
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

Söùc Khoûe vaø Hoïc Taäp  
Thaønh Coâng  
Ñi Ñoâi Vôùi Nhau 
Tieåu Bang California seõ thöïc hieän 
chöông trình Khaûo Saùt Tieâu vaø Baùo Caùo 
Tieâu Chuaån (STAR) vaøo muøa xuaân.  Do 
ñoù ñieàu quan troïng hôn bao giôø heát laø 
cho con em aên uoáng ñaày ñuû dinh 
döôõng vaø naêng ñoäng.  Giuùp con em aùp 
duïng Chöông Trình Gaët Haùi cuûa 
Thaùng. Khaùm phaù, neám thöû, vaø taäp aên 
theâm rau traùi vaø naêng ñoäng haøng ngaøy 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Bí Quyeát Rau Töôi 
 
 

���� Caø Roát coù saün suoát naêm vaø moïi muøa 
���� Tìm nhöõng cuû caø roát daøi, troøn tròa 
vôùi maøu cam ñaäm, khoâng coù u hoaëc 
bò nöùt. 
���� Traùnh nhöõng cuû nhaên hoaëc meàm. 
���� Toát nhaát laø neân giöõ caø roát ôû nhieät 
ñoä 32 – 50 ñoä F trong ngaên rau cuûa 
tuû laïnh.  Laøm nhö vaäy giöõ cho caø roát 
ñöôïc doøn vaø ngoït ngaøo. 
���� Neáu mua caø roát vaãn coøn cuoáng, quí 
vò coù theå beû cuoáng ñi vaø xaû nöôùc.   
���� Caát vaøo bao ny-loâng vaø giữ vaøo tuû 
laïnh nhö ñaõ ghi beân treân. 
���� Ñöøng caát chung vôùi traùi caây.  Traùi 
caây tieát ra chaát gas töï nhieân coù theå 
laøm cho rau bò hö. 

  

 
 

 
 
  
 

                          
Thaùng Tö 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

Vaän Ñoäng Thaân Theå 
���� Treû em raát caàn ñöôïc chaïy nhaûy beân 
ngoaøi trong tuaàn leã laøm baøi thi khaûo saùt.  
Vaän ñoäng thaân theå haøng ngaøy giuùp cho 
em theâm khaû naêng taäp trung vaø laøm baøi  

���� Daét con ra coâng vieân ñeå tìm nhöõng 
thöù laï.  Haõy xem coù bao nhieâu thöù 
coû caây con em coù theå tìm thaáy. 
���� Khi ngaøy baét ñaàu daøi hôn toái, haõy 
ruû gia ñình ñi boä sau böõa aên chieàu. 
Ñeå tham khaûo theâm, haõy vaøo maïng: 
www.kidnetic.com ���� www.verbnow.com 

 
 

 
Duy Trì Cuoäc Soáng Laønh Maïnh 
���� Thaùng Tö laø Thaùng Laøm Vöôøn cuûa 
Quoác Gia.  Troàng moät khu vöôøn vôùi 
nhöõng thöùc aên laønh maïnh.  Laøm vöôøn 
cuõng laø moät sinh hoaït theå chaát raát toát.  
���� Vôùi baøi thi khaûo saùt tieåu bang saép 
ñeán, khuyeán khích hoïc sinh aên böõa 
ñieåm taâm vaø böõa aên tröa cuûa tröôøng, 
coù phuïc vuï rau traùi haøng ngaøy. Haõy 
lieân laïc vôùi giaùo vieân hoaëc vaên phoøng 
hoïc khu ñeå bieát theâm chi tieát. 
���� Haõy cho con em ñoùng vai troø  
thaøy/coâ giaùo vaø giaûng cho quí vò taïi 
sao  
Giuùp Con Em AÊn Uoáng Laønh Maïnh 
���� Mua caø-roát nhoû ñeå deã ñem ñi aên giaûi 
lao. 
���� Theâm vaøi thoûi caø-roát doøn vaøo phaàn 
aên tröa. 
���� Cho theâm caø roát maøi vaøo rau troän vaø 
leân maët soup ñeå taêng vò doøn, ngoït. 
���� Caø-roát laø moùn aên raát toát ñeå theâm 
vaøo böõa aên.  Coù theå aên nguyeân cuû, coù 
theå caét thaønh thoûi, caét troøn, caét nhoû 
hoaëc maøi thaønh sôïi.  Haõy hoûi con em 
suy nghó ra caùch naøo thích thuù ñeå 
theâm caø-roát vaøo böõa aên.  
 

Ñeå bieát theâm chi tieát xin vaøo maïng: 
www.harvestofthemonth.com  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

QUESADILLAS vôùi Rau 
Thaønh Phaàn: 
(4 phaàn aên vôùi1 quesadilla cho moãi 
phaàn) 
1 cuû caø-roát lôùn, maøi vuïn 
1 zucchini, maøi vuïn 
8 baùnh tortillas 
¾  cup cheese Monteray Jack maøi 
vuïn 
Chai sauce cay, ñeå theâm vò 
 
1. Troän caø-roát vaø zucchini chung 
trong moät toâ nhoû 
2. Raéc 1/2  cup hoãn hôïp treân boán 
baùnh tortillas vaø roài raéc 3 muoång 
canh cheese leân treân vaø cho theâm 
sauce cay. 
3. UÙp moät baùnh tortilla thöù nhì leân 
treân 
4. Ñeå lửa trung bình cho ñeán khi 
noùng chaûo (chảo loại khoâng dính).  
Xeáp quesadilla vaøo chaûo vaø naáu 
trong 1 phuùt 
5. Laät laïi vaø naáu theâm 1 phuùt hoaëc 
cho ñeán khi cheese chaûy ra. 
6. Caét töøng quesadilla vaø aên  khi coøn 
aám 
 

Nguoàn Tham Khaûo: Health Latino Recipes Made With 
Love, California Latino 5 a Day Campaign, 2004. 

 

 

Yeáu Toá Dinh Döôõng 
Phaàn AÊn                      1 cup, caét nhoû 

                                      (128g) 
 

Dung Löôïng Cho Moãi Phaàn 
Calories 52     Calories töø chaát Beùo 3 

% Cho Moãi Ngaøy 
Toång Löôïng Beùo 0g                     0% 
    Chaát Beùo Baõo Hoøa 0g              0% 
Cholesterol 0mg                         0% 
Muoái 88 mg                                4% 
Toång Löôïng hydrat carbon 12g    4% 
    Chaát Sô 4g                            14% 
    Ñöôøng 6g 
Protein  1g 
 

Vitamin A 308%            Calcium 6% 
Vitamin C 5%                    Saét 5% 
Nguoàn ThamKhaûo:www.nutritiondata.com 

 

Moùn Gaët Haùi Ñieån Hình cuûa 
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