Siic Khée va Hoc Tap
Thanh Cong

Di Doi V6i Nhau

Nghién ciu cho thdy thic an dinh
dudng thich hgp sé giip cho hoc sinh
tap trung vao viéc hoc va giip cho stic
dé khang manh mé, giip em chéng
dugc cdm cim thuong hay dén véi
ching ta vao nhiing thang mua dong.
Véi Gat Hai cia Thang, qui vi cé thé
giip gia dinh kham pha, ném vahiéu
vé tim quan trong ciia an nhiéu rau
trai cay va rau va nang dong mdi ngay.

Mén Gat Hai Dién Hinh cta Thang:

C4t Gittva An

e Chon nhiing ci khoai lang con
ciing, mau dam, kho, lang khong bi
bam dap. Chi mgt dém hu ciing di
lam cho mui vi nguyén ci khoai rat
dé, cho dui cé cét phan hu di.

« Ping cat khoai lang trong ti lanh
— khoai sé bi cing va lam mat vi
ngon.

o D€ giii khoai tuci,hay dé khoai &
mot noi khd, mat (55-60 do F), giong
G ngan chan trong garage.

« Cho cho dén khi nao chuan bi nau
méi rGa khoai lang, vi do am lam
khoai hu nhanh chéng.

« O nhiét do binh thuong cta phong,
khoai lang phai dugc st dung trong
vong mot tuan sau khi mua. Néu giir
cho diing, khoai c6 thé ton tai dugc
mot thang hoac hon nira.

at Hai
"~ Théng

Thang Mugdi Hai

KHOAI LANG NAU V0l
NUGC TAO
Thanh Phan:
(4 Phan An Mdi Phan 1/2 cup)
2 % nuidc tdo 100% nguyén chat
1/2 cup qué (cinnamon)
Y% mudng ca phé mudi
1/2 cup Nho
2 ct khoai lang, got vé, xat lat méng

1. B6 chung nudc tdo, qué va mudi
vao moét cai chao I6n.

2. B6 chung khoai lang x3t lat va
nau Ida 16n cho soi.

3. Diéu chinh IGa bét lai va ham
khoai.

4. Thinh thodng khudy, ndu trong
20-25 phat hodc cho dén khi khoai
mém va nuéc tdo da keo lai.

5. Don ra an am.

Nguén Tham Kho: Discover the Secret to
Healthy Living, Public Health Institute, 2004.

Giap Con Em An Udng Lanh Manh
« Thay thé khoai lang cho khoai tay
nuéng hoac chién. Con em qui vi sé
xem dé la mén trang miéng.

« Thay thé “potato chips” bang khoai
lang song xat lat, chdm véi sot
khong chat béo, cho mén gidi lao
dinh dudng.

« X3t khoi vudng hodc got khoai lang
s6ng vao mon rau tron va trén moén
soup d€ tang vi ngot.

Dé& tham khdo thém, hay vao mang:
www.harvestofthemonth.com
www.cayam.com

Yéu T6 Dinh Duéng

Phan An 1 cup, cat khai

(1335)

Dung Lugng Cho M&i Phan
Calories 114 Calories tif chdt Béo 1
% Cho Mbi Ngay

Tong Lugng Béo Og 0%
Chat Béo Bao Hoa 0g 0%

Cholesterol Omg 0%

Mudi 73mg 3%

Tong Lugng hydrat carbon 27g 9%
Chat So 4g 16%
Budng 6g

Protein 2

Vitamin A 377% Calcium 6%
Vitamin C 5% Sat 5%

Nguén ThamKhado:www.nutritiondata.com

Gitp Con Em Lanh Manh

« Hoc sinh nao nao an nhiing biia an
ctia truong hoc thuong an da s6 lugng
rau trdi yéu cau cho mdi ngay hon la
nhing em nao khong an.

« Khuyén khich con em &an nhiing bita
diém tam va an trua cta truong. Hay
héi gido vién hodc van phong hoc khu
dé biét thém chi tiét.

e Xem qua thuc don cia truong hoc
cung véi con em va khoanh tron vao
moén nao qui vi mudn nau & nha. Sau
d6 cung nau véi em.
Van Pong Than Thé!
« Rt dé khi muén &
trong cin phong am
ap, nhung dung quén
cho con em ra choi
bén ngoai niia.

o Khuyén khich em choi béng ré hay
da banh. Sau khi choi bén ngoai, hay
cung con chuin bi mén khoai lang
nau véi nudc tio. (Xem cong thic dé
niu)

« Yéu cau con em gilip qui vi riia va
cat chén dia. Giao cho em nhiing
cong viéc nha nhu la hat bui, lau chui
hoac quét nha.

« D& tham khdo thém vé sinh hoat
th€ duc, xin viéng mang lu6i:

www.kidnetic.com
wwwverbnow.com
e
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Mhitsition

VA NANG HOAT BPONG
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