
 

  
 
 
 

 
 
 
Söùc Khoûe vaø Hoïc Taäp  
Thaønh Coâng  
Ñi Ñoâi Vôùi Nhau 
AÊn uoáng laønh maïnh coù theå ñem 
laïi caû moät söï khaùc bieät trong khaû 
naêng taäp trung, hieåu vaø hoaøn taát 
baøi hoïc trong tröôøng.   Gaët Haùi 
Haøng Thaùng giuùp gia ñình quí vò 
khaùm phaù, neám vaø hoïc hoûi aên 
nhieàu rau traùi vaø naêng hoaït ñoäng 
haøng ngaøy laø ñieàu quan troïng. 
Moùn rau ñieån hình cuûa Gaët Haùi 
Haøng Thaùng laø 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vaän Ñoäng Thaân Theå! 
Thaùng naøy laø  
���� Thaùng Daønh Cho  
Traùi Tim taïi Hoa  
Kyø.  Haõy taäp vaän  
ñoäng theå duïc toái thieåu moãi ngaøy 
moät tieáng.  Haõy vaøo maïng löôùi  
www.americanheart.org ñeå bieát 
theâm chi tieát. 
���� Baét ñaàu baèng thoùi quen ñi boä 
haøng tuaàn vôùi con em.  Ruû baïn 
cuûa con em hoaëc haøng xoùm tham 
gia chung. 
���� Trong khi xem TV, haõy thaùch 
ñoá cho con em hít ñaát, hoaëc naèm 
xuoáng ngoài leân trong luùc TV 
chieáu nhöõng tieát muïc quaûng caùo.  
Ñeå tham khaûo theâm veà sinh hoaït 
theå duïc, xin vieáng maïng löôùi: 
www.kidnetic.com 
wwwverbnow.com  

 
 
 

                                       

 
 

Thaùng Hai 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bí Quyeát Veà Rau Töôi 
Boâng Caûi Xanh Töôi: Choïn, Giöõ vaø Doïn 
AÊn 
� Caát boâng caûi xanh chöa röûa vaøo bao 
nyloâng ñeå trong tuû laïnh.  Toát nhaát laø 
duøng moät hoaëc hai ngaøy sau khi mua. 
� Haáp, naáu baèng microwave hoaëc ñaûo 
treân chaûo.  Neáu luoäc seõ maát ñi moät soá 
vitamins vaø khoaùng chaát. 
Boâng caûi xanh phaûi naáu vöøa ñuû meàm ñeå 
coù deã caét, maø vaãn coøn doøn vaø duy trì 
ñöôïc maøu xanh töôi. 
 

Giuùp Con Em Laønh Maïnh 
� Daét con em ñi chôï.  Yeâu caàu em 
choïn ñuû maøu cho rau traùi. 
� Khuyeán khích con em aên nhöõng 
böõa aên ôû tröôøng.  Hoûi giaùo vieân cuûa 
em hoaëc vaên phoøng hoïc khu ñeå bieát 
theâm chi tieát. 
� Neáu con em ñem theo böõa aên 
tröa, haõy cho em ñem nöôùc traùi caây, 
traùi caây khoâ hoaëc rau caét saün cho 
thöùc aên giaûi lao hoaëc böõa aên tröa. 
� Hoûi xem con em ñaõ hoïc ñöôïc 
nhöõng gì veà boâng caûi xanh 
“broccoli”.  Roài hoûi em ñaõ coù nhöõng 
sinh hoaït naøo trong lôùp. 
Giuùp Con Em AÊn Uoáng Laønh Maïnh 
� Xaét nhoû boâng caûi xanh vaø cho vaøo 
moùn rau troän. 
� Ñoå nöôùc chanh hoaëc raéc 
parmesan cheese loaïi ít beùo leân 
treân boâng caûi xanh ñeå theâm vaø thay 
ñoåi höông vò. 
� Caét boâng caûi xanh thaønh mieáng 
nhoû vaø chaám vôùi nöôùc chaám khoâng 
chaát beùo ñeå aên giaûi lao.  Moùn nöôùc 
chaám coù theå mua ôû caùc tieäm ñoà aên.  
Hoaëc quí vò coù theå töï cheá ra moùn 
chaám baèng cream chua khoâng beùo 
vaø moät goùi gia vò hoãn hôïp. 
� Cho theâm boâng caûi xanh vaø caùc 
loaïi rau khaùc vaøo trong soup, nui, 
tröùng chieân vaø nhöõng moùn boû loø. 
Ñeå bieát theâm chi tieát xin vaøo maïng: 
www.harvestofthemonth.com 
 

 
 
 

 

 

Coâng Thöùc 
MOÙN BOÂNG CAÛI  
XANH VAØ NUI 

Thaønh Phaàn: 
(4 Phaàn AÊn Moãi Phaàn 1/2 cup) 
2 cups nui fettucine chöa naáu 
Traùng daàu cho khoâng dính chaûo   
3 muoãng canh haønh laù xaét nhoû  
2 cups boâng caûi xanh 
½ muoãng caø pheâ thyme khoâ 
½ muoãng caø pheâ oregano khoâ hoaëc 1½ 
muoãng caø pheâ töôi. 
½ muoãng caø pheâ tieâu xay nhoû 
1(14½-ounce) lon caø chua haàm, khoâng 

vaét nöôùc 
2 muoãng parmesan cheese vuïn 
 

1. Naáu fettuccine theo söï chæ daãn treân 
bao. 
2. Xòt daàu cho khoûi dính chaûo. Ñaûo 
haønh vaø broccoli trong voøng 3 phuùt 
treân löûa trung bình. 
3. Theâm gia vò vaø caø chua.  Naáu cho 
ñeán khi noùng. 
4. Muùc rau xaøo ñoå leân treân fettucine 
vaø raéc parmesan cheese leân treân maët. 
Nguoàn Tham Khaûo: Discover the Secret to 
Healthy Living,  
Public Health Institute, 2004. 

Yeáu Toá Dinh Döôõng 
Phaàn AÊn       1 cup, xaét nhoû (88g) 
 

Dung Löôïng Cho Moãi Phaàn 
Calories 30  Calories töø chaát Beùo 3 

% Cho Moãi Ngaøy 
Toång Löôïng Beùo 0g                     1% 
    Chaát Beùo Baõo Hoøa 0g              0% 
Cholesterol 0mg                         0% 
Muoái 29 mg                                1%  
Toång Löôïng hydrat carbon 6 g   2% 
    Chaát Sô 2g                            9% 

    Ñöôøng 1g 

Protein 2g 
 

Vitamin A 12%            Calcium 4% 

Vitamin C 131%                    Saét 4% 
Nguoàn ThamKhaûo:www.nutritiondata.com 
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