Stic Khée va Hoc Tap

Thanh Cong

Di Doi Véi Nhau

An udng lanh manh c6 thé dem
lai cd mot su’ khac biét trong kha
nang tap trung, hiéu va hoan tat
bai hoc trong truong. Gat Hai
Hang Thang gitp gia dinh qui vi
kham pha, ném va hoc héi an
nhiéu rau trai va nang hoat dong
hang ngay la diéu quan trong.

Moén rau dién hinh cia Gat Hai

Hang Thang lihong c&i xanh

broccoli

Van Pong Than Thé!
Thang nay la

* Thang Danh Cho
Trai Tim tai Hoa
Ky. Hay tap van
dong thé duc toi thiéu mdi ngay
mot ti€ng. Hay vao mang luGi
www.americanheart.org dé biét
thém chi tiét.

« Bat dau biang théi quen di bo
hang tuan véi con em. R ban
ctia con em hoac hang x6m tham
gia chung.

* Trong khi xem TV, hay thach
d6 cho con em hit dat, hoac nam
xudng ngoi lén trong lic TV
chiéu nhiing tiét muc quang co.
D€ tham khio thém vé sinh hoat
th€ duc, xin viéng mang udi:
www.kidnetic.com
wwwyverbnow.com

Théng Hai

Céng Thuc

MON BONG CAl
XANH VA NUI

Thanh Phan:

(4 Phan An M&i Phan 1/2 cup)

2 cups nui fettucine chua nau

Trang dau cho khéng dinh chio

3 mudng canh hanh l4 xit nhé

2 cups bong cdi xanh

% mudng ca phé thyme khé

% mudng ca phé oregano khd hoic 115
mudng ca phé tuoi.

% mudng ca phe tieu xay nhé
1(14%-ounce) lon ca chua him, khong
vit nuée

2 mudng parmesan cheese vun

1. N&u fettuccine theo su' chi dan trén
bao.

2. Xit ddu cho khéi dinh chdo. Po
hanh va broccoli trong vong 3 phdt
trén [ trung binh.

3. Thém gia vj va ca chua. Né&u cho
dén khi néng.

4. Mdc rau xao dé [én trén fettucine
va rdc parmesan cheese lén trén mit.

Nguén Tham Khdo: Discover the Secret to
Healthy Living,

Public Health Institute, 2004,

Bi Quyét Vé Rau Tuoi

Bong Cadi Xanh Tuoi: Chon, Giit va Dgn

An

* C4t bong cdi xanh chua ria vao bao
nylong dé trong td lanh. Tét nhat la
dung mot hodc hai ngay sau khi mua.

* Hap, nau bing microwave hodc ddo

trén chdo. Né&u ludc sé mat di mot s6
vitamins va khodng chat.

Bong cdi xanh phdi ndu viia dd mém dé

c6 dé cdt, ma van con don va duy tri
dugc mau xanh tuai.

Gitp Con Em Lanh Manh

e D3t con em di chg. Yéu cau em
chon dd mau cho rau tréi.

* Khuyén khich con em &n nhiing
bla an & truong. Hai gido vién cla
em hodc van phong hoc khu dé biét
thém chi tiét.

* Néu con em dem theo ba an
trua, hay cho em dem nudc trai cay,
trai cay kho hodc rau ct sdn cho
thic an gidi lao hodc bda an trua.

* HSi xem con em da hoc dugc
nhiing gi vé bong céi xanh
“broccoli”. Roi héi em da c6 nhiing
sinh hoat nao trong I6p.

Gitp Con Em An Uédng Lanh Manh
* X3t nhé bong cdi xanh va cho vao
mon rau tron.

* D6 nudc chanh hoac ric
parmesan cheese loai it béo lén
trén bong cdi xanh dé thém va thay
d6i huong vi.

e C3t bong cai xanh thanh miéng
nho va cham véi nugc cham khong
chat béo dé an gidi lao. Mén nudce
cham c6 thé mua 6 céac tiem do an.
Hodc qui vi c6 thé tu ché ra mén
chdm bdng cream chua khong béo
va mot goi gia vi hon hop.

* Cho thém bong cai xanh va cac
loai rau khac vao trong soup, nui,
trng chién va nhing moén bé lo.
D& biét thém chi tiét xin vao mang:
www.harvestofthemonth.com

Yéu Td Dinh Dudng

Phan An 1 cug, x4t nho (88ﬁ)

Dung Lugng Cho Mdi Phan

Calories 30 Calories tf chat Béo 3
% Cho M&i Ngay

Téng Lugng Béo Og 1%
Chét Béo Bdo Hoa Og 0%

Cholesterol Omg 0%

Mudi 29 mg 1%

Téng Lugng hydrat carbon 6 g 2%
Chét So 2g 9%
Puong 1g

Protein 2§

Vitamin A 12% Calcium 4%

Vitamin C 131% Sat 4%

Nguén ThamKhdo:www.nutritiondata.com
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P TVMOERES A NAN“N Gwm'm_r BONG

Tai lieu nay dugc tai trg bgi Chudng Trinh Phiéu Thuc Phdm/Food Stamp thudc USDA qua Chudng Trinh Mang Lugi Dinh Dudng California danh gitp céc Gia
Dinh c6 Ddi Séng Nang Dong Lanh Manh. Day la mot co quan cong bang trong moi dich vu cung cap va tuyén chon. Chuong Trinh Food Stamp trg gidp thiic
an dinh dudng cho nhiing ai ¢6 lgi tic thdp. Chuong trinh nay c6 thé gitip mua nhiing thuc phdm véi ché do dn udng tét hon. DE biét thém chi tiét vé Chudng
Trinh Food Stamp, xin goi s6 1-888-328-3483. © Ban Quyén ctia Dich Vu vé Stic Khée 2005 thuoe Bo California.



