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Nuôi Dưỡng Học Sinh Lành Mạnh

Tháng Một

Gặt Hái của Tháng là trái quít 


Giúp Con Em Ăn Uống Lành Mạnh
· Bắt đầu một ngày bằng nước trái cây nguyên chất 100%.

· Sau giờ học, cho con ăn những thức ăn giải lao lành mạnh ví dụ như những trái cây thuộc loại như cam quít hoặc là quít trong lon (trong nước trái cây nguyên chất).

· Trộn những múi quít trong yogurt ít chất béo.

· Trộn thêm những múi quít trong rau trộn màu xanh để thêm mùi vị và màu sắc.

· Vắt nước trái cây loại cam quít để làm cho gà và cá mềm.  Hoặc dùng nước trái cây này để làm nước rau trộn bớt chất béo.

     Để biết thêm chi tiết xin vào

     mạng: www.kids nutrition.org
     Bí Quyết

· Tìm những trái nào tròn trịa, cầm nặng tay và hãy còn cuống.

· Để trên quày bếp nếu ăn ngay.

· Cất vào tủ lạnh giữ được 

       1 tuần


	Sức Khỏe và Học Tập 

Thành Công Đi Chung Với Nhau

Quí vị có biết là một phần trái cây hoặc rau thông thường chỉ tốn có 25 cents?  Những phí tổn nhỏ này có giá trị về sức khỏe rất lớn.  Ăn rau trái với nhiều màu sắc khác nhau và năng động hàng ngày là những thói quen lành mạnh giúp cho con em học giỏi hơn trong trường, cảm thấy tốt, khỏe mạnh và phát triển vững vàng.  Chương Trình Gặt Hái cung cấp những ý kiến giúp gia đình quí vị ăn thêm rau trái và mỗi ngày phải sinh hoạt về thể chất tối thiểu một tiếng đồng hồ.




Thành Phần:

(Làm được 4 phần ăn mỗi phần 1  cup)

Vỏ quít bào nhỏ

1 cup da-ua ít béo, thông thường hoặc vanilla

2 trái quít, bóc vỏ, tách múi và bỏ hột

1 trái bưởi, bóc vỏ và cắt thành phần nhỏ

2 trái cam, bóc vỏ và cắt vuông               

3 muỗng dừa bào (tùy ý)*

1. Trộn quít đã bóc sẵn với ya-ua

2. Chia trái cây ra thành bốn ly hoặc dĩa

3. Múc ya-ua hỗn hợp, lạnh, đổ lên trái cây.

4. Rắc dừa nạo lên và ăn

*Có thể thay thế bằng granola ít chất béo hoặc các loại hạt

Trích từ: www.5aday.gov/recipes
Để biết thêm công thức khác, xin viếng mạng: www.harvestofthemonth.com


Khối Lượng Rau Trái 

Đề Nghị Cho Mỗi Ngày

Trẻ Em, 5-12


2 ½ - 5 cups

mỗi ngày

Thiếu Niên, 13-18

3 ½ - 6 ½ cups

mỗi ngày

Người Lớn, 19+

3 ½ - 6 ½ cups

mỗi ngày

*Nếu là người năng hoạt động, nên ăn nhiều hơn cho mỗi ngày.  Hãy viếng www.mypyramid.gov để tìm hiểu thêm.

 
	

Hãy Năng Hoạt Động!

Hãy giúp con em quí vị năng động và chuẩn bị thể dục cho kỳ thi khảo sát mùa xuân ở trường với những bí quyết sau đây:

· Thiết lập mục tiêu hàng tuần cho mọi người trong gia đình. (Ví dụ: Đi bộ 10,000 bước và làm động tác vươn dài hàng ngày.

· Ghi mục tiêu ở một nơi cao, dễ thấy, ví dụ như gắn trên tủ lạnh.

· Khuyến khích lẫn nhau hãy đạt mục tiêu để rồi thiết lập mục tiêu mới.

· Chọn “phần thưởng” (gia đình đi chơi hoặc đi bộ hiking)

· Giới hạn giờ ngồi trước khung màn hình.

Để biết thêm chi tiết, xin viếng mạng:

www.activeca.org/active/

Tôi Cần Phải Ăn Bao Nhiêu?

Một phần ăn của trái quít là một trái quít trung bình, bằng cỡ trái banh baseball. Ăn rau trái đũ màu trong ngày sẽ giúp quí vị và con em đạt được tổng số nhu cầu của mỗi ngày.



Yếu Tố Dinh Dưỡng


Phần Ăn:                 1 trái quít trung bình


(84 g)


�
�
Dung Lượng Cho Mỗi Phần�
�
Calories 45      Calories từ chất Béo 2�
�
% Cho Mỗi Ngày�
�
Tổng Lượng Béo 0g                     0%�
�
Chất Béo Bão Hòa 0g                    0%�
�
Trans Fat 0g�
�
Cholesterol 0mg                           0%�
�
Muối 2 mg                                     0%�
�
Tổng Lượng hydrat carbon 11g  4%�
�
    Chất Sơ 2g                                 6%�
�
    Đường 21g�
�
Protein 9g�
�
�
�
Vitamin A 11%                Calcium 3%�
�
Vitamin C 37%                      Sắt 1%�
�
Nguồn Tham Khảo:www.nutritiondata.com





Chỉ có 40 phần trăm thanh thiếu niên của California đạt được mục tiêu tối thiểu của sinh hoạt thể chất, và gần 74 phần trăm thiếu niên California không thích hợp về mặt thể chất.











Quít là loại trái citrus trông giống trái cam nhưng thông thường nhỏ hơn cam có hình dáng như trái bị rợ, gọi là mandarin.  Loại quít nào có màu cam-đỏ là tangerines.  Có những loại khác bao gồm satsumas, clementines và tangelos. 











Tài liệu này được tài trợ bởi Chương Trình Phiếu Thực Phẩm/Food Stamp thuộc USDA qua Chương Trình Mạng Lưới Dinh Dưỡng California dành giúp các Gia Đình có Đời Sống Năng Động Lành Mạnh.  Đây là một cơ quan công bằng trong mọi dịch vụ cung cấp và tuyển chọn.  Chương Trình Food Stamp trợ giúp thức ăn dinh dưỡng cho những ai có lợi tức thấp.  Chương trình này có thể giúp mua thực phẩm với chế độ ăn uống tốt hơn.  Để biết thêm chi tiết về Chương Trình Food Stamp, xin gọi số 1-888-328-3483. © Bản Quyền của Dịch Vụ về Sức Khỏe 2006 thuộc Bộ California
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