Swrc Khée va Thanh

Twu Hoc Tap Di Doi

Vé&i Nhau

V&i mén thit nwdng cho mua hé, vao
nhirng dip gia dinh sum hop va chao
mirng ngay Déc Lap Bbn Thang Bay,
hay cho con em an du loai rau trai va
sinh hoat thé duc déu dan. Gat Hai
cua Thang gilp gia dinh kham pha,
ném thir va tim hiéu vé tdm quan
trong cla viéc an rau trai va sinh dong
hang ngay.

Moun Gaét Haui Niean Hinh cuda

Trai Nho
grapes

GiGp Con Em
An Uébng Lanh Manh

* Hay dé san trai nho da
rira sach trong td lanh dé
nhanh chéng cé thirc an
nhe sau gi® hoc

» Cét thém nhirng lat nho
vao banh mi pita sandwich,
xa lach trén ga va nui.
 Lam nho déng lanh dé cé
moén an nhe giai lao.

» Pem theo nho khd dé cé
thirc &n nhe méi khi di ra
ngoai.

Dé biét thém chi tiét xin

viéng mang:
www.harvestofthemonth.com

cla

Hai

Thang Bay

Céng Thuc

Nui Boc Ga-Nho
Thanh Phan
(Lam 4 phan &n vé&i 4 banh cho
moi phan an)
1 ' cups nho khéng hét, cat lam
hai
1 cup thit ga nau chin va xat khéi
vuéng
Ya cup yogurt it béo loai thwong
(khéng thém trai cay)
"% cup celery/can my xat nhé
1 muéng canh hanh la xat nhé
1 muéng ca phé mustard Dijon
16 nui hinh sé c& to dai, nau chin
va chét nwéc
1. Tron chung nho, ga, yogurt, can
tay celery, hanh la va mustard.
Tron cho déu
2. Nhéi hén hop nay vao trong nui
hinh vé so va an.
Ngudn Tham Khéo: Discover the Secret to Healthy
Living, Public Health Institute, 2004

Bi Quyét S6ng Lanh Manh
«Lam gwong tét. Mua va cho
an rau trai twoi thay vi nhirng
thirc an chiva nhiéu chét béo,
duwéng, mubi.

« Ubng nuwéc rau va trai cay
100% nguyén chét thay vi
nuwdc ngot cé nhiéu calorie.

« Trai cay va rau dong lanh,
trong lon, hodc khé déu mang
chat dinh dudng y nhw twoi.
Hay gilr trong bép dé sén
sang ché bién cho cac mén
an.

« Khuyén khich con em hay
thir t6i thiéu mot mon trai cay
hodc rau m&i vao mdi tuan.

Bi Quyét vé Rau Trai Twoi

Nho Twoi:
Dung

e Chon nhitng chum nho con ran
chac, tron tria, va cé mau twoi. Tranh
nhirng trdi nho nhan nheo, dinh, c6
nhirtng dém nau hodc khé, véi nhirng
canh ho&c cudng héo, don.

e Nho twoi c6 thé gitr duwoc ti hai
dén ba ngay trong ta lanh. Gir nho
trong hép hoéc trong bao ny-léng.

e Trwdc khi dung, réra nhirng chum
nho dwéi nwéc mé nhe nhe. Sau dé
chat nwéc va lau kho.

e Nho tét nhéat khi an lanh. Nhw vay
nho sé don va ngon hon. Déi véi nho
c6 hot, cat nho ra lam hai va nhe
nhang |4y hét ra khai nho.

Chon, Céat Giir va

Yeau Toa Dinh
D666ng
Phaan AEn
hot

1 cup nho khéng

160

Calories 110 Calories t6g chaat
Beuo 2

% Cho Moai Ngagy
Toang L66ing Beuio Og
0%
Chaat Beuo Bado Hoga Og
0%
Cholesterol Omg
Muodi 3 mg

0%
0%

10%
Chaat S6 1g
N&6@ng 259
Protein 1g

6%

Hay Nang Hoat Béng!

e Dem gia dinh dén mét trung tam
trong khu vwc cong déng hodc hd
boi.

e Ngé&m nhin thién nhién tai mét cong
vién dia phuwong hoac di bd trong
nhrng dwong mon.

e Yéu cau con em giup qui vi rika xe
hodc rira clra s6. Bi nwéc lam wét
phai chang la mét sinh hoat vui va
mat mé trong cai néng clia mua he.

e D& c6 thém y kién sinh hoat thé
duc, xin vao mang:

www.kidnetic.com ¢ www.verbnow.com
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Principal funding is from the USDA Food Stamp Program through the Network for a Healthy California, which is an initiative of
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nrovides nutrition assistance to neonle with limited incomes that can heln them huv nutritions foods for a hetter diet. For information.



