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Cho ConAn Udng Lanh Manh

« An trai cay va radé giir mét tot.

eLam moén rau ®Hn dua mau

‘confetti cole-slaw” i bip ai

xanh,do6 va hbip ci tau.

«Ludc haic hap chin Hp i dé

dung trong niing mén Am, canh

va ko 16. (xem cbng thc)

«Cho con em trai cay don va rau

song dé an giai lao.

« Hay timdén khu chy hop ban thirc

an tir néng tei ¢ mua rau trig.

D¢ biét thém chi tét, xin viéng

mang:

www.cspinet.org/healthysnacks
Bi Quyét

« Chon nhing bip @i nao #n

chic, c6 & ning va chit.

« Cit cAy Hip cii con nguyén hic

da dit nho trong bao ny-16ng goi

kin lai va dé trong 1 lanh.

« Truéc khi dung, nk ria ky va

loai bo nhitng |4 gia bén ngoai. &€

lam hai va b 13i.

Sirc Khée va Hoc Tap
Thanh Céngbi Chung Véi Nhau

Lam viéc nhiéu hon. B4t xem truygn
hinh. Nghién éu cho thy hoc sinh
nao goi han thoi gian Wi man hinh
(TV va computer)dat diém cao lon
trong nhrng bai thi. Gidp con em qui
vi hoc gi6i hon bing cach g han
thoi gian ngi truéc man hinh vaing
dong ton. Git Hai cia Thang co the
giup gia dinh qui v hoc nhing
phuong phap mi dé hang ngayin
thém rau trai vaang dong hon vé thé
chit.

STOVE TOP CASSEROLE

Thanh Phan: ‘
(Lamduoc 5 pHin an mdi phan 1 cup)

1 ai hanh nhé xat nhé

2 aii khoai tay, got vé, xat lat

1 % cups mréc lujc ga (hdic nwéc sap),
it mudi

2 cups bip cai xanh, xét soi

1 cup phd-mai it béo, it sei

1 mudng canh diu dn

Y, cup hat, xdit nhé (khéng bét budc)

1. Dun diu cho néng trong o I6n. Bo
hanh vadao voi lra vira vira chodén
khi hanh c6 mau vang.

2. Cho khoai va néc luoc ga . bay nip
vadé lira nko. Nau chodén khi khoai
tay hoi mém.

3. Cho Hip cii vao. bay nip va riu
trong khding rim haic hon nim phat

4. Ric pho-mai va fit nuts trén rt.

5. Cho chodén khi pho-mai cy mém
vaian nong.

Trich tr : Food Stamp Nutrition Connection,

http://foodstamp.nal.usda.gov/recipes.php

Yéu Té Dinh Dudng
Phin An: 1 cup Bp cii savoy chra riu
sit oi (70 g)

Dung Lwgng Cho Méi Phin
Calories 19 Caloriest chit Béo 1
% Cho M&i Ngay
0%
0%

Tong Lwgng Béo0g
Chéit Béo Bao Hoa Og
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg

0%

Mudi 20 mg 19

Tong Lwong hydrat carbon4g 2
Chit So 2g 99
Puong 29

Protein 1g

Vitamin A 14% Calcium 2%

| Vitamin C 36% i52% |
Ngwn Tham Kkio:www.nutritiondata.com

Hay Nang Hoat Pgng!

e Gi6éi han thoi gian ngi truéc man
hinh va #ng giv haat dong. Didu nay
gip con em chin bi cho vic khio sét
thé duc vao mua xuan.

 Lap thoi khoa béu sinh hat cho qui
vi va cho giadinh. Hay &p ké haach
chung. (Co th thiét lap thoi khéa béu
trén mang hréi www.bam.gov.)

¢ Ghi @ sinh hat trong nha va ngoai
troi 1én thoi khoa béu (vi di nhay mua,
khiéu \i, sit upfgng tac mm va ngi
ddy, di/chay by, nhay day, va gia nfip doi
thé thao vi di nhr béng b vada banh).

¢ Khi xem TV, tim nlirng chrong trinh
c6 tinh cach gidout nao co th gidp cho
con em trong trong.* ) N

*Hgi bong Bac $Nhi Khoa Hoa i dé nghl nvi ngay
khéng xem qua haidng, va cth xem nling chrong
trinh c6 plim chit.

Dé biét thém chi tét, xin vao mng:
www.verbnow.com

i Lwgng Rau Trai
Can Thiét Cho M6i NgayNgay

Tré Em, 5-12 | Thiéu Nién, 13-18 | Nguoi Lén, 19+

2% -5 cups
mbi ngay

3% -6%cups
mbi ngay

3% -6 % cups
mbi ngay

T6i Can Phai An Bao Nhiéu?

Mot phin an bip cii 1a mot cup 14 rau
xat soi dai (khaing hai rim tay). Khi
niu, trd thanh rira cup.

An rau traida chng di mau $§ gitp
cho qui v va con emdat duoc khbi

lwong cn thiét hang ngay.

*Néu la ngeoi nang hait déng, nén giadng $ luwong

cups cho @i ngay. Hay wing www.mypyramid.goxé
tim hiéu thém.

(7

CHAMPIONS
for CHANGE

¥

Tai liéu nayduoc tai try bsi Chuong Trinh Phiu Thrc PHim/Food Stamp thic USDA qua Chiong Trinh Mang Ludi Dinh Dugng California danh gidp cac Giainh coboi Séng Ning Dong Lanh Minh. Day la ndt co quan cong
bing trong noi dich wi cung ép va tugn chon. Chrong Trinh Food Stampdrgidp thrc an dinh drdng cho niing ai c6 ¢i tic thip. Chrong trinh nay c6 thgiip mua tirc prim véi ché do an wng 6t hon. BE biét thém chi tét
vé Chrong Trinh Food Stamp, xim@so 1-888-328-3483. © & Quyen aia Dich Vu vé Sirc Khoe 2006 théc B California



