An uéng dung cach
Nhing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh dudng va Suic khée ti Hiép hoi Dinh ———
duéng va Thuc pham.

Nh{ng |Gi khuyén H{u ich cho Blra an Thanh céng

Chuan bi thirc an tai nha co thé 1a moét cach tuyét vai dé tiét kiém tién, thé hién su sang tao
va duy tri dugc ché d6 an uéng lanh manh. Tuy nhién, ndu an ciing c6 thé la mét thi thach
doi véi nhiéu ngudai.

Véi mét vai loi khuyén va dung cu, viéc ndu nudng tai nha c6 thé trg nén dé dang hon moét
chut véi moi nguai!
-

Trir nhiéu Thuc pham trong Tu bép

Néu quy vi khong c6 thaoi gian dé 1én ké hoach cho
cac bira an vao mét s6 ngay hoac khi cé khach dét
xuat, mét ta tri day thuc phdm co thé gidm b6t mot
phan ap luc khi dén thai di€ém chuan bi bla an. Hay
ghi nhé nhiing diéu sau day dé c6 nhiing mén an
nhanh chéng, dé dang.

Thuc pham Bao quan lau

«  Dau khd hodac déng hop, dau Ha Lan va dau
lang (chdng han nhu dau den, garbanzo, dau
tay, dau trang va dau pinto; dau xanh, dau
vang hoac hat chia va dau lang)

DPau tu vao cac Dung cu Phu hop

« Cacloairau ct dong hép khéng thém muéi

(chdng han nhu ca chua thai hat luu, dau Ha Mac du quy vi ¢ thé tuy co tiing bién, nhung
Lan, dau xanh va ngo) nhiing dung cu trong bép sau day sé giup
Ngi c6c nguyén hat (chdng han nhu gao quy vi lam bép de dang hon.

Iit, hat quinoa, yén mach, hat ké va mi éng « Khay nudng banh va chao ran

nguyén hat) « Noi ham, cac loai chao

Ca va ga déng hop hoac déng goi - Kep va spatula tron bot

Dau 6 liu, hat cai hoac dau thuc vat khac - Cacloai thia tron

Cac loai thao méc va gia vi khd - Miéng I6t ndi va khan

Thuc pham Péng lanh « R6 hodc vot lugc
Rau ctl (chdng han nhu béng cai xanh, « T6 tron vadi cac kich thudc khac nhau
sup lo trang, ca rot va cai bruxen) « (Cacloai thét riéng cho cac loai thuc
«  Tréi cay (chdng han nhu qua mong, pham song va chin
cherry va chuoi) « Chénva mudng dong
B6t banh pizza nguyén cam » Cacloai dao bép va dao got rau cu

Gia cam hodc hai san déng lanh



Dung Cang thang

Quy vi khéng can phai la mét dau bép bac thay dé
c6 thé ché bién cac mén an ngon va bé dudng.

Quy vi ¢6 thé tao ra nhimng bla an lanh manh va
ngon miéng ma khéng can phai theo mét cong
thdc nhat dinh. Vi du:

+ Ca nudng vdi rau xao va com
« Banh burrito dau den va rau

« Trung trdng véi pho mat, salsa va banh mi
nuéng ngl céc nguyén hat

«N&u quy vi khéng cé du nguyén liéu, hay thi
thay thé bang nhiing thi tuong tu:

« Lam banh burger dau den nhung lai thiéu
dau den? Thay vao dé, hay thir thay bang
dau pinto.

«  An mi éng nhung quén nudc x6t? Dam
nhuyén ca chua déng hop, thém mot chat
dau 6 liu va ném vai cac loai thdo moc dé
tang thém huang vi.

« Néu thi€u kem chua, quy vi c6 thé dung siia

chua Hy Lap nguyén chat dé thay thé cho 6t,
an cung vai khoai tay va dé nudéng.

«  Bong cai trdng c6 thé thay thé bong cai xanh
trong casserole va canh.

Tron va Két hop
Nhiing vi du sau day dé dang két hop va cé nhiéu
nguyén liéu ma quy vi ¢ thé da co san:

« Mi pasta nguyén hat v&i dau garbanzo va ca
chua déng hop, ném thém gia vi véi hung
qué va an kém vai mot it rau ct déng lanh
hap trong 10 vi séng.

« Quinoa véi dau den, bap, va 6t chudng, tron
véi dau 6 liu va nudc cot chanh.

« Salad véi rau diép, triing ludc, ca ngls, ca
chua va 6 liu, tron véi mot it dau 6 liu va
giam.

« Sup an kém véi ga nudng, nudc dung it natri,
rau va gao lut.

Dé c6 thém nhimng loi khuyén vé an uéng lanh
manh, quy vi vui long truy cap tai:

eatright.org
kidseatright.org
MyPlate.gov

Dé tim mét chuyén gia dinh duéng dugc dang ky
tai khu vuc ctia quy vi va nhan thém théng tin vé
thuc pham va dinh dudng, hay truy cap vao
eatright.org.

eaft Academy of Nutrition
right. andDietetics

Hiép hoéi Dinh duéng va Thuc pham la té chic 16n nhat
thé gidi bao gobm cac chuyén gia vé dinh duéng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién suc khée va phat trién
nganh nghé dinh dudng théong qua nghién ctiu, gido duc
va chinh sach.

T& huéng dan nay dugc cung cap bai:

Viét béi cdc chuyén gia dinh duéng cé gidy phép hanh nghé tir Hiép héi Dinh duéng va Thuc phdm.
© Academy of Nutrition and Dietetics. C6 thé in lai t& hudng dan nay cho cac muc dich gido duc. Khéng dugc phép in lai cho muc dich thuang mai.
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