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Nhing loi khuyén dé An vat thong minh

ol\’

cho Ngudi I6n va Thanh thiéu nién.

D6 an nhe c6 thé phu hop vai ké hoach an uéng

lanh manh va cung cap nang lugng bé sung
gilra cac bira an, néu chiing dugc Ién ké hoach
dung dan. Chon cac thuc phdm bé dudng tir
cac nhom thuc pham MyPlate c6 thé gilp tang
cuong su da dang va giam bt cadc nguon calo
réng va lugng dudng bé sung.

Tim mon an nhe phu hgp véi phong cach an

uéng va muc dé hoat déng cla quy vi. Gilr muc

tiéu thu d6 an nhe & muc 200 calo hodc it hon
c6 thé la mot muc tiéu hgp ly déi véi hau hét
moi ngudi. Ngugi I&n va thanh thiéu nién hoat
ddéng nhiéu hon hodc an nhiéu bira nhé trong
ngay cé thé nham dén muc tiéu 200 dén 300
calo cho méi bira an nhe.

Tao théi quen an vat théng minh
bang cach:

Chi an vat khi déi. An vi budn chan hodc an vi

ly do cdm xuc c6 thé dan dén tang can. Banh gia
con doi ctia quy vi trudc khi tim dén thiic an vat va
tranh an uéng mét cach khéng y thic.

Lén ké hoach an vat va chia san thanh nhiéu phan.

Chuan bi truéc cac mén an vat, chang han nhu riia
va cat trai cay va rau cu, bap rang, va pho mat it
béo, c6 thé giup tiét kiém thai gian.

Thuc hanh an toan thuc pham. Gilr thuc phdm
mau hu trong t lanh hodc trong tui gilr lanh kém
Vi tai da gidip gidm nguy co ngd doc thuc pham.

Lam cho bira an nhe tr& nén don gian bang
cach chon cac loai trai cay va rau qua khac nhau,
tuy theo mua hoac gidm gia. Tuoi, déng lanh,
dong hop hoac say khé déu la nhiing lua chon
t6t. So sanh nhan dinh dudng dé han ché cac
mat hang cé nhiéu natri, chat béo bao hoa va
duding b6 sung.

Giup cho b{ta an nhe tr@ nén sinh dong bang
cach an nhimng loai c6 chira ngii coc, dac biét
la ngli c6c nguyén cam, protein nac va chat
béo lanh manh. M6t sé vi du bao gom s(ia
chua khong béo véi trai cay, banh quy ngi coc
nguyén cam vdéi pho mat it béo, hoac rau song
V@i x6t hummus.

An két hop nhiéu loai thuc phdm khéac nhau cé
thé rat thda man va gitp han ché con déi. Bé an
nhe ¢ trai cay cling c6 thé thod man dugc cam
giac them an ngot.



Nhitng cach tu ché bién d6 an vat tién lgi va san sang tai nha:

« Lam hon hgp cac loai hat clia riéng minh bang
cach két hgp ngti céc nguyén cam, cac loai qua
hach va hat khéng udp mudi va trai cay sdy kho.
(Meo: chia thanh 1/4 chén cho méi khau phan).

«  Xaysinh to véi 1 coc sita khdng béo va trai cay
dong lanh.

«  Trén 3 c6c bap rang bo véi pho mat bao hoac
cac loai gia vi say khé.

« Tulam snack rau cQ, nhu la cdi xodn hoac cu cai
dudng nudng gion.

« Rang dau ga (hay dau garbanzo) va ném vdéi gia vi.

« Lam x6t chdm bang pho mat it béo hodac sira
chua Hy Lap an cung rau séng.

«  Nghién mot qua bo véi xot salsa va an kém
hoac phét 1én banh tortilla nguyén cam, rac
pho mai it béo, sau d6 cudn lai va thudng thic.

. Cattrai cay dé lam xién nudng va cham véi siia
chua it béo.

« Catthanh khoanh mét qua tdo cd via va an vai
1 mudng canh bo dau phong, bo hanh nhan
hoac bao hat huéng duong.

«  Trén moét lugng bang nhau sira chua khong
béo nguyén chat hoac sita chua cé huang vi véi
nudc ép 100% trai cay, sau d6 d6 vao nhimng céc
gidy va déng lanh dé c6 mét moén an vat ngon.

«  Réac cac hat hoac phét bo hat Ién trén banh quy
gion graham hoac nhing banh quy trong sia
chua vani it béo.

«  Cat moét banh pita nguyén cam thanh tung
miéng va an cung véi 2 mudng canh xot
hummus hodc x6t dau.

«  Lam mot chiéc banh pizza rau bang cach cho
2 mudng canh nudc sot ca chua, 1/2 chén rau
tuai thai hat lyu va 1 ounce (~2 mudng canh)
pho mat mozzarella it béo pht 1én mét chiéc
banh nuéng xép ki€u Anh nguyén cam (English
muffin) hodc banh pita nguyén cam.

«  Tao mét moén parfait stta chua hdo hang bang
cach cho vao theo tang nhu sau 6 ounce (~3/4
chén) stra chua khéng béo véi 1/2 chén trdi cay
tuoi hoac déng lanh, sau d6 rac lén trén 1/4
chén (hoac it hon) granola it béo.

«  Chuan bi yén mach an lién véi stta khong béo, 1
muodng canh siro |a phong, 1 nhim qué va 1/4
chén trai cay kho.

« Tron salad v&i mot qua tring ludc chin hoac
hat dau nanh edamame, ca chua, va 2 muéng
canh nuéc xét it béo.

«  Chuén bi nhanh mét banh quesadilla si dung
16 vi séng bang cach dung mét banh tortilla
nguyén cam, 1/4 chén dau den, 1-2 mudng
canh pho mat it béo va 1 ounce (~2 mudng
canh) x6t salsa.

« Lam cac xién rau véi ca chua bi hodc ca chua
nho va cac vién pho mat it béo hoac tortellini
chin va thit hop nac.

«  Lam mot banh mi sandwich tdo ca ngur bang
cach két hgp mot hop ca nglr ngdm nuéc 5-6
ounce (dé rdo nuéc), 1 qua tao nhd (got vo va
cat thanh ting khoanh), 1 muéng canh sét
mayo it béo, sau do6 phét [én 2 lat banh mi
nguyén cam.

DPéE tim mét chuyén gia dinh duéng dugc dang ky
tai khu vuc cta quy vi va nhan thém théng tin vé
thuc pham va dinh dudng, hay truy cap vao
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Hiép hoi Dinh duéng va Thuc pham la té chiic I6n nhat
thé gidi bao gém cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién sic khée va phat trién
nganh nghé dinh dudng thong qua nghién ctu, gido duc
va chinh sach.
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