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

An uéng Lanh manh khi Ban ron:
LGi khuyén cho Mot thang

Quy vi 6 thé an & ngoai rat nhiéu - nhiéu ngudi My cling vay. Ching ta dang tim kiém
nhiing thuc phdm nhanh, dé dang va ngon miéng dé phu hgp vai 16i séng ban ron. Cho du
do 1a dé an mang di, khu an uéng, quan ca phé van phong hay la ngéi an tai nha hang, moi
noi déu cé nhiing lua chon théng minh phi hop véi ching ta. Sau day la 31 I6i khuyén gitp
quy vi an uéng lanh manh khi goi mén.
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Suy nghi truéc va lén ké hoach nai quy vi sé dén
an. Can nhac nhiing lua chon dang san c6. Tim
nhiting noi cé thuc don véi nhiéu lua chon.

Danh thai gian xem qua thuc don va lua chon can
than. Mot s thuc don nha hang co thé cé phan
dac biét véi nhiing lya chon “lanh manh hon”.

Xem xét va so sanh thong tin dinh dudng néu co.
Nhirng thuat ngit dung trong thuc don cé thé cho
biét mon an 6 lgi hon cho stic khée bao gom:
banh nudng (baked), om (braised), nudng bé

mat (broiled), nuéng vi (grilled), chan (poached),
nudng 10 (roasted), va hap (steamed) .

Nhiing thuat nglt dung trong thuc don mang
y nghia la thiic an c6 chiia nhiéu chat béo

bao hoa va nhiéu calo hon bao gom: tdm bot
chién (batter-fried), ap chao (pan-fried), phét
ba (buttered), phét kem (creamed), chién gion
(crispy), tdm vun banh mi (breaded). Chi thinh
thoang chon nhing loai thuc pham nay va vai
khau phan nho.

Suy nghi vé cac Iua chon thuc phadm cho ca ngay.
Néu quy vi du dinh mét bira t6i dac biét tai nha hang,
quy vi hdy can nhéc blta sdng va trua nhe nhang.

Dgi an banh mi hoac khoai tay chién sau khi mén
an cha minh dugc phuc vu. Con déi ¢6 thé khién
chdng ta an no véi nhiitng mon nay trudc khi mon
an ctia minh dén.

Han ché u6ng rugu bia. Khéng uéng nhiéu hon
1 ly d6i véi ntr va 2 ly déi véi nam. Rugu bia ¢
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khuynh hudng lam tang cam gidc thém an va
cung cap calo khéng co6 chat dinh duéng.

Chon khau phan binh thudng hoac khau phan tré
em. Khau phan ¢& |6n thudng sé nhiéu hon nhu
cau cta quy vi. Cho mét bita an nhe han, quy vi
hay chon mon khai vi thay cho mén chinh.

Bat dau bita an vai canh hodc salad |a mét cach dé
bé sung thém rau vao blia an. Sau dé hay goi mét
mon chinh nhe nhang.

Hodc chon mén chinh la salad véi ga nuéng hoac
hai san.

Quy vi ciing c6 thé dua ra yéu cau dac biét, chi can
don gian la dugc. Vi du, hay yéu cau mét khoai tay
nuéng hoac salad an kem thay vi khoai tay chién;
khong thém xét mayonnaise hoac thit xong khoi
vao banh mi sandwich; nudc x6t dé riéng.

Yéu cau nudc x6t cham, x6t salad va cadc mén
topping an kem dugc “phuc vu riéng” (on the
side). Nhu thé quy vi c6 thé kiém soat dugc lugng
thuc pham an vao.

Chia sé thuic an. Hay chia phan banh mi sandwich
hodac mon an chinh ¢ cuc I6n (extra large) véi
mot ngudi ban hodac dem vé mot nlta cho bira

an sau (Mot s6 nha hang co thé khong cho phép
diéu nay hoac sé tinh thém phi cho dia phu).

Trir lanh thic an dem di hodc thic an thira néu
khéng thé an hét ngay. Bé hét nhiing thuc pham
dugc giltr & nhiét dé phong nhiéu han 2 gis (1 gic
néu gitt am han 90 d6 F/32 d6 Q).
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Nh(ing mén an dac biét khong gidi han sé lugng,
tiéc buffet tu chon va quay salad khong gidi han
gay kho khan cho viéc tuan theo khiu phan dugc
khuyén khich. Hay bé qua nhiing diéu nay néu
quy vi thay kho khan trong viéc Idang nghe nhimng
dau hiéu cta con déi.

Néu quy vi chon tiéc buffet, truéc tién hay an
nhiéu salad va rau c. Hay dung dia nho dé
khuyén khich khau phan nhé hon, va hay han ché
s6 lan di chuyén dén cac quay tu chon.

Tai quay salad, xép cac loai rau xanh, ca rét, 6t
chuong va céc loai rau cl tuoi khac chéng Ién nhau.
Rudi mot it x6t mayonnaise cho salad va cac mon
an kém nhiéu chat béo. Thudng thuic trai cay dé
trdng miéng.

Dung rau ct dé lam topping cho banh pizza. Néu
quy vi thém thit, hay dung thit nac giam béng,
thit xng khéi Canada, ga hoac tom.

Thudng thic da dang cdc moén an lanh manh tu
cac nén van hoa khac nhau. Tap trung vao cac
moén an c6 nhiéu rau va thit nac, hai san hoac dau.

Bi cam d6 bagi cadc mén trang miéng ngot, nhiéu
kem? Quy vi hay goi khau phan nhé hoac hoi xem
6 thé chia nhé moén an va chia véi moi ngudi tai
ban dugc khéng.

Tai quay banh mi sandwich, hay chon thit bo nac,
thit giam bong, ga hodc ga tay an cung véi banh mi
nguyén cam. Yéu cau mu tat, tuong ca, salsa hoac
phét nudc sét it béo. Va, dling quén cho thém rau.

Tang thém dinh dudng trong tat ca cac loai banh
mi sandwich bang cach thém ca chua, rau diép, 6t
hodc cac loai rau ct khac.

Tim nhiing loai banh sandwich dugc boc trong
banh tortilla mém. Bén trong chon nhitng mén
nhu com tron vai hai san, ga, hodc rau cli nudng dé
¢ nhiing lua chon lanh manh hon.

Thay vi dung khoai tay chién, hay chon salad an
kem, trdi cay hoac khoai nuéng. Hodc, chia sé moén
khoai tay chién thdng thudng véi mét ngudi ban.

Lam banh mi sandwich dn sang lanh manh hon:
thay thit xdng khoi hodc xuc xich théng thuong
bang thit xdng khoi hodc giam béng ctia Canada
va chon banh mi muffin kiéu Anh (English muffin)

nguyén cam hodc banh mi tron (bagel) nguyén cam.

Hay chon lua kich thudc mét cach khén ngoan doi

vGi banh muffin, banh mi tron (bagel), banh sting
bo (croissant) va banh quy. Mot chiéc banh muffin
G dai (jumbo muffin) ¢ lugng calo gap d6i so véi
kich thudc thong thuong.

27. Thi mét ly sinh t6 lam tir 100% nudc ép, trai cay va
s(fa chua it béo cho mét bira an nhe nhang hoac
bla phu.

28. Tai ban lam viéc, hay dé san nhiing géi nhé cho
mot phan an banh quy cracker nguyén cam, trai
cay, ba dau phdng, canh, hoac cad ngtr cho mét biia
trua nhanh choéng.

29. Nhiing thuc pham trén ban lam viéc, vi du nhu cac
loai hat hodc nhiing hop keo, c6 thé dan dén viéc
an udng thi€u kiém soat. Hay gilr tat ca cdc mon an
vat va cac loai thuc phdm khac trong ngan ban dé
tranh bi cam d6 phai an khi quy vi khong déi.

30. An t6itai ctia hang trong siéu thi thé nao? Chon ga
nudéng kiéu rotisserie, salad dung trong tui va banh
mi md&i nudng. Hodc, hay thi thit bo nudng cét lat,
hanh tay cudn, salad va trai cay tuai.

31. Ludn phaian uéng trong voi va? Gilr nhiing thuc
pham tién lgi, lau hu trong vi, tai xach, cap di
lam hoac ba 16 phong khi ban ron. Mot s6 gai y
nhu sau: ba dau phong va banh quy gion, thanh
granola, trai cay tuai, hén hap hat, cac géi ngi coc
nguyén cdm mot phan an.

Dé tim médt 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
eatright.org.
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Hiép hoéi Dinh duéng va Thuc pham la té chuc 16n nhat
thé gidi bao gom cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién stic khée va phat trién
nganh nghé dinh duéng théng qua nghién ctu, gido duc
va chinh sach.

T6 huéng dan nay dugc cung cap bai:

Viét béi cdc chuyén gia dinh duéng cé gidy phép hanh nghé tor Hiép héi Dinh duéng va Thuc phdm.
Nguén: Finding Your Way to a Healthier You (Tim kiém Cdch riéng cta Ban dé Tré nén Khée manh hon), B3 Y té va Nhdn Sinh Hoa Ky, B6 Néng nghiép Hoa Ky
© 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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