An uéng Dung cach

Nhiing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh duéng va Suic khoe tir Hiép hoi

Dinh dudng va Thuc pham.
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Nhing |6i khuyén dé An vét
théng minh & Tré nho
D6 an vat c6 thé déng vai trd quan trong trong viéc dap ting

nhu cau vé dinh dudng ctia tré. Chon da dang céc loai thuc
pham tu tat cd cdc nhém thuc pham sé cung cdp cho tré nang

lugng can thiét gira cac bira an.

Viéc Ién ké hoach va chia san phan an trudc sé gitp ich cho viéc
chuan bi thuc an vat. Tré em thudng sé chi can 2 hoac 3 bira an
vat hang ngay va truéc blta an chinh it nhat moét dén hai gio.
Tré nén an thuc an vat (va ca bira chinh) & nai yén tinh khéng
gay phan tam. Vi vay, hdy tranh an vat khi xem TV hoac khi st

dung cac thiét bi dién tir khac.

T6t nhat, hay dé tré gitip quy vi chuan bi nhiing moén an vat

lanh manh.

i

Sau day la mo6t s6 ggi y cac mon an vat dé lam, ngon (va c6 Igi cho stc
khde) dé quy vi bat dau.

Ngudi I6n cé thé cdn gitp bé trong viéc chudn bi.

1.

Parfait: Xép thanh cac I6p vani hoac sita chua it
béo vai trai cay va ngli c6c kho.

Nuéng mét chiéc banh qué (waffle) nguyén
hat va pht lén trén s(ta chua it béo va trai cay xat
lat hoac ba hat min.

Xay sita it béo, dau tay dong lanh va mot qua
chugi trong 30 giay dé c6 mét ly sinh t6 tham
ngon.

Banh mi sandwich tao hinh: Lam mét chiéc
banh mi sandwich tir ngl c6c nguyén hat. Cét
nhimng hinh dang yéu thich cho bé bang cach st
dung khuén cét banh quy 16n. An c chiéc banh
véi hinh dang vui nhén va cac phan ria sau khi cat!
Banh pizza mini: Nuéng mét chiéc banh nudng
x6p nguyén cam kiéu Anh (English muffin), rusi
nudc sét pizza va rac phé mai mozzarella it béo.

Mon an dong lanh: Tron siia chua khong béo
nguyén chat hodc cé huong vi véi nuéc ép
100% hoa qua vdi ti 1é nhu nhau, sau dé d6 vao
nhiing c6c gidy va dong lanh dé c6 mét mon
an nhe ngon lanh.

Banh Quesadilla: Rac phé mai vun 1én trén
banh ngdé hodc banh mi nguyén cam; gap lam
doi va cho vao [0 vi séng trong 20 giay. Rudi
nuGc xot salsa lén trén.

Phét x6t hummus Ién banh tortilla. D€ |én
trén mot Iat thit ga tay hoac giam béng, pho
mat it béo va rau diép. Sau d6 cudn lai.

Lam mét cuén banh pita nguyén hat véi
pho mat ricotta va nhitng lat tao Granny
Smith. Tang thém huong vi bang mot chut
qué.



10. Cho vao lo vi song mot chén sup ca chua
hoac stp rau ct va thuéng thiic véi banh quy
cracker nguyén hat.

11. Lam mét chiéc banh mi sandwich mini vai
salad ca ngur hoac triing cho bira téi.

12. Cho mét cu khoai tay nuéng nhé vao lo vi
song. Rudi lén trén pho mat cheddar it béo va
xOt salsa.

13. Phét bo hat min hoac pho mat kem it béo
Ién cac que can tay. Rac nho kho va tan hudng
mon “ants on a log - kién bo trén khic go”

14. Nhung cac lat trai cay hoac banh quy gion
graham nguyén hat vao banh pudding vani it
béo hoac sira chua it béo.

15. Banh sandwich inside-out: Phét mu tat lén
mot lat ga tdy giam bong réi quan quanh mot
que banh mi me.

16. Keo dudng Rocky: Danh nhuyén banh pudding
50 c0 la it béo va phét Ién banh quy gion
graham nguyén hat, sau dé dé marshmallow
[én trén.

17. Rac qué lén nudc xot tao khong dudng va
thudng thiic véi banh quy gion graham
nguyén hat dé c6 huong vi tuong tu nhu
banh tao.

18. Tulam trai cay cudn (fruit roll-up) bang
cach xay nhuyén trai cdy va nuéng trong lo
hoac say khé.

19. Tulam granola déo tai nha bang cach dung
yén mach nguyén hat va trai cay say kho.

20. Tulam nhanh nhiing chiéc banh nuéng xép
mini bang cach st dung cac nguyén liéu tét cho
stic khoe nhu bot ngl c6c nguyén hat va trai cay
xay nhuyén.

Kich thudc khdu phan an cho tré em nhé
han ngudi I6n. Tuy nhién, vai loai thiuc an
van c6 nguy cd gay nghen do kich thudc
I6n, dac biét la doi vai tré nhoé.

Sau day la danh sach cac loai thuc pham

c6 thé gay nghen:

«  Banh mi xuc xich va cac day xuc xich

«  Thit nguyén miéng, tris khi thai nho va tron lai

« Cac qua hach, cac loai hat ngii coc va bo dau
phéng

« Caclattdovalé séng

+ Nho nguyén trai

«  Trai cay sdy kho

« Rausong

« Bap nguyén hat

« Bap rang ba va khoai tay chién

+  Keo nhé va keo cao su

DE c6 thém cac thong tin vé an udng
lanh manh, vui long truy cap tai:
eatright.org

kidseatright.org

DPé 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 duéng, hay truy cap vao eatright.org.
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Hiép hoi Dinh duéng va Thuc pham la té chiic I6n nhat
thé gidi bao gom cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién sic khée va phat trién
nganh nghé dinh duéng théng qua nghién ctu, gido duc
va chinh sach.

To huéng dan nay dugc cung cép 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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