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An Lanh Manh — TAM TAI LIEU MEO
HAY DANH CHO PHU HUYNH

Thuc pham lanh manh rat
quan trong dé cé rang tét

% Con em quy vi nén dugc cho &n cac
loai thuc phdm lanh manh.

% Han ché so6 lugng thic an va banh
keo ngot clia cac em. Néu con em
quy vi &n thyc phdm ngot va hay
dinh rang, tot nhat 1a cac em an vao
blia an thay vi trong thdi gian gitia
cac biia an.

% Khuyén khich con em an nhiing moén
an nhe lanh manh.

AN LANH MANH o UONG LANH MANH ® VE SINH RANG MIENG TOT
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An Lanh Manh — TAM TAI LIEU MEO
HAY DANH CHO PHU HUYNH

Cho céc em #n nhiing thuc pham nhe bé dudng gitia
cac biia an nhu...

M trai cay tuci cat thanh miéng va/hay ya-ua

¥ phomat va banh bich-qui khd

¥ rau qua cat nhd

¥ banh mi x&ng-uych

Mot s6 y kién lam biia 4n dé dang va hay bao gém:
banh mi lentil hoac ca

dau ham (baked beans) hoac banh mi lat nudng an
VGi triing trang

thit ga hoac thit bo tron sa-lach hoac xao véi rau qua
spaghetti bolognaise ho#c pasta véi nuéc s6t chay

K&t hap trai cay, rau qua, banh mi, pasta, s&n pham lam
tlr siia (c6 thé dung thuc pham Iam bang dau nanh dugc
cho thém chat canxi thay thé cho thyc phdm lam tu
siia), thit nac, cd, dau qua, trUng va cac loai trét
(spreads) hay chdm (dips) dé 1am thuc pham nhe va
bia &n chinh cho con em quy vi.

Thuc pham con em quy vi chi nén &n déi khi ma théi
com (mé coc) diém tam cé thém dudng

thanh trai cay, giai trai cay (fruit strips) va trai cay
kho

thanh muesli hodc thanh ‘health’ c6 nhiéu dudng
banh ngot va banh bich-qui

socola va keo

nhiing mon trét loai ngot nhu mdt (jam) hay mat ong
khoai tay lat chién néng va khoai tay lat chién hodc
don

banh nhan thit (meat pie) va banh xuc xich
(sausage rolls)

kem va nhiing mén trang miéng lam bang siia
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