Cho con thiic an vat lanh manh la diéu quan trong. Tré em can an thém gitta cac bita an vi em cé bao
ti nhé va can an tiing lugng nho thiic an thudng xuyén hon ngudgi Ién.

Chon thiic dn vat lam bang:

« trdi cay

+ rauqua

«  slfa, phd mdt, mn bénh kem béng sita triing (custard) va stfa chua (yoghurt) c6 it chét béo
(khong phai la loai khong kem)

« banh quy gion, ngdi cc va bénh mi cd nhiéu chat xa hodc lam bang nguyén hat nggi coc.

L&i khuyén dé dé c6 cdc mén an vat lanh manh ‘,

« Déthuc an vat lanh manh trong td lanh va tu thic an.

« Déthuc an vat lanh manh trong hép dung thiic an
trua cGia con quy vi.

- DE tréi cay tuci trong mét cai to 16n trén mat ban phong bép.

« An céc blta &n va moén an vat dung gid méi ngay.

o
G6p y vé thiic an vat lanh manh va dé lam gém cé:
« trdi cay tuai, dong lanh, déng hop hodc phai kho « minau vditau hi va rau qua
- sira chua (yoghurt) it chat béo tron véi trai cay « béanh kem bang sia triing c6 it chat béo
« banh trang cuén « banh cé6m bap hoac banh com gao

« banh mi 6 tron, phét dau nghién véi dau an va chanh  « mén sushi ca Nhat.

« cac mau nhé banh ngot (muffin) cé trai cay

Meo vit dé khuyén khich con an thiic an vat lanh manh

« Gidi han s6 lan cho dung thic an vat khong lanh manh, va giai thich cho con biét la an nhu vay la
ngoai lé cho vui chir khéng phai thic an hang ngay.

« DPung trr thuc an vat khéng lanh manh trong nha.

- Dua ra nhiéu loai thic an lanh manh dé con quy vi c6 thé chon mén ma em thich.
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For more information and ideas on healthy eating .““".
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and physical activity go to www.healthykids.nsw.gov.au



