Thuc u6ng GET UP & GROW
HEALTHY EATING AND PHYSICAL ACTIVITY FOR EARLY CHILDHOOD

Thiic ubng tét nhat cho con quy vi la nudc. Hay kem
mot chai nuéc trong hop an trua clia con quy vi moi
ngay.

Viét ng( (Vietnamese)

Nhiing gi khong nén cho vao

Cac thuc uéng ngot chdng han nhu nuéc ngot, nudc
khoang c6 pha mui vj, stta c6 mui vi, nudc trai cay va
nudc em trai cay la“thiic uéng tuy thich”. Cac tha nay
khéng cung cdp nhiéu chat dinh duéng va c6 thé lam
cho tré em bi no, dan dén viéc kém thém an céc thic
an lanh manh hon. Cac thiic uéng ngot cling c6 thé
lam tang can va hu rang, va khéng ndm trong thanh
phan ctia mét hép thic an trua lanh manh.

/th’s bo trong hop an trua ciia con minh céc loai thiic
an khac nhau méi ngay. Nhé kiém chéc thic an dugc
b6 trong hop an trua la ti cdc nhém thuc phdm can
ban.

Cacgoiyveé
hoép an trua:

Cac bira an dem t&i nha tré

~

- nhiéu loai rau qua da dang gobm nhiéu ching loai
va mau sac va cac loai dau
« trdicay

« thuc phdm lam tU ngii co¢, chl yéu dang nguyén Lunchbox ideas:
hat va/hoac céc loai thuc pham xa giau nga céc

bot bap (polenta), hat ké (couscous), yén mach
(oats), hat quinoa va dai mach

- thit nac va thit gia cam, c3, tring, dau phu (tau
ha), cac loai hat qua hach (nuts) va hat qua nho
(seeds) va dau

« sla, stta chua, nén ph6 mat va/hodc cac dang
thay thé khac, phan 1én nén loai it béo (stfa it béo

khéng phu hgp véi tré em dudi hai tudi). Muén biét thém cac goi y vé bira an va an vat
Néu quy vi mang dén céc thuic an nao can dé lanh Dietitians Association of Australia
(chdng han nhu phé mat, sira chua, stia, hoac thit hay www.daa.asn.au
triing da nau), nén dung mét tdi cach nhiét dé dung
thic an véi mét binh nudc dong lanh bén trong. Lam www.health.gov.au :
thé sé gilt thitc an dugc mat va khoi bi hu. Tat ca thong tin trong an ban nay déu chinh xac Australian Government
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Quy vi sé can cung cap bira trua va cac bira an vat
cho con ctia quy vi trong ltic cac em & nai giir tré tai
gia, trung tam giii tré hodc vuén tré, néu cac co sé
nay khdéng cung cap biia dn. Tré em ¢6 bao ti nhé,
do d6 cac yéu cau vé dinh dudng va nang lugng cia
cac em dugc dap ting tot nhat véi cac bira an nhé va
bita n vat dugc trai déu trong ngay.

Nén nhé rang cac em bé duéi chin thang khéng
dugc diing cac sdn pham sita bé nao c3, va em

bé dudi 12 thang khéng dudgc uéng sita bé. Sita
nguyén kem va khéng pha cac chat khac thi dugc
khuyén dung cho tré em tit mét dén hai tuéi, va sira
giam chat béo va khéng pha cac chat khac thi phu
hgp cho tré em trén hai tugi.

Tuy theo con ctia quy vi & noi nha tré trong bao lau,
quy vi c6 thé can cung cap chi mét bira an vat, hoac
bira an trua va moét hoac hai bita an vat. Cac bita an
chinh va an vat déu dan sé gitip con quy vi trong viéc
tap trung chuy, choi dua va vui thich trong ngay.

«  Banh mi kep, hodc miéng banh mi dep nho hodc
mot 6 banh mi nhé, kep vai céc mén nhu:

- trdng nghién vai xa lach

- gaxé nhd vai phd mat va xa lach

- cangu (tuna), bap hét va xa lach

- thit Uc ga tay vdi dua leo va xa lach

- ga, nudc so6t (chutney) va gia linh lang (alfalfa
sprouts)

- thit quay ngudi, nuéc tuong, xa lach va ca chua
- vegemite va phé mat
- pho mat kem (cream cheese) va ca rot bao
- trdi bo, ca chua va xa lach
- chuéinghién

+Vai cai banh quy gion hodc banh cém gao véi pho
mat

« moét lat nho tring trang dé ngudi

« mot cdi banh béng lan man loai nhé lam tai nha
- ¢ bi xanh nho (zucchini) hodc bap hot va phé
mat

« mot hodc hai lat pizza lam tai nha va dung banh
mi dep

Nhiing gi khong nén cho vao

Pung kep nhirng mén ngot vao banh mi, chang han:
mut, mat ong, cdc moén rac [én hodc s6 b la quét.

Giir cho thiic an trua dugc mat bang cach dem
trong mot hop cach nhiét, véi mot chai nuéc dong
lanh hoac théi bang (ice brick) bén trong.

Cac goi y vé bira an trua Cac goi y vé thiic an vat

« Cac miéng tréi cay tudi, nho: mot trai quit, chudi,
trai mo, 1&, man hodc moét chum nho

. Tréi cay xat miéng: tdo, cam, dua hodc thom

« Hai hoac ba cai banh quy don véi phé mét hodc
vegemite

- Hai hoac ba cai banh nuéng (picklets) nhd — thém
trdi cay hodc rau qud bao nhé vao bét banh

« Banh nudéng (scone) thom ngon - bi ngd hoac
pho mat

- Vai thanh hoac lat rau qué dé an véi s6t cham (ddi
vGi cac loai rau qua cling hodc cé xa, nhé trung
nudc soi cho dén khi mém)

« Mot hép nhé stta chua (yoghurt)

« M6t thanh phé mat

Nhitng gi khong nén cho vao

Cac thuc an vat déong goéi sdn nhu thanh ngt céc
(muesli bars), thanh tréi cay kho (fruit straps), thanh
50 cO la, keo, banh donuts va khoai tay say. Day la
nhing “thuc an tuy thich’, loai thiic an c6 ham lugng
calo cao, c6 b8 sung dudng, mudi va/hoac chat béo
bédo hoa la loai co rat it gia tri dinh dudng.

Néu quy vi mudn dé mot moén ‘thét dai’ trong hop

an trua cta con quy vi, hay chon thi nao khac hon la
thiic an. Mot miéng hinh dan (sticker) tugi mau hoac
mau gidy vdi vai dong chit hodc hinh vé cla quy vi déi
khi c6 thé |a su ngac nhién dang yéu. Khdng can phai
bd cac loai“thuic an tuy thich”vao hép én trua.



