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hoach dinh truéc

Khi c6 thoi gian ndu @n, nén ndu gap déi lugng
can dén va cat phan du vao ta da dé dung lan sau.

Viét ng{ (Vietnamese)

«  Trong ta thiic dn, nhé cat tr vai tha can thiét, nhu
s6t ca chua dé &n mi 8ng, bot ném, mi 8ng, gao,
hat couscous (mét loai ké), dau ham va cac thic
an déng hop nhu ca ngu, cé hoi, ca chua, bap, dau
va dau mo (chickpeas).

«  Mua tr{t trong tu lanh va tl da nhiing thi nhu phoé
mat, tring, va rau qua dong lanh va cac mon tron
déng lanh dé xao.
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Cac goi y vé thuc an
cho cac bac
cha me ban rén

Bira an vat

B(ta an vat ciing quan trong nhu bira an chinh déi véi
su dinh duéng cla tré em. Ba b{ra an chinh va hai bira
an vat méi ngay la diéu ly tudng cho tré em. Hau hét
cac moén an chinh cling c6 thé dung lam mén an vit.
Cac mén an vat thich hgp va thong dung nhat gém
c6 banh mi va ngi cOc (cereals), trai cdy, va cac thiic
udng c6 chat chinh la stta. Thic an vat khéng can
nhiéu, chi can bé dudng.

Food ideas for busy parents

Th vai goi y vé thiic an vat sau day:

« Mot hodc hai cai banh bich quy v&i phé mat

« MOt miéng trai cay tuoi

« Mot t6 nho trai cdy dong hép hoac trai cay ham
« Mbt ly nho nudc trai cay xay

« Mot hop nho sira chua

- Vaithanh rau qua (v&i tré nho, nén hap rau qua
cho dén khi mém)



Tré em & tudi vao vudn tré hoic tré maéi biét di

Bira an trua cta gia dinh Bita an téi cua gia dinh

Banh mi kep, banh mi cuén va banh mi 6 la nhing
thi ¢6 thé dugc chuan bi nhanh chéng va dé dang.
Hay chon cac loai banh mi va mén kep bén trong
khéc nhau d& cho bita an dugc vui thich.

chap chiing cé6 thé dn cling thiic 4n nhu moi ngudi

khac trong gia dinh. Ngay ca khi quy vi chi c6 it thi Gilr mot danh sach cac mén &n t6i c6 thé dugc lam

nhanh chéng va dé dang. Cling tién dung néu gil
mot s6 thiic &n trong ngan da va ta dung thic an, dé
danh cho nhiing biia &n c6 thé dugc lam va bay don
trong chi vai phut. Thi:

gig, mot bira an chinh hoac an vat lanh manh cé
thé dugc lam nhanh chéng va dé dang. Nhé dua
ra nhiéu thic dn khac nhau trong bira an, va cho

nuéc uéng trong méi bira an trua va an vat.

«  DG&i véi banh mi kep, nén dung banh mi da hat,
nguyén hat hodc banh mi trang nhiéu chat xo - « Mon xao véi rau qua trén va mi Phuc kién
hodc dung hai loai bAnh mi khac nhau trong mét
phan banh mi kep.

« Com chién vdi rau qua trén va triing chin

«  Miéng véi sét c6 ca chua, ca ngU (tuna) va rau qua

«  Thidung banh mi § hodc mét 6 nhd banh miY tron

(focaccia), hodc lam mén cuén bang cach dung

banh mi mdng (pita) hodc mét miéng banh mi dep. . Gaquay ban san véi rau qua tron lam tai nha va

) cac 6 banh mi
« Cacmédn khac nhau dé bo trong banh mi kep hoac
cudn trong banh mi mong sé lam cho con quy vi
ua thich - thr duing triing, ca ngur, ca héi dong hop,
thit ngudi, thit ga hodc phé mat. B thém rau tron,
chdng han nhu dua leo, ca chua, gid linh ling (alfalfa + Banh bap (burritos) véi dau, xa lach, ca chua, phé

«  Pizza lam tai nha - dung banh mi dep (pita), sot
ca chua, thit giam bong (ham), ndm, thom va phé
mat

Bira an sang cuia gia dinh

B(ta an sang la mot bita an quan trong va phai nam

sprouts), ca rét bao, ¢l cai d6 hodc ndm xat lat.
Thir dung banh mi lat nuéng hoac banh mi cuén
mong, vdi cdc mén kep chdng han nhu dau ham
va pho mat.

Vao mua déng, thém moén stp am vao biia an trua
— th{r loai stp dic chdng han nhu sup rau qua cé

mat, trdi bo va thit bo hodc thit ga

Sup thit va rau qua hodc sup dau va rau qua (déng
hop hodc lam tai nha), véi cac 6 banh mi gion
Banh mi nudng kep dau ham va pho mat

Banh mi nudng kep triing véi ndm va ca chua
nuéng

trong sinh hoat thudng & méi budi sang. Cac lua mi 6ng (minestrone), véi mot 6 banh mi gion.

chon bira dn sang lanh manh gém cé:

« Ngii c6c nguyén hat (wholemeal cereal) v&i siia va
trai cay
Chao va trdi cay véi mot ly stia
Sira chua (youghurt) va trdi cay, hodc ly trai cay xay
Banh mi lat nudng hodc banh mi x6p (crumpet)
vGi phd mat, véi cac miéng trai cay

« Banh milat nuéng, phét dau ham va pho mat

«  Banh milat loai c6 trai cay (fruit bread) nuéng, véi
mot ly sira




