Tam quan trong cia
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Nhifng gi nén dudc bao gom trong mot
bira an trua lanh manh?
Trd L6i: Ngli c6c¢ va rau qua nén chiém ty L& ldn
nhat, tiép theo la thit va trdi cay.

‘ /ﬂét ché& d6 3n udng can bing
cung cap cho tré tat ca cac chat dinh
dudng can thiét cho su phét trién khoe
manh. Né cling cai thién si’c manh hoc
tdp clia chung va gidm bénh tat. e Ngii c8c¢ (& nguén ndng lugng chinh. Ching cé thé cung c&p nhitng
= i gi tré em can trong qua trinh hoc tdp va van déng. Thuc phdm thubc
danh muc nay bao gébm: chdo, bin gao, mi, gao, banh mi va khoai tay.

e (4 nhiéu su lua chon khac nhau cho céc loai rau, vi du AN

nhu choy sum, rau bina, bok choy, bau sap, bau l6ng, \'.

nam kho va ndm rom.
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Bl quyeét cia mét bita trua lanh manh
M6t hép com trua lanh manh nén cung cip ngii céc (vi du: bdn
/| 920, mi va gao), rau va thit va cac lua chon thay thé cha nd theo \
| otylé3:2:1. J
\‘ Néu mét hép com trua lanh manh dudc chia thanh sdu phan, ngii “

cdc nén chiém ba; Rau nén chiém hai, va thit va cac lua chon thay

| thé cla nd nén chiém mot. Néi cach khdc, ty Lé gilfa ngii cbc, rau

\\ va thit va cdc lua chon thay thé cia né la 3: 2: 1.

e Thit nac, ca hodc thit ga khéng da dugc khuyén khich. \
Trdng va sifa d6ng dau cling la nhitng lua chon thay thé tét. -

e Nudc ludn L& thic udng dudc uva thich. Cac lua chon lanh manh
khdc bao gém sifa ddu nanh it dudng, sifa it béo, sita tdch kem va
sup trong.

e Chon thuc phadm tugi séng. Chon it thuc phdm ché bién,

bdo quan va chién ngip diu nhu xuc xich, gidm béng,

thit x6ng khai va sudn lgn chién gion. 1
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