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con sbng, nho nguyén trai, muéng
day bo dau phung, khoai tay chién,
céc loai hat, bap rang, xuc xich,
miéng thit to, va keo clrng. Xin can
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Con c6 thé hoc xem cac thwe phadm tir dau
dén.

 Con thich &n véi gia dinh minh. Con c6 thé
an hau hét cac mén an cua gia dinh minh.
* Con phai ludn luén ngdi khi &n va ubng.
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Hay tin rang con da in di lwong.

* Me quyét dinh nhirng thwe pham lanh manh cho con. Con sé&
quyét dinh an thwc pham lanh manh nao va an bao nhiéu.

e Con thich chon lwa dugc nhirng thuwc pham. Me biét con
can loai thyc pham nao dé séng khoé manh. Hay dé con
chon nhirng thwc pham lanh manh.

* Bao tir clia con van con bé. Hay bat dau véi khau phan an
nhd cho méi loai thwc phdm. Hay dé con xin &n thém.

* Hay dé con quyét dinh khi no con da an du. Birng ép con
an hodc bat con “an hét phan an ctia minh”.

e Birng lo lang néu con bé qua mét bra &n chinh hay bira
an nhe. C6 mot s6 ngay, con sé an nhiéu hon nhirng ngay
khac. Birng nai ni con an hoac lam nhirng thuwc pham khac
cho con.

e Cho con &n nhi¥ng thwc phdm con thich cung véi mét loai
thwc phdm mai. Co thé me can gidi thiéu mét thwe phdm
m&i 10 lan trwdc khi con thir mén d6. Piéu nay binh thwéong
thoi. Con dang hoc hdi vé cac mén an.

e Con sé thay déi nhiéu. C6 thé hém nay con thich mét mén
va hom sau thi khéng. Con sé hoc dé thich hdu hét mén an.

Thuc pham lanh manh cho tré ba tuéi — hiy cho con in con mdi ngay:

4 trong cac chon Iwa sau:

1 lat banh mi hoac banh tortilla

1 tach ngii cdc kho

Y2 cup cooked noodles, rice, oatmeal
6 banh quy gion nho

Phén ntra céc loai ngii cbc con &n nén
la ngdi c6c nguyén cam!
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3 hoac 4 chon lwa sau:

* 2 mudng sup thit, thit ga, thit ga Tay,
ca bam nhé

1 qua trirng

4 mudng sUp dau nau chin nghién nat
1 mudng sup bo dau phung

4 mudng sup dau hi

Thit va dau cung céap cho con nhiéu chét
sat nhat giup mau cta con thém khoé
manh!

3 trong cac chon Iwa sau:

% tach rau qua cat nhé nau chin
1 tach rau qua song (khéng clrng)
4 ounces nuwdc ép rau qua
Cho con an mét loai rau qua c6 mau
xanh dam hodac mau cam moi ngay!

San pham tir siva

4 trong cac chon Iwa sau:

® 4 ounces sira
® 4 ounces sira chua
° 1 lat phd mai

WIQ cho con sira c6 ham lugng
chat béo thap.

Chat béo, dau & keo

chi mét chut théi

Bat dau v&i s6
lwong nhé va dé
con xin an thém.

Trai cay

® B

2 hoac 3 chon Iwa sau:

e ‘% tach trai cay twoi, dong hép hoac
dong da

® 4 ounces nuwoc ép trai cay 100%
(khéng nhiéu hon!)

Cho con ubng mot loai trai cdy
c6 vitamin C méi ngay (cam,

dau, dwa hau, xoai, du ”
da, cac loai nwéc
trai duwoc WIC
chép thuan).

Thuc Pon Miu cho con

Cho con 3 bira an chinh va 2 hoac 3 bira an
nhe mdi ngay. Con thich an cung khoang thoi
gian mdi ngay.

Pay la thwe don mau cho me nhirng y twéng.
Dién vao chd trong dé tao thanh mét thuc
don lanh manh tét cho con. Chon thuc
pham du loai dé gitp con tang trwdng va

crng cap.
Thwc don mau—hay Thwc don cha con
cho con: —hay cho con:

Bira &n yén mach ndu voi tao cat hat lyu va
sang queé, ¥z tach

dao, cat lat, ¥

sira, 4 ounces

Bira an Banh mi muffin “pizza” nguyén cam

nhe kiéu Anh (% banh mi muffin kiéu
Anh, 2 mudng sup sbt ca chua, 1
mudng stp phd mai)

hdn hop rau qua néu chin, % tach

nwédc, mot vai ounces

Bira trwa burrito trieng (1 trirng trdn, 1 tortilla
nguyén cadm nho, ¥z lat phdé mai)

bép néu chin, % tach

slra, 4 ounces

Bira an

nhe ngl coc khé, 1 tach

slra chua, 4 ounces

nho, cét lat, khoang 4 trai

nwdc, mot vai ounces

Bira toi spaghetti v&i s6t ga Tay xay (2
muong sup ga Tay, ¥z tach mi nau
chin)

rau trén, 1 tach

cam, cat lat, ¥

sira, 4 ounces

Bira an banh quy gion nguyén cam nho, 6
nhe céi, quét véi 1 mudng sup bo dau
phung

nwéec trai cay, 4 ounces




