Hﬁy Sang lﬁnh manh Béidocnéynéivéth(’)iquen

lanh manh. Xin lam phan
1-4. Néu quy vi c6 cau héi nao,

n gay b ﬁy gi(‘), xin héi nhan vién WIC.

Phan 1: Nhirng théi quen lanh manh va gia dinh quy vi!

Huéng d?m’: )
Hay danh dau (V) vao tit ca théi quen lanh manh
dudi day ma quy vi va gia dinh thudng lam.

O An thire an lam bang
tinh bot nguyén chat

[] Uodng sira it chat béo [ An nhiéu trai cav & rau cai

] Udng nudce

Quy vi danh bao nhiéu diu cho théi quen lanh
manh?

Néu quy vi danh dau cho tat ca nhing thoi quen
lanh manh trén, quy vi da bt dau cho mét cude
séng lanh manh.

Pé tim hiéu thém vé théi quen lanh manh, xin quy
Vi tiép tuc doc.
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Phan 2: Hay in nhiéu mau sic ciia trai ciy va rau cai!

Hudéng din:
Hay khoanh tron nhiing trai cdy va rau cai du¢i ddy ma quy vi va gia dinh thuong xuyén an.
V&1 nhitng loai trai cay hodc rau cai ma gia dinh quy vi an nhung khong c6 dudi day, xin hay viét vao.

Tim/xanh nuwéc bién Do Cam dim Xanh 14 ciy
Nho tim Ca chua Xoai Cam Khé qua Cu hanh tay
Qud man (plums) Dua héu Khoai lang Buoi Can tay Toi
Blueberries Oi Dua do (Cantaloupe) Bu du Bong cai xanh Cu cai tring
Bip cai tim Cherries Ca rbt Quit Xa lach Khoai tay
Trai sung (Figs) Dau tiy Bi do Pao (Peach) Déu xanh Chudi
Ca tim Cu cai duong Trai 1€ Dua chuot Bong cai tring
Tao do6 Thom(Khém) Bip cai xanh
Cu hanh do Rau mudng
Ot do Ot xanh

Huwéng din:

Xin quy vi hay tra 1o
nhitng cau hoéi sau

Mau sdc nao gia dinh
quy vi an nhiéu nhat?

Mau sic nao gia dinh
quy vi an it nhat?

Hay viét xubng mot
loai trai cay hodc rau
cdi mdi ma gia dinh
quy vi s€ thir trong

day: O Tim/xanh nuée bién O Tim/xanh nuéc bién tuan nay?
O Mau d6 O Mau do
O Mau cam dam O Mau cam dam ’
WIC khuyen khich

O Vang/cam
O Xanh 14 cay
O Tring

O Vang/cam
O Xanh 14 cay
O Trang

hay an nhiéu mau sdc
cua rau cdi va trai
cay, vi méi mau sdc
cung cdp nhiing dinh
dwong khac nhau.
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Phan 3: Nhirng thirc dn hing ngay va thinh thoang!

Hudéng din:
Xin doc nhiing dinh nghia dudi day.

Nhiing thirc in hang ngay! Nhirng thire an thinh thodng!
Nhiing thtrc in hang ngay c6 nhiéu chét dinh Nhiing thtrc an thinh thoang cé nhiéu chat
dudng. duong, béo hodc mudi.
Chung ta c6 thé an hang ngay. Chung ta chi nén an thinh thodng.

Hay danh du (V) vao tat ca thirc an hing ngay
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O Sira it chit béo [] Nuéc ngot ¢c6 mui [J Chipos O Trai

[0 Banh mi lam bang
tinh bot nguyén chat [] Bong cai xanh [0 Banh cookies 0 Hot dog

WIC khuyén khich an thém thirc an hdng ngay va giam thirc an thinh thodng.



Phan 4: Nhing thay dbi ciia WIC!

Huwéng din: i i
Hay doc duoi day vé nhiing thay doi cua WIC.
bénh dau vao nhiing thay d6i ma quy vi thay thich thu.

O Nhirng phiéu WIC méi sé c6 thém trai
cay,
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rau cai va thye phim 1am bang tinh bt Now Show ...
nguyén chat. e
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(Vao thang 10, nam 2009)

O Sesame Street va WIC hgp tiac v6i nhau
dé khuyén khich nhirng théi quen lanh
manh cho quy vi va gia dinh.

O DVD Sesame Street mién phi gdbm co:
e Mot quyén truyén quy vi c6 thé doc
cung cac con

e Mot quyén bao nhé vdi nhicu tro choi
va cong thirc nau an.

e Mjt DVD Sesame Street voi nhiéu phim
va bai hat néi vé nhiing théi quen lanh
manh

Hay doi nhitng thay déi khdc trong vai thang gan day!

Sau khi hoan thanh bai doc nay, quy vi s& thay doi diéu gi cho quy vi va gia dinh dé c6 mot cudc séng
lanh manh hon?

Cam on quy vi

Neu quy vicannhimg 33 hoan thanh
y kién hodc cach

ché bién trai cay va  bal doc nay!
rau cai, xin héi nhan
vién WIC.
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