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giam bét thuc an ngot
cla con quy Vi
Vé Dinh leé’ng 10 d-é’ giém bé.t qung d-uvbung bé’ Sung \ChooseMyPIate.gov/

Hay han ché s6 lugng thic an va thiic udng cé cho thém dudng trong ché dé an uéng ctia con quy vi. Néu quy vi
khéng mua nhimng san pham dg, thi con quy vi sé khéng thé st dung nhimng san pham d6 thudng xuyén. Thic dn ngot
va thiic udng c6 dudng cung cap rat nhiéu ca-lo nhung rat it chat dinh dudng. Hau hét sé lugng dudng b6 sung dugc
nap vao co thé c6 ngudn géc tir soda, nudc ngot, nudc tang luc, nudc trai cay, banh ngot, banh quy, kem, keo, va nhing

mon an trdng miéng khac.

Khong nhat thiét phai dep bé hét tat ca thiic an ngot va

cac moén trang miéng. Hay day cho con cla quy vi rang an
Vdi s6 lugng it sé t6t hon cho cac em. Hay diing chén bat va
dia nho hon khi an nhiing loai thiic an nay. Hay bao cacem
chia nhau an mét thanh keo hodc chia nhé
mot cai banh nudng c& 16n.

1 cho an sé lugng it lai

uéng khon ngoan hon

Soda va cac loai nudc ngot khac co rat

nhiéu dudng va cung cap nhiéu ca-lo.
Hay cho con clia quy vi uéng nudc, nuGc
trdi cay 100%, hodc stta khong béo khi cac
em khat.

chon quay tinh tién nao khéng trung bay
keo banh
Hau hét cac siéu thi déu c6 quay tinh tién khong trung bay
keo banh dé giup cac ba me. Thai gian chd dgi xép hang tinh
tién chinh 3 ltc tré em dé doi keo banh nhat néu nhiing san
phdm nay & ngay trudc mat dé cam dé cac em.

khéng dung keo banh lam phan thudng

HNEu quy vi dung thic an lam phan thudng cho nhimng

viéc lam tét cla cac em, tré em sé nghi rang mot sé loai
thiic an tot hon nhimng thic an khac. Hay thudng cho con clia
quy vi bang nhiing |16i khen nggi va vong tay dm ap, hodc cho
cac em nhing vat dung khéng phai la thuc an, chdng han nhu
nhan dén, dé cdc em cam thdy minh that dac biét.

5 dung trai cay lam mon trang miéng

hang ngay

Hay don tao, |é ndu chin, hoac
nhing mén rau trén trdi cay. Hodc, cho
cac em an nhng loai kém lam bang
nudc trai cay (nudc trai cay 100%)
ngon tuyét thay vi nhiing mén trang
miéng c6 nhiéu ca-lo.
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Hay vao www.ChooseMyPlate.gov dé biét thém chi tiét.

lam thuc an tha vi
Nhiing loai thuic an cé dudng thudng dugc quang céo

véi tré em la “thuic an tha vi.” Hay lam nhing loai thiic an
chai thu vi b6 dudng bang cach dé cho con clia quy vi gitp dé
va cling sang tao trong khi chuan bi nhiing mén &n dé. Hay lam
hinh mot guong mat cudi bang chudi xat lat va nho khoé. Cat trai
cay thanh hinh dang tuc cudi va dé lam bang dao cat banh quy.

nhiing mén an dam mai

Hay tu lam mén an ddm cGia minh tu
ngl c6c nguyén hat sdy kho, trai cay say
kho, va cac loai hat khéng thém muéi. Pua
ra cac nguyén liéu va dé cho con cta quy
vi chon lua la cdc em mudn co6 nhiing thi
gi trong mén an dam “mgi” clia cac em.

choi tro tham ti ngd céc
Chi cho con ctia quy vi cach tinh ra téng lugng dudng c6

trong nhiéu loai ngi c6c khac nhau. D6 cac em so sanh
nhiing loai ngl c6c ma cac em thich va chon ra loai nao ¢ ham
lugng dusng thap nhat.

7 khuyén khich tré em ché ra

hang ngay

Mon an vat dac biét chi nén thinh thoang an mét lan.
DPlng bién mén an vat thanh thic an hdng ngay. Hay dé danh
thdc an vat la keo banh cho nhiing dip dac biét.

9én vat la “an vat,” khéng phai thic an

cling khéng can “an thém” dé ngot
Hay nhé rang banh keo khéng nén thay thé cho thic
an ma cac em da khong an trong gid an.

1 O néu cac em khong chiu an com, thi cac em
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USDA la nha cung cdp va co quan
tuyén dung dem lai co hgi binh dang.
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