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Chon Iwa thirc an udng lanh manh & trwérng hoc

Thoéng tin cho cha me va ngudi cham soéc

Mt ngay hoc & trudng thudng rat ban ron, day cac sinh hoat
can phai tap trung tam tri va van dung thé luc. Thuc pham la
nhién liéu cho co thé clia ching ta va thiic an lanh manh cung
ing cho tré em nang lugng va dinh duéng can thiét dé hoat
dong ca ngay.

Thwe phdm mang t nha

Chung t6i dé nghi ndm diéu don gian nay dé gilip con em clia

quy vi hoat dong ca ngay:

v/ BUa an sang lanh manh

v" Nhiéu trai cay va rau cai

v S&n pham tir sira - hai dén ba phan an uéng gém stta tugi,
phé-mai hay siia chua dé cung (ing 40 lugng chat véi can thiét
hang ngay cho cacem

v" Nudc 1a — mon giai khat tot nhat

v Thuc &n trua va mén &n vit nhu cdc moén néu trén biéu d6 bén

tay phai.

Meo vat dé slra soan hop an trua

Nhiting mén ma quy vi cho vao hép an trua clla con em minh that
su rat quan trong. Nén c8 dé vao cang nhiéu thic an lanh manh
cang t6t - va nhat thiét phai tranh mang thic an tap nhap dén
trudng.

Tranh mang thuc phdm c6 thé dé bi thiu, nhat 1a vao nhimng ngay
néng blc ma nha trudng khéng cé ta lanh dé chia. Can than vai
thdc an nhu com.

Kem theo moét binh nudc déng d4 hay thoi dong da trong hép an
trua, sé gidp gitr thuc pham tuai va an toan khi dung.

Dung binh cach nhiét dé gitt néng thiic an — d€ com/mi & ngan
trén va rau cai hay thit ga trong mot ngan khac.

Gilr cho hop dn trua clia con em minh dugc lanh manh
va hap dan c6 thé la viéc gay go, do dé diéu quan
trong la nén tim loai thiic an ma sé dugc & yén
trong hop an trua thay vi bi bo vao thung rac!

Khi mang theo d6 an trua tir nha, ching toéi
khuyén cha me nén chon nhiéu loai thuc an
khac biét.

Nén kem theo trdi cay tuoci — chon trai cay dang
ding mua chdng han nhu téo tay, cam, nho, quit
va chudi.

Goi y cho bira an
trva lanh manh

v'banh mi kep, banh mi 8
hay banh mi trang dep c6
trét vegemite, ca ngir hop,
thit ga va/hodc xa-lach

v'com

Vfelafel

v'triing luéc chin

V'thit clru hay ga

v'rau i tron

v’banh mi 6 dep hay banh
mi Li-bang véi hommus,
tri ba, triing va/hoac
xa-lach.

Goi y cho thirc an vat/ giai

lao lanh manh

v'banh gao rang va kem phé-mat da giam
chét béo

V/tréi cay cét tling miéng va stia chua dé cham

v'bp rang n& khéng ba hay musi

v'hép sita chua nhd

v'phé-maét gidm chat béo dang hinh que hay
khoi tam gidc

v’banh béng lan (muffin) cé trai cay

v'banh muffin kiéu Anh véi phé-mét giam
chét béo

v'banh mi c6 trai cay

v'banh bét nudng (scone) - thudng hay c6
trén trai cdy hoac bi do

v'banh da mém nhd (pikelets)

v'banh mi kep nhd

v’banh mi don (crisp bread) c6 trét phé-mat

v’banh quy gion lam bang bét tho
(wholemeal cracker) va phé-mat da giam
chét béo

Xin dirng mang nhirng thirc &n ubng nay dén

trwdng

% Bénh chién nuéng don, khoai miéng méng chién don va
cdc mén an vat tuong tu

¥ ¥ & ¥ ¥ & ¥

banh quy tdm gia vi va mén an vit chia nhiéu chat béo
banh quy ngot va thanh c6m ngot

keo va s6-co-la

keo mui trdi cay

banh quy c6 s6-c6-la va kem

banh ngot va banh mi ngot c6 pha dudng

nudc ngot va nudc ché bang dudng nhan tao.

Mot sang kién téng hgp clia cac chinh quyén Lién bang, Tiéu bang va Lanh thé thé theo Théa thuan Cong tac Toan quéc vé Phong ngtfa cho Stic khée




Vai cach day ndu &n day sang tao cho hop &n trwa
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Cac tdui banh mi 0

dep (pitq) nwéng kieu
Meé-tay-co

(Banh da mé&m nho |
Tuyét voi
(Perfect Pikelets)

Céch day ndu an cta

Lam dugc: 10 Canteen Cuisine
& ) N P 5n0:
eP loai theo hinh thiic dén giao thong Lam dugc: 25
Mau xanh
vat ligu: Xép loai theo hinh thuc den giao

10 tortillas (banh da khong bét ni clia Mé) thong: Mau xanh

400g salsa (s6t ca chua nhiéu gia vi ctia Mé)
3% clp Uc ga nau chin xat nho

7 cup rau English Spinach (b6-x6i Anh)
khéng nhét qua chat

2" cip phé-mat gidm chat béo dugc nao
thanh sgi nho

2" clip avocado (trai bo) cdt nhd

Vat liéu:

2 clip bét mi néi

2 muédng canh dudng

2 tring

1 4 clp sifa da gidm chat béo

1 mudng canh ba thuc vat da bat bao
hoa (polyunsaturated margarine) da
dun chdy hodc dau an da bat bao hoa

Cach lam:
s . R < 3 S ex Céch lam:
1. Bay tortillas trén mat phang va trét c
1 mudng ca phé/20g salsa vao gilta 1. Raysang cacvat liéu kho cho
méi banh tortilla vao mot t6 to
2. DE&7vaclp thit tc ga ndu chin xat 2. DPéchung céc vat liéu ust trong
nhd |én trén salsa cla méi banh binh c6 tay cdm
tortillas 3. D6 turtir cac vat liéu ut vao vat
3. DE ¥4 cup trdi bo cat nho én trén

liéu kho trong khi khudy tron

thit ga cla méi banh tortillas xong cho dén khi trén déu

tron phé-mét cheddar vao

4. DEkhoang % cup rau b6-x6i Anh 4. Bé’t dién cho néng may épu
1én trén trai bo cdt nhd ctia mai dé nuéng banh mi kep hodc
banh tortilla dun néng chao c6 day phéng

khéng dinh - d6 tiing muéng
canh bét lam banh da mém
(pikelet) vao mdy ép hodc chdo
va lat sang mat kia khi thay c6
bong béng néi trén mit.

5. Ra&i% ctp ph6-mat gidm chat béo
da nao thanh sgi lén trén rau bé-
x6i Anh ctia méi banh tortilla

6.  Xé&p bén mép lai dé tao thanh mot
goi kin

7. Datvao mdy ép dé nudng banh
mi kep da bat dién cho néng, dé
cac mép xép & mat dudi va nuédng
khoang 1-2 phut hodc dén khi
banh déi mau vang

8.  Ankhiconam.

Ggi y: Banh lam céach nay c6 thé dong
lanh @€ giir lau dugc.
Tréi cay dé thém lén -
1 trdi tdo khoéng got vé dugc nao

thanh sgi nhé va mot mudng

Luu y: C6 thé dung d4u tay (kidney bean) ca-phé bot qué

thay cho thit ga néu mudn c6 mon an +1trdi chudi trung binh dugc tan nét

chay. hodc 1 tréi [é nao thanh sgi nho

« 1% clp qua viét quat
(blueberries) tuci hodc dong
lanh va 2 muéng ca-phé va-ni-la

C6 thé dung cac rau trai khac dang ding
mua chdng han nhu ca chua cét nhg, 6t
Pa-Lat (capsicum) cit nho, hanh 1a hay
ndm cdt nho. Luu y: Cach ndu &n nay dung bot mi
néi va lam banh da mém (pikelet)
‘x8p néi. Mudn lam banh da mém
‘phédng’theo truyén théng hay dung

bot mi thudng.
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O trwong

Nha trudng déng vai tro thiét yéu trong viéc gitp gidm bét nan
béo phi ltc tudi tha dang lan tran khap thé gidi. Biéu quan trong
la phai cling c6 céc bai hoc dugc day trong 16p bang cach tao
guong mau chon lua thic dn udéng lanh manh trong nha &n va ctia
hang ban thuc an, khi c6 dai dang trong |&p, trong cac budi cdm
trai do trudng té chiic va cac cudc du ngoan.

Thye don dung hinh thire dén giao théng

G Tay Uc, cac trudng cong lap 4p dung mét hé théng tuong tu nhu
dén giao théng dé bao dam cho hang loat thiic an udng lanh manh
dugc bao gébm trong thuc don. Cac dau hiéu dé hi€u nay gilp viéc
chuan bi thuc don day thic an uéng lanh manh, b duéng va hop
VGi tui tién, cho con em cuia quy vi.

Biéu d6 & bén phai cung cap mau clia cac thic &n c6 MAU XANH,
VANG va DO theo tiéu chuén thiic &n va udng cho cac trudng cong
lap. Trudng clia quy vi cling sé c6 chinh sach vé cac loai dau va bo
dau trét trén banh.

Chon Iya thire an udng lanh manh & trwéng hoc

Ghi vao thwe don véi cac moén nay:

Banh mi Nhiéu loai banh mi

Cém ngii c6c Cém ngii cbc hat thd; IGa mach; mi Y; mi soi; com; polenta;
cous cous; quinoa; lta dai mach (barley)

Rau cai Rau cai (twoi, dong lanh hay dong hop); xa-lach tron (chi
duing dau trén da gidm chét béo); moi loai xa-lach tron

Trai cay Twoi, déng lanh va déng hop (cé nwéc cét tw nhién)

Rau dau Bong hop (thi du nhw hén hop cac loai dau, dau qua than),

nau chin; dau nwéng trong nwéc sot
Thuc pham tir sita da giam
chéat béo va cac thuc pham dé
thay thé

Sira chua (khong thém hwong vi hodc thém trai cay); pho-
mat; thirc an sang dang chéat Iong*

Thit it mcv thit ga vit, ca va cac
thuc pham khac dé thay thé

Thit it m& (ngoai trir giam-bong); thit ga (khong da) hodc thit
c6 dang ba*; ca (nhw ca nglr, ca hoi, ca moi); trirng

Thirc an kep véi banh mi Thit it m& (ngoai triv giam- bong) thit ga (khéng da) ca;
bap xay/bap hat; trwng mi éng Y trong hop (da giam mudi),
xa-lach tron; dau nwcvng pho-mat giam chét béo; hommus;
vegemite; kem trét cé men; ca trét*

Thirc @n néng Jaffles/banh mi néng/banh mi kep nwéng (cé nhan nhuw liét
ké trong phan nhan lam banh mi kep), khoa| tay nwong,
com, canh, banh mi nu'ong banh muffin kiéu Anh, banh
x6p (bot thd), banh mi nho, va cac mon an theo dung tiéu
chuan dang ba nhw ca-ri va com va cac mén mi kiéu Y
Thire an vat Banh bét nwéng; banh mi nho hodc c6 trai cay; p|kelets
banh mi que; bruschetta; banh phong nuéc; banh phéng
gao; banh gao rang; bap rang né& (thu'o'ng va né trong hoi
noéng); goi hat cay, hén hop ngii céc nhigu nang lwong dwa
trén cdm hat tho dé an diém tam cac gm gom banh phdng
va phé-mat hodc mén quet cham da giam chét béo *

Thirc ubng Nwéc (gém loai c6 ga); swa d& gidm chét béo (khong thém
hwong vi) va céc thirc ubng dé thay thé nhv s*a dau nanh:
khong_ han che lidu lwong; stra d& giam chét béo (them huwong

vi): mGi lan ubng nhiéu nhat 1a 375mL; sinh t6 trai cay tuoi

Chon lya can than va han ché
San pham tir sva d& giam
chat béo

Thirc an trang miéng lam tir stva

San pham tl siva day du
chét béo va cac san pham dé

Sira; sira dau nanh; sira chua (thwong hodc thém trai cay);
nhan kem dac; phé-mat

thay thé

San pham c6 gia vj ban trén Nén chon cac san pham c6 dang ba nhw cac phan an co ca/

thi trwong# thit ga/ khoai tay, co thé nwéng trong 16 ngay, vi ching cé
chtva it mudi va chét béo*

Thit ché bién Thit gidm-béng it m&; thit heo wép mudi xong khoi it mé

Trai cay kho Tréi cay kho (ngoai trir trai cay xay nhuyén can méng nhw

da thudc)

Céc thanh thirc an vat Céc san pham co dang ba nhw cac thanh banh diém tam,

céac thanh com ngl coc va thanh trai cay.*
Thtrc &n vét tAm gia vi Céc san pham co dang ba nhw rau cai xat mong dut 16, banh
mi téi hodc rau thom co6 trét mot it bo cac thirc an vat tam
mét it gia vi nhw banh don, banh phong hoc bap rang né™*

Banh ngot, banh muffins va
banh quy ngot

Cac san pham c6 dang ba nhw banh ngot, muffins hodc banh
quy (lam bang bét thd, da gidm chét béo va/ hodc c6 dudng*)

Ca rem, ca rem cay, ca rem
cay cé mui trai cay, nwéc da
bao cé hwong vi

Céc loai ca-rem co6 dang ba*: keo banh doéng lanh c6 chira

stra; stra chua dong lanh; kem bét gao; ca-rem cay chira
99% nwéc trai cay

Thirc ubng Sira da glam chét béo (them hwong VQ nhiéu hon 375mL;

nwéc tral cay nuwéc rau cai va nudc hon hop (gébm nhirng

san pham cé ga): 99% va khong thém duong hodc héa

chét lam ngot, méi 1an udng téi da 250mL cta loai nwéc nay

PO Thi du
Loai trtr khoi thwe don:
Keo banh

Céc loai banh vé x6p c6 bo

Moi loai, bép rang né cé do duong thang
Moi loai khéng hop tiéu chuén dé duoc déng ba

Thit dé kep banh mi c6 chiva nhidu m& gdm polony (devon)
va salami

Thit dé kep v&i banh mi
Thirc &n chién nhiéu dau Moi loai
Mén an vat tAm gia vi Chién nwéng don, xat mon hay cac san pham tuong tw
ma khong hop tiéu chuén dé dwoc dang ba

Ca-rem Ca-rem c6 4o l6p s6-co-la va ca-rem dét tién
Nhan lam banh mi kep Mat ong, mut trai cay, so-co-la dé trét, keo banh dé réc lén

Banh ngot, muffins va
banh da xop ngot

Banh strng triu, banh chién hinh vong, banh nhan kem,
banh ngot, banh da xop ngot, banh ngot xat thanh tirng lat

Thirc ubng Nwéc ngot; nwéc co chiva dwo'ng nhan tao hoéc hoa chat
lam ngot nhiéu; nwéc chira nhidu nang Iwong nwoéc si-ro
pha ché (gom loai cho it nang Iu-cmg) nwéc uong khi thé
thao; nwdc: thém huwong vi bang nuéc trai cay, ducmg,
du'dng nhan tao hoéc hoa chét lam ngot nhiéu (gom cac
san pham c6 ga); nwoc ubng chira nhiéu ca- phe—m (nhw
nwéc uong chira chét guarana) nwoec trai cay nwéc rau
cai va nwéc hén hcvp (gébm nhung san pham c6 ga): chira
it hon 99% nuwéc cbt va/hodc ¢6 thém dwong va/hodc thém
héa chét 1am ngot va/hoéc nhidu hon 250mL

* Hop tiéu chudn dé duoc dang ba vao Star Choice™  # Cho &n téi da hai 14n trong tuan




