Hoa qua va Rau xanh

Mua Thu/Mua Pong Vietnamese

Tot cho Ban!
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Twoi, dong lanh, dong hop
hoiic sy kho

Dau 14 ho thyuc vat c6 qua, bén
trong c6 cac day hat. Chiing bao
gém dau, dau Ha Lan, dau lang

va lac. Ho nha dau bat dau giéng
nhu nhiing loai dau va dau Ha Lan
thong thuong, nhung thay vi thu
hoach chiing khi chung chin, nguoi
ta dé cho hat kho lai trong qua.

Vi sao d4u lai t6t cho ban? Chung co:

o Ham lugng axit folic cao—coO y
nghia quan trong dé c6 mot em
bé khoe manh va co thé gitp
ngin ngira mot sd bénh ung thu
nhat dinh.

e Ham lugng kém cao—quan trong
trong viéc day 1ui bénh cam lanh
va cim vao mua dong.

e Ham lugng chit dam rat cao—
mot chén day cung cap gan nhu
tat ca luong protein ma mot
ngudi 16n can cho ca ngay tir
Nhom Dau va Thit.

e Ham luong chét béo thip, nhung
van tran déy—mét lua chon tét
dé duy tri can nang khde manh.

Do khong phai 1a tat ca! Dau giup

lam gidm lugng cholesterol va

phong bénh tim.

Théng tin vé diu

e Dong hop, dong lanh, siy kho
hoac tuoi — tat ca déu la dinh
dudng.

e C6 khoang 1'% cbc dau trong hop
nang 15 aoxo.

e Ddi v6i hau hét cac cong thire
ché bién, cac loai dau c6 thé thay
thé cho nhau.
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~ mot cai chao hodc
cai loc dudi voi nudc
lanh. Diéu nay sé
glup lam giam hIO'ng
muoi. NO cling co thé
gitip loai bo cac tinh chét tao khi.
e Liy hét s6 dau con lai trong
hop va dung trong mdt chiéce hop
kin dé trong ta lanh. Hay sir dung
dau trong vong 3 ngay hodc lam
dong lanh va sur dung trong vong
6 thang

Goiy

Pau 1a mot nguodn rat nhidu chét xo
va tét cho cho viéc 1am tang thém
“su can d6i”. Hay thém dau vao bira
an kiéng cia ban mot cach cham
chap, va hay chac chin ung nhiéu
nude! C6 van dé véi dau? Vay thi
hay thir dau ling—chiing 12 nguén
chat xo tuyét voi, va dé tiéu hoa.
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Pau thudoc vé Nhom rau va Nhom
Thit va Pau. Pau c6 thé 1a moén an
chinh hoac 1a mot phan cua bira an.

Tan dung toi da tirng do-la
thwe pham cia ban

Ciu hoi: Hay ké mot s6 ngudn
chat dam tot nhat c6 gia dudi mot
do-la?

Trd loi: PAU va DPAU LANG

Cau hoi: Mot hop dau co thé cung
cap da chat dam tr Nhém Thit va
Pau cho mot bira an bao nhiéu
nguoi?

Trd loi: 2-3

Chuong trinh Nghién ciru va M&

rong Dinh duong Gia dinh K-State




Cac bira an trong vai phut
Thém phan thit con lai vao cong thirc nau an
dé tao huong vi.

Banh thit chién don trong mwdi phat
Bénh ngd mém, dau rang dong hop duge nghién nhuyén, rau diép thai

nho va pho mat it béo, va nude x0t banh dugc rudi 1én trén.
Dit kién dinh dudng: 1 chiéc banh cung cdp 190 calo, 4g chdt béo, Omg cholesterol, 470mg s6-da, 31g carbohydrate, 2g chdt xo dn kiéng

Ot ré

3 hop dau (tron 1an hodc chon dau do, dau xanh, dau réng, dau xanh hoac
dau Ha Lan), mot hop khoai tay, 2 thia nhé bot 6t. Pun nong.

Dit kién dinh dudng: 1 chén cung cdp 280 calo, 2g chét béo, Omg cholesterol, 1090mg s6-da, 51g carbohydrate, 15g chit xo an kiéng
Banh kep an nhanh

Lat banh my, phtt mot 16p dau chién don khong c6 chét béo, pho mat it
béo va mot 1at banh khac. Nudng bang chao hodc 16 vi song.

Dit kién dinh duwdng: 1/2 chiéc banh kep cung cap 190 calo, 4g chdt béo, Smg cholesterol, 410mg sé-da, 30g carbohydrate, 2g chdt xoi an kiéng
Banh cudn dé dang

Dau rang hoic dau den dong hop, pho mat it béo cit nho va nude xbt
enchidala trén chiéc banh ngo. Cudn lai, va thém nudc x0t 1én trén va
nuong.

Dit kién dinh dudng: 1 chiéc banh cudn cung cip 150 calo, 3g chit béo, Smg cholesterol, 650mg so-da, 24g carbohydrate, 4g chit xo an kiéng
Xa-lat dau cuc ky don gidn

Dau xanh, dau do va dau tdy dong hop dé rao nudc. Tron voi nude tron
rau cia Y it chét béo.

Dit kién dinh duéng: 1/2 chén cung cdp 130 calo, Og cht béo, Omg cholesterol, 440mg s6-da, 22g carbohydrate, 8g chdt xo in kiéng

Diu dé va gao

Nau com va phia trén 1a ddu do dong hop dun nong, vdi mot chit 6t do.
Dit kién dinh dwdng: 3/4 chén cung cap 200 calo, 0g chat béo, Omg cholesterol, Omg s6-da, 40g carbohydrate, 6g chdt xo dn kiéng

BDiu liing cd hink tron, gin bang hat diu Ha Lan va niu in nhanb.
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I Dau lang véi ca rot va gao Itre

1 6 phan, 1 1/2 chén mdi phan

2 cu ca rdt ¢ vira, bam nho

1 thia nho toi thai nho

5 chén nudce

1 hop (14 aoxo) nude xuyt ga khong
chat béo, ham luong s6-da thap

1 hop (15 aoxo) ca chua him

1 chén d4u lang, lua 13y hat va rira qua

1 thia nh6 hiing qué hodc kinh gidi kho,
c6 thé thém 1/2 thia nho hat tidu

2 chén gao lirc an lién chua nau

1 Cho tit ca cac thanh phan, tru gao, vao mot cai ndi 16n va dun s01 6 nhiét do trén mirc

I trung binh. Giam nhiét d6 xudng dudi mirc trung binh va ddy nép dun trong 30 phut cho
: dén khi dau lang nhtr. Cho gao e vao va day nap dun trong 5 phat cho dén khi gao nhur.
1 Rat ngon khi dun néng lai va an cing banh my 6 det.

! Dir kién dinh dudng: Mgt phan an cung cap 230 calo, 1,5g chat béo, Omg cholesterol, 330mg

I so-da, 47g carbohydrate, 7g chat xo an kiéng

I Phong theo Céc bita in trong Sach ddy nu an trong vai phut cua Hoi tim mach M.
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Mot nam lac an nhanh!

Crack open. Eat.
{limriy ey i Unad ]

Dau nhing

1 hdp (16 aoxo) dau chién don
khong c6 chat béo

1 hdp (10 aoxo) ca chua véi ot
xanh

Tron dau rang va ca chua. An véi
rau

Cét phan dau nhing con lai trong
tu lanh

Dit kién dinh dwdng: 1/2 chén cung cdp 90 calo, 0g
chat béo, Omg cholesterol, 490mg so-da, 16gcarbohy-
drate, 5g chat xo an kiéng%x
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Resenorch ond Extension
Theo luat phap Lién bang va chinh sdch cua BO Nong
nghiép My, td chirc nay cim khong dugce phan biét doi xir
vi ly do chung toc, mau da, ngudn gbe quoc gia, gidi tinh,
tudi tac va sy tan tat. Pé gii phan nan ve sy phén biét dbi
xir, hily viét cho USDA, Gidm déc Bo phén Quyén Cong
dan, Phong 326-W, Toan nha Whitten, 1400 Independence
Ave. SW, Washington D.C. 20250-9410 hoac goi (202)
720-5964 (dam thoai va TTD). USDA la mét nha cung chp
va tuyén dung co hoi cong bing.
Tai liéu nay duoc tai trg béi Chuong trinh Tem Thyc
phém ctua USDA théng qua mét hop dong dugce cip boi
S¢ Dich vu X4 hoi va Téai hoa nhap Kansas. Chuong trinh
Tem Thuc phdm cung cp trg gitip dinh dudng cho nhimg
nguoi co thu nhap thap Chuong trinh nay c6 the gitp quy
vi mua cac thyc pham dinh dudng cho bita an tét hon. Dé
tim hiéu thém thong tin, hay lién hé véi vin phong SRS tai
dia phuong cua quy vi hodc goi (800) 221-5689.

Pé c6 thém thong tin, hiy lién hé véi Vin phong Mé rong tai dia phwong ciia ban




