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Tai sao moi ngwdi trong gia dinh déu
phai dn rau qua hang ngay?

« Rau qua giau vitamin, chat xo, chat khoang,
chat chdng 6 xy hoa.

+ Tét cho hé tiéu hod, phong chdng béo phi,
giam nguy co mic bénh tim mach, phong
chdng thiéu Vi chit dinh dwéng...
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9 Nén dn rau qua nhw thé nao?

« Anrau qua ding miia

+ MG&ingay nén an da dang rau qua cé mau sic
khéc nhau.

+ Ludn ludn c6 rau trong cac bira an

« Anrau qua twoi, mua va sir dung trong ngay.

+ Mot ngay nén an carau la va rau cu.

« Trong bira dn, nén dn rau trudc khi an com.

+ Khéng dn qua thay rau hodc nguoc lai.

+ Nén an qué chin dang miéng/mui;

« An qua thay cho banh, nwéc ngot va cic loai
d6 an vat khac.

+ Han ché chim rau va qua dé gidm luong
mudi trong ché do an.

+ Han ché cho thém dudng vao trong sinh t&
va nwéc ép rau qua

9 Nén ché bién rau qua nhw thé nao?

« Rau qua cn rira sach dui voi nuéc chay

+ Khong ngam rau lau trong nwdrc.

« Canria rau trudc khi thai dé trénh lam mat
vitamin C.

Rau t6t nhét nén an tuoi séng (dam bao an
toan thwc phdm), ché bién dang salad tron
3-5 loai rau, chan, ludc, xao thap cAm...

Qua can rira sach va got vo trwéc khi énﬁ

.;. H
A ) A
ama

0 Nén dn bao nhiéu rau qua méi ngay?

+ Mbingudinén n it nhdt 400 gam rau va qua
mdi ngdy.

+ Ngudi 16n an 3-4 bét rau/ngay va 3 phan
qua/ngdy (mdi phan 80-100 gram &n dwoc).

« Tré em &n 2-3 bat rau/ngay va 2 phan
qua/ngdy (mdi phan 80-100 gram).
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Ca gia dinh cung nhau hanh dong tang
cwong tiéu thu rau qua:
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« An it nhat 3 loai rau véi 3 mau sic khac nhau
trong ngay.

+ An itnhat 1 loai qua mdi ngay.

+ Canha cing an du s6 lwong va da dang: chia
phan va giao cho mdi ngudi trong mam can
an hét s6 lwong theo khuyén céo

CA NHA CUNG CAM KET AN HET PHAN RAU CUA MiNH NHE
RAU QUA HANG NGAY, CUOC SONG TUOI DEP
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