Cac Cong thirc Nau an
mang lai sirc khoe tot




Kién thirc

Trudce khi ban an, hay luén nghi vé loai thirc an va lvgng thire
an cé trén dia cla ban. Bao gobm d6 an tir tat ca cdc nhdm thuc
pham: rau, trai cdy, ngii c6c nguyén hat, chat dam nac, va céc

san pham ti sira it béo.

Trai cay va rau:

Hay dé trai cay va rau chiém
nlra dia cla ban. Chon trai cay
va rau tuwoi, dong hop, déng
lanh hodc khé. Chon trai cay
nguyén qua thuong xuyén
hon nudc ép trai cay.

v

Ngii céc:
1 - H3y dé ngli c6c nguyén hat chiém mot nira
khau phan ngii cdc cha ban. Kiém tra nhin
hang san pham thyc phdm dé tim céc thuc
pham ngii c6c nguyén hat. Vi du vé ngl
c6c nguyén hat bao gbm bot mi xay tir lUa
mach nguyén hat, yén mach va gao Itrc
nguyén hat.

San pham tur sira:
Chuyén sang sita bé kem hodc sita 1% béo.

«— Chatdam:
Khi an thit gia stc hodc gia cdm, hdy chon
thit nac. Cac ngudn chat dam t6t khac 13
dau, cac loai hat, hat dau xanh, trirng, dau
nanh, sita chua va sira.

D3u an:

Dau dn khdng phai la mot nhédm thyc pham
nhuwng nd cung cap cac dudng chat quan
trong. Hay thir dung céc loai ddu thyuc vat
nhu dau 6 liu va dau canola.
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~ L 5 l 4 |\
H ay a n Cac ma U Mau sic thue pham clha ban cé thé cho ban biét nhiéu diéu vé gia

tri dinh du®ng clia nd. Bang viéc dn nhiéu mau sic khac nhau ban

< A A
Sa C Ca u VO ng s& nhan duoc cac vitamin va khoang chat can thiét trong ca ngay.

Tham khao bang nay dé dé dang hiéu vé nhirng loi ich strc khde cta rau cai va trai cay:

THYC PHAM CAC DUGNG CHAT CHINH GIUP HO TRQ
¢ e . o aa . L N Strc khée tim mach, cé thé bao
Bap cai tim, hanh tim, &t do, dwa hau, Vitamin C, vitamin A, folate, o . A%
A in s R : vé chong lai ung thu, hé mién
dau tay, ca chua, anh dao lycopene, potassium dich
, Y i L L Xuong va rang khoe manh, hé
XUp lo xanh, bap cai, dua chudt, cai Vitamin K, vitamin A, . g. , & s )
A . a et ). . . . mién dich, strc khoe tim mach,
Xanh 13 cay xodn, rau chan vit, dau, rau cai ngot, calcium, iron, potassium, ';( e s .
. R ) ho trg phat trién bao thai binh
mang tay, dua xanh, nho folate, magnesium .
thudng
Ca rot, bi ngd, khoai lang, ngd, bi . . . . Stre khoe tim mach, hé mién
. , g . g g, Vitamin C, vitamin A, beta . , R - N ..
Cam/Vang butternut, &t vang, cam, du du, dua . dich, strc khoe thi lyc va da, gilp
. , R carotene, calcium, folate e ) .
vang, dira, dao kiém sodat huyét ap
Xanh da troi thAm/ Ca tim, du sAm mau, bap cai tim, ct Vitamin C, vitamin K, Tri nh&, 130 hda khde manh,
Tim cai dudng, qua Chd Nhat, viét quat potassium, folate, sat chéng viém
‘ A Ls 2. o aa . R Vitamin C, vitamin K, Strc khée tim mach, gitip kiém
Trang Khoai tay, hanh, toi, cd dau, nam, girng . , A g.x P .
potassium, folate soat huyét ap, hé mién dich
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KHI NAO THI TOI NEN AN DO AN NAY?

Cho dén Ngay H&t han—Khong AN TOAN dé an sau ngay dé An toan dé &n trong 1 d&n 2 tuan sau ngay hét han
— thirc én tré so sinh va cdc thurc phdm bé sung dinh dudng — thit ba roi, thit cho bita trua
— Thyc pham an toan dé &n.
— C6 mot s8 ngoai lé vai thire A
an tré so sinh va cac thuc y
pham b6 sung dinh dudng
Ngay “BAN TRUOC NGAY” 7 NGAY sau ngay dé 2 TUAN sau ngay d6 2-3 TUAN sau ngay dé 3-5 Thang
hOéC ”AN TRU’GC NGAY —stra, banh mi —daua —tring — phé mai

— An toan dé &n sau ngay do.
- NGAY CON TUOL.

12 Thang Sau Ngay dé 2-3 Ndm Sau Ngay doé 2 Nam 4-5 Nam
—Lon Acid — Lon khéng c6 Acid —gao —mi éng

Y= —>
— An toan dé &n sau ngay dé. ~— §T — A N
— NGAY CHAT LUQNG. @% %
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Mon ham
Huwong vi Mua dong

Goi y cho
Strc khée
Lam day mui hwong
va vi ngot cla rau
bang cach nuwdng

chung trong l0. M6t
cach tuyét voi dé gia
tdng mui vij va giam
duwong la thém gia vi
vao mén an cua ban.

h.vn




PHAN AN: 6-8

TONG THOI GIAN NAU: 60 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH

Gia vj-Bét nhuc dédu khéu/

Bi mua déng Tdo
Qué
NGUYEN LIEU
2 % cup bi mlUa déng (winter squash) 1 thia ca phé bét qué
cat lat

1 % thia ca phé bo dun chay
1% cup tdo cat lat

% thia ca phé bot hat nhuc dau khau
(nutmeg)

HUGONG DAN
1. Lam ndng 10 nwdng tdi 350° F.
2. Ldng dau mong mét chdo nuwdéng c& 8x8.

3. X&p thanh tirng 16p cac lat bi va tao, rai nhe trén moi I&p mot

chut gia vi.
4. Rac bo d3 tan chay 1én trén bé mat mén ham.

5. Nuéng khong day ndp & nhiét d6 350°F trong 45-60 phut,

cho dén khi bi va tdo chin mém.

THANG MOT

Cha Nhat Th Hai Thir Ba The Tw Thir Ndm Thwr Sdu Thr Bay
1 2 3 4 5 6 7
Ngay Nam
Méi
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
Ngay Martin
Luther King
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31




Ca ri Sup lo trang

Goii y cho
Surc khoe
Ban c6 biét rang sup
lo trng c6 thé dung
dé thay com? Dé cé
mon "com" sup lo
trang, hay d&t sup lo

trang trong may xay
va an nut dén khi xay
nho thanh cdc miéng
nhin giéng hat com.
Rdi xao trong cho vdi
dau 6 liu cho dén khi
mém.
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PHAN AN: 4

TONG THOI GIAN NAU: 60 PHUT

Sup lo trdng Bot Ca ri Nwéc cét Dira
1 bong sup lo trang, cat thanh cac 1 lon nwéc cét dira 14-ounce
béng hoa nho (hay dung sup lo xanh

, . 1 ~ N . ~ < 2
néu mudn) % cOc rau mui (cilantro) da xat nho

1 thia ca phé nwéc mam (khong bét

1 thia stp dau 6 liu :
budc)

1 c0 hanh, xat nho e .
1 thia ca phé nuwédc cot chanh vang
3 tép tdi, thai mong (khéng bat budc)

3 thia sup b6t ca ri vang Cho mugi va bét tiéu den vira miéng

1. Dun néng dau 6 liu trong mét chdo I1én. Xao hanh, 5 phut. Thém tdi va

xao 1 phut.

2. Thém sup lo trdng va xao 4 phat. Thém ca ri va nuéce cot dira, khudy dé

Cho vao nhau.

3. Bun nhod Ilra hdn hop va thém mudi va tiéu. Bun nho Ilra nudc sot

trong 10 phut.

4. D3 sup lo trang vao bat va bay bién thém chit hanh 14 va rau mui.




Taco Khoai lang va Goi y cho Strc khde

Cé i xoa n Mén Taco la mot cach tuyét voi dé Iam cho mén
rau tré nén ly thi. Thir dat cac loai rau con lai
tlr bita an tha vi trong mét miéng taco va thir

nghiém véi nhiéu loai s6t dé cé mot mén an dé
lam va ngon.
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PHAN AN: 4

TONG THOI GIAN NAU: 35 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH

Khoai Tay Cdi xodn Bdnh Tortilla

NGUYEN LIEU

Nhan Taco:

1 m& cai xodn, cat cuéng va cat nho

2 cu khoai lang, thai miéng ) [
(hodc dung bap cai néu mudn)

2 thia stip dau 6 liu )
1/2 thia ca phé girng xay 1 thia slp nudc cot chanh vang

1 ¢t hanh nhé, cit nho Cho mubi va bot tiéu den vira miéng

1/3 cup nude 4 miéng banh tortilla bot ngd

Sita chua Kem Bo:

% cup sita chua khong duong 1 thia stp nudc cdt chanh vang

1 trdi bo chin Cho muéi va b6t tiéu den vira miéng

1 tép tbi, bam nho

HUONG DAN

1. Bun ndng dau trong mét ndi Ién cé can. Xao khoai lang, khudy thudng xuyén,
trong 10 phut.

2. Thém girng. P3o déu, khodng 1 phut.

3. Thém hanh va nuwdc. Ndu khdng day vung dén khi chin mém, khodng 8 phut,
thinh thoang khudy.

4. Thém cai xoan, khudy, va ndu cho dén khi chin, khodng 2 phut.

5. Rac nwdce cot chanh vang, mudi va tiéu den.

6. Lam sdt bang cach trén sita chua, qua bo, t0i, nwdc cot chanh vang, va mudi
va tiéu den.

7. Lam ndng tortilla trong 0 vi séng trong 20 giay.

8. Cudn taco.

THANG BA

Chi Nhdt  ThirHai  Thir Ba TheTw  Th*Ném  ThirSGu  Thir Bdy
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30




Ot chudng Nhoi
Com va bo

Goi y cho
Surc khoe
Khi an cac loai rau co
chira nhiéu sat, nhu
d6, hdy dam bao &n
kém vai cac loai thuc

pham giau vitamin C,
nhu &t chudng, trai
cay ho cam hay qua

mong. N6 sé& tdng hap

thu sat cGia ban va
cho ban thém nang
lwong.

https://thuviensach.vn




THANG TU

PHAN AN: 4-6

TONG THOI GIAN NAU: 70 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH

Chi Nhét Th Hai Th Ba The Tw Th* Nam Th Sau Tha Bay
vi :
% 1
——
O't Chuéng Gao lirc Do
NGUYEN LIEU 2 3 4 5 6 7 3
3 qua &t chudng 1én, bé d6i doc 1 hop ca chua xat nho 14.5-ounce
1 thia stp dau 6 liu 2 c8c gao lrc d3 nau chin
1 ¢l hanh, cit nhé 2 thia ca phé bt 6t 9 10 11 12 13 14 15
¥ cup can tay xat nho 1 thia ca phé oregano kho
1 tép tdi, bdm nhd 1 thia ca phé thi la Ai Cap (cumin)
o - . (khong bat budc)
llhop dlo den 15-ounce déi sach va dé ) o 16 17 18 19 20 21 22
rdo nudéc Thém muébi vira an
HUGONG DAN
1. Lam ndng |6 nudng tdi 350° F. 23 24 25 26 27 28 29

2. DBun ndéng dau trong mdt ndi cd can. Xao hanh va can ty trong 5 phat. Thém

téi. Nau trong 3 phut.

3. D6 phan nguyén liéu con lai vao trir &t chudng. Nau, khudy thinh thodng, trong

khoang 5 phdt. 30

4. Nhoi &t chudng va dit vao mét dia nudng. D6 dd nudc vao dia nuwdng dé vira
ngap phan day. Day bing gidy bac va nudng trong 45 phit.




Salad Qua Goi y cho Sirc khde

Bo’ va Ca thu Goi § cho Sitc khde: Qua bo' va cé thu

la cdc ngudn chat béo tét cho tim mach
khde manh. Hay thir thay thé s6t mayo
bang trai bo' trong cong thirc ndu an tiép
theo ctia ban.
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o Y 4 | 4
PHAN AN: 4
TONG THOI GIAN NAU: 15 PHUT I N N IVI

NGUYEN LIEU CHINH

.lw Chd NhGt  Ther Hai Thi Ba The Tw Th&* Ndm  Thir Sdu Thi Béy

Cén tdy Qud bo Cd thu 1 2 3 4 5 6
NGUYEN LIEU
2 hdp ca thu 6-ounce dugc déng hop % qua tdo, cat nhd
7 8 9 10 11 12 13

trong nudc, dé rao 1 thia ca phé mui tay (parsley) kho

1 qua bo, 16t v6 va bo hat 2 thia ca phé nwdc c6t chanh vang

1 cong can tay, bam nho Cho muéi va b6t tiéu den vira miéng

2 thia stp hanh bdm nho 14 15 16 17 18 19 20

Ngay ctia Me

HUONG DAN

1. DAm nét qua bo trong mot té 1on.

21 22 23 24 25 26 27

2. Thém ca thu, can tay, hanh, tdo va mui tay. Tron déu.
3. Thém chanh vang, tiéu den va mudi. Trén déu.

4. D6 |&n banh mi lam tir Ita mach nguyén cam, sa lat hodc &n riéng.

28 29 30 31

Memorial Day
(Ngay Tuéng
Niém)




Mi Pasta Lua mach Nguyén
cam va Zucchini
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PHAN AN: 3-4

TONG THOI GIAN NAU: 20 PHUT

Mi pasta Lua mach Nguyén cam

8 ounce mi pasta lua mach nguyén
cam

1 thia stp dau 6 liu

1 ct hanh trung binh, thai 14t

2 tép tdi, bam nhd

Zucchini

2 qua zucchini trung binh, xat nho
2 thia sup oregano kho

Phé mai parmesan bao nho, dé bay

|én trén

1. Bun séi nwdc. Cho mi pasta vao; ndu theo

hwéng dan trén géi. Dé rdo nudrc.

2. Trong khi mi pasta dang séi, dun ndng dau &n trong mot xoong l&n.

Xao hanh trong khodng 4 phut. Thém tdi. Nau trong 3 phut.

3. Thém zucchini va ndu, khudy thinh thodng, cho dén khi chin mém.

4. Thém oregano, dao trong khoang 1 phdt.

5. Khudy pasta vao trong xoong. Rac pho mai parmesan |&n trén.




Mon Sinh t6 Tang Luc

Goi y cho
Sitre khée

Hay th& thém rau chan
vit, cai xoan, va/hodac

quad mong vao sinh té.
Dirng quén rang trai
cay dong lanh ciing la
mot lwa chon tuyét voi
cho mén nudc qua va
sinh t6.
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PHAN AN: 2

TONG THOI GIAN NAU: 10 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH Q \//
7

Tdo Cam Ca rét

NGUYEN LIEU

1 cup nuwdc cot dira (hodc bat ky loai 1 cli ca rét trung binh, cit doi

sira nao ban chon) 3-5 miéng d4 (khong bt budc)
1 qua cam, b6 tur Qué va glrng xay vira an

1 qua tao, bd 18i, va cit doi

HUGNG DAN
1. D4t tat ca nguyén liéu vao trong may xay va day chit nap.

2. Xay nhuyén. An ngay.

THANG BAY

Cha NhG@t  Thi Hai Th Ba The Tw Th& Ndm Tha Sau Tha Bdy
1

2 3 4 5 6 7 8

Ngay Boc lap

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31




Trang mieng Goi y cho Sirc khde

&l N A Y \

Tral Cay M ua he Mén trdng miéng nay cling rat
ngon néu ban xao qua trai cay voi
mot thia sup bo trudc khi an cung

sita chua va gia vi.
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PHAN AN: 4

TONG THOI GIAN NAU: 5 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH

Dao hay Mdn hodc Xudn BPao Sira chua
NGUYEN LIEU
4 qua hach (mén, dao, hay xuan dao) GUrng xay, vlra an
3 c6c sita chua khong dudong, trang Qué, vira &n
HUGNG DAN

1. Ct trai cAy thanh cac miéng vira &n. Tron cac loai trai cay trong

mot to6 vira hodc lon.

2. Thém sita chua & trén va rac girng va qué.

THANG TAM

ChiNhGt ThirHai  ThirBa  ThiTw  ThirNGm  ThirSdu  Thir By
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31




Sup Tuscan Do Trang
va Cai xoan

Go'i y cho
Sitre khée

Sup rau rat don gian
dén murc ban cd thé
dé dang tu sang tac

ra mon cla minh.
Sup con thira tir bira
truwdc cling cé thé dé
doéng da cho mot bira
an nhanh sau nay.
https://thuviensach.vn




o Ve V 4
PHAN AN: 4 T
TONG THOI GIAN NAU: 30 PHUT H N H I N

NGUYEN LIEU CHINH

—
@ Chd Nhét Th Hai Thir Ba Tho Tw Thir Nam Thir Sau Th Bay
=——
Céi xodin Pé 1 2
NGUYEN LIEU
2 thia sup dau 6 liu 1 hop ca chua xat nhd 14.5-ounce
3 4 5 6 7 8 9

1 ct hanh, xat nhé 1 hdp d6 cannellini 14.5-ounce khéng ggié“% lae

. thém mudi, dé rdo nwéc va doi sach '
2 cu ca rot [&n, xat nho

L, 1 thia stp nudc c6t chanh vang
4 tép toi, thai mong

Cho mudi va b6t tiéu den vira mién

1 hép nudc stp ga 32-ounce it mudi ) - 10 11 12 13 14 15 16
4 cup cai xodn x3t nhd
HUONG DAN 17 18 19 20 21 22 23
1. Pun ndéng dau trong mot cai ndi I&¢n. Thém hanh va ca rét va nau trong 3 phut.

Thém tdi va ndu trong 2 phut.
2. Thém nuéc stp, cai xodn va ca chua va day vung. Nau trong 5 phit. Thém db.

Pun s6i, giam Itra, va dé sbéi nhe trong 5 phut. Thém nuwéc cbt chanh vang, 24 25 26 27 28

mudi va tiéu den.




Bi Spaghetti vai
Ca chua va Hung qué

Goi y cho
Sitre khée

Cho nhirng nguoi
phai tréng chirng
lwvgng tinh bot, thi

loai "mi" rau nay
chi c6 % lugng tinh
bdt mdi cup so véi
loai spaghetti thong
thuong.
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PHAN AN: 4-6

TONG THOI GIAN NAU: 30 PHUT V&1 LO VI SONG, 50 PHUT VG1 LO NUGNG

NGUYEN LIEU CHINH

Bi Spaghetti Ca chua Ph6 mai Parmesan

NGUYEN LIEU

1 trai bi spaghetti 2 thia ca phé hung qué khd
1 thia stp dau 6 liu 1 cdc ca chua xat nhd
3 thia sUp ph6 mai parmesan Cho muéi va bét tiéu den vira miéng

% thia ca phé oregano kho

HUGNG DAN

1. Nau bi béng 16 vi séng hodc 16 nuéng.
Phuwong phap 16 nwéng: Dat bi nguyén qua vao 16 vi sdng va ndu trong
5 phut dé cho dé cat. Cat doi va bd hat. Dt bi 16n d3u cat xuong dudi
trong mot khay nuéng. Nudng trong 30-40 phut & 375°F.
Phuwong phép 16 vi séng: Bam than trong vao tréi bi bang mot con dao
& vai chd xung quanh. Dt nguyén tréi bi trong 10 vi séng trén mot cudn
gidy thich hop cho 16 vi séng. Nau dén khi chin mém, kiém tra va xoay
trai bi mdi 5 phut.

2. Trong mét té I&n, danh déu dau &n, hdng qué, oregano va phd mai
parmesan. Khudy vao ca chua.

3. Khi tri bi d& nguoi, nao phan 16i bing mot céi dia, tao thanh "mi."

4. Thém "mi" vao hdn hop ca chua va ddo dén khi tron déu. Them mudi va

bot tiéu den.

THANG MUOI

ChiNhgt ThirHai ~ Thi’Ba  ThTw  ThirNém  ThirSéu  Thir Béy
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

O




Bura sang Khoai Go'i y cho Sirc khée

N N
tay TrQn Mot bita sdng giau chat dam va chét xo

c6 thé giup ban cdm thay no lau hon, gilt
murc ndng lugng cao trong ca budi sang,
va an it hon trong ca ngay.
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PHAN AN: 4

TONG THOI GIAN NAU: 45 PHUT

Vi

Khoai tdy O't Chuéng Tring

2 cu khoai tay, cat thanh cac miéng % cup ca chua xt nhd
vira dn % thia ca phé oregano kho
1 thia stp dau 6 liu 4 qué tritng
1cd hanh, cat nhd Cho muéi va b6t tiéu den vira miéng

1 qua 6t chudng xanh, xat nho Phé mai Tuoi bé kidu M@ hi ¢, vira &n

1. Pun ndng 1 thia sup dau &n trong mét ndi Ién cb can. Xao hanh va 6t
chuéng dén khi mém, khoang 1 phut.

2. Thém khoai tay va oregano vao noi. Gidm nhiét xudng murc thap va
nau, khudy thwong xuyén, dén khi ca chua mém va hoi ngd mau nau,
khodng 30 phut.

3. Thém ca chua, muéi, tiéu den va nau thém 1-2 phut.

4. Ran trirng trong mot chao riéng va dé [&n trén mén tron. Rac phd mai

twoi bd ki6u Mé hi ¢, vira an.




Goi y cho
Stre khée

Hanh va tdi cé rat
nhiéu dudng chat
va la nhitng nguyén
lieu quan trong trong

nhiéu mén. Néu ban

mudn loai bo mui
phang phat gitt lai
sau khi an, hay thir an
mui tay tuoi hoac 13
bac ha.

h.vn




PHAN AN: 4-6

TONG THOI GIAN NAU: 15 PHUT

NGUYEN LIEU CHINH

Hanh

NGUYEN LIEU

16 ounce nudc stp bo 2 thia ca phé d3u 6 liu
1 ¢t hanh, cit nhd Cho mugi va bét tiéu den vira miéng
1 tép tbi, bam nho Ph6 mai Parmesan (khong bat budc)

1.5 thia ca phé xa huvong kho Banh mi nuéng gion (khong bat budc)
HUGNG DAN

1. Pun ndng dau 6 liu trong mdt chao I&n. Xao hanh, téi va xa

huong trong 5 phut.
2. Thém sup bo va dun sbi nhe trong 5-10 phut.
3. Thém mudi va bt tiéu den.

4. An véi banh mi nwdng va phd mai (khong bat budc).

THANG MUOI HAI

Cha Nh@t  Thi Hai Th Ba The Tw Th& Nam Tha Sau Tha Bdy
1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

Giang Sinh
31
Bém Trudc

Nam méi




Cac d6 udng thém duwdng dé tao ngot, nhu soda, nwdc ting luc, va nudce

Mot mon D6
Qt m O n O qua, d3 dugc chirng té la cd lién quan dén bénh tiéu duong loai 2, béo
nN h ? phi, dau tim, va sau rang.
A,g S Nudc cé pha hwong vi la mét phuong an thay thé tuyét véi cho d6 udng
Bo n M u a c6 dudng. Cac cong thirc pha rat don gidn, va cé vo s6 cac loai huwong vi.

Thém céc Iat trai cdy hay rau wa thich cGa ban vao nudc va dé dé trong 1
gio. Rat twoi mat, vui, va khéng c6 thém dudong!

Mua thu | Lé, qua mong

Mua xuén | Dua leo, cam, dua

Mua hé | Duavang, bac ha

Mua déng | Tao, qué, girng
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