Tai Sao Nén An Bira Nhe?

Da s06 tré em déu thich cac mén an nhe. Ciing hay! Hay coi cac bira dn
nhe nhw cac bira an nhé gitp cung cap chat dinh dwéng va nang lwong
thwe pham cho con quy vi khén I&n, vui choi va hoc tap.

Hay giup con quy vi chon cac loai
do an nhe c¢o loi cho surc khée.

Con quy vi chura an dugc nhidu. Vi vy c6 18 em n it hon
quy vi vao cac bira chinh. Cac bira nhe khoa hoc ¢6 thé gitp
con quy vi an uong ddy du trong ngay. Trén thuc té, da s tré
dat két qua tot nhat trong moi hoat dong néu cac em an tir bon
t6i sau 1an mot ngay.

Pé cac loai thwc phdm lam do an nhe & noi dé lay:
vi dy, rau song, trdi cdy, nudc trai cay, sita, ph6 mat, sira
chua, banh my, bo dau phong va trang ludc.

Dung bira nhe dé an bu. Néu con quy vi khong udng nuée
trai cay trong bira sang, hdy cho em an trdi cay vao bira nhe.

Than trong khi sap xép thoi gian cho biva nhe - hai
to1 ba gio trude bira chinh. Nhu vay con quy vi s doi bung
khi t61 bira trura hodc bira toi.

Cho an d6 an nhe dé d& d6i. Tranh dua cho tré em do
an nhe d¢€ nin khoc, dé do tré hodc thudng tré khi em ngoan.
Viéc nay c6 theé dan tdi cam giac da an qua nhicu sau do.

Chi cho an it vao bira nhe. Néu con quy vi van doi,
em co the xin thém. Hay dé em quyét dinh thé nao la du.

Khuyén khich danh ring sau khi an nhe — dc biét la
sau khi dn banh my, banh qui lat va céc loai do ngot.

Ban than quy vi ciling nén ¢6 cac quyét dinh an nhe
mét cach khoa hoc! Quy vi co dn nhe khi cam thay cing
thang hodc chan nan khong — hay chi khi quy vi d6i? Quy vi
an nhe voi cac mén nao? Xin nhé ring con quy vi hoc cc
thoi quen in nhe bang cach quan sat quy vi. Vi vy, hiy néu
guong tot!

Trich ti

An it cac loai do an nhe c6 thém
dwoéng.

Dung siva, nwéc trai cay, hodc nwéc lam doé udng nhe.

D6 uong giai khat co trai cay c6 thé khién con quy vi khong
muon an cac thyc pham can thiet cho em 16n va khoe manh.

Make food group foods the usual snacks.
Thinh thoang cho em an kéo cling duogc.

Mach nwéc cho
phu huynh

Nhiéu khi tré em kéu doi khi mubn co sy
cha y. Hay danh it thoi gian dé& noi chuyén
va lam gi dé vui cho con. Con sé cho quy
vi biét em c6 déi that hay khong.
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Tai Sao Nén An Bira Nhe?

An bira nhe mét cach théng minh sé c6 loi cho ca gia dinh quy vi!

Vui Vé cho Cac Tré Em!

Cac db6 nhe an nhanh: Cac d6 nhe dé lam:
e Trai ciy ca qua, hodc xit nho e Milk shake-ups: D) sira, nudc trai cay, va

, . . d4 lanh vao trong cdc c6 ndp. Lic 1én
e (Ciac loai berries : g p

e Nuwéec trai cay pops: Nudc trai cay dong

e Rausdn ,xét nhé
8 lanh trong chén nhé hodc trong khay lam da

¢ Banh quy Graham lanh

* Pho mat dang thanh e Chuébi gidn: Béc chubdi, rdi lan qua bo dau

* Pho mat va banh quy phong hodc sira chua va com kho, sau do
dem dong lanh!

¢ Banh bagel va bo dau phong L

e Bo dau phong logs: Do com kho vao b

e Sita chua dong lanh dau pﬁfl)‘ng °ng fog © COMERO Va0 bo

 Banh my qué nwéng: Nudng banh my
loai bang lia my nguyén hat. Quét mdi it bo
thyc vat 1én trén 161 rac duong queé.

Cac nhém thwe pham con quy vi
thich cho dé an nhe:

Cho con uong sira hodac nudc trdai cdy
v0i cdc do an nhe
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S& Y Té va Dich Vu Tro Gitp Ngwei Cao Nién

Ban Dich Vu Dinh Dwdng va WIC

P.O0. Box 570, Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS Ia hang sé khong phan biét dbi xtr/cung cép co hodi cong bang. Céc dich vu dwoc cung cép dwa trén cén ban khong phan biét ddi xt. C6 thé 14y 4n phdm nay duoi
cac dang khac cho nguwdi khuyét tat bang céach lién lac véi S& Y Té va Dich Vu Nguwdi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)
tai s 573-751-6204. S6 dién thoai cho ngudi khiém thinh va khiém thanh Ia 1-800-735-2966. Tiéng néi: 1-800-735-2466.
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