Tai Sao Nén An Sang?

Nhirng Ly Do Sang Suot
Nén An Sang ...

Cung cap cac chét dinh dwong cho co thé. Con
quy vi c6 thé khong bu dugc cac chat dinh dudng bo qua
trong bita sang. Co 1¢ quy vi cling nhu vay.

Cung cép nang lwgng tiv thwe pham dé chay nhay
vui choi trong budi sang.

Gilip con quy vi san sang hoc tap — & nha, ¢ truong
hodc & trung tAm giir tré ban ngay. Tré em hoc tot hon néu
duoc an sang. Néu dn sang, quy vi ciing co thé 1am duoc
nhiéu viéc hon trong budi sang.

Giup gitr can nang khée manh.

Bita sang gitip kiém sodt nhu cau an vit lai rai hodc n qua
nhiéu vao bira trra. Ngay ca véi bita sang, tré nho ciing ¢6
thé can mot bira sang nhe nhang.

Gilip tré em cam thay khoe. ,
Tré em c6 the bi dau bung vao budi sang néu khong an
sang. Nhitng con dau nay thuong 1a do doi.

Thom ngon! Cho n cac loai thuc pham ma con quy vi va

gia dinh ua thich — ngay ca khi do khong phai 1a mon an
thuong gap trong bita sang.

Trich tw

Nhirng Cach Théong Minh Dé An
Sang Ngon Lanh!

Chinh quy vi cling nén an sang. “Thuc hanh” s€ c6 tac
dung nhi€u hon “néi” sudéng. Con quy vi s¢ lam theo nhiing
gi quy vi lam.

Kiém soat thoi gian cta quy vi vao budi

sang som.

e Bit ddu chuin bi bira sang vao budi toi hom trude.
Quy vi o the pha nudc trai cdy, cat san trai cay hoac
ludc trimg.

e Dingii sém hon, dé thiic day sém hon.

e Cit cic loai d6 n sang chudn bi nhanh trong bép.

Lwu y t&i nhu cau cta con quy vi.

e Dua ra hai hoic ba loai thwe pham dé lwra chon.
Nhu vay s€ gitip con quy vi cam thay minh kiém soat
viéc an sang.

e Cho con quy vi cé thoi gian dé thirc day.

Nhiéu tré¢ em khong cam thay doi bung ngay. Vi vang s€
gay suc ép doi voi viéc an sang. Hay thire ddy sdm hon.

e D& nghi con quy vi gitip chuén bi bira sdng — vio
cac budi sang quy vi khong voi vang. P6 c6 thé la mot
cach rat hay dé bat dau ngay mdi cua con quy vi. Va
cd clia quy vi nita!
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Tai Sao Nén An Sang?

Nhirng Cach Pon Gian dé Chuan Bj Cac Bira Sang Ngon Miéng ma
Nhanh Chéng!
Néu quy vi khédng c6 nhiéu th&i gian dé &n sang, hay thir cac y twéng don gian

nay. Hay néi chuyén vé&i gia dinh quy vi. Cling nén bé sung thém cac y twéng
cua ho.

e Banh waffle nudng c6 phu trai cay xat
lat & trén

e Cbm kho an ngay ciing voi
stra va trai cay

e Bo dau phong phét 1én banh
my nudng lam bang lta my
nguyén hat

e (Com va dau, cung voi trai cay

e Sup my ga va trai cay

e Banh Bagel kep pho mat
e Com ham nong, trimg lude

e Chéo c6 ric thém pho mat &

trén
e (Chao Ita mach an voi nudce
sOt tao
¢ Banh my Pita va sita chua ce e (Céacy tudng cua gia dinh quy vi:

Uébng sira, nwéc trai cay hoac ca
hai cung vé&i cac do an sang de
chuén bij nay!

S& Y Té va Dich Vu Tro Gitip Ngwei Cao Nién

Ban Dich Vu Dinh Dwé'ng va WIC

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

573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS I hang s& khong phan biét dbi xtr/cung cép co hdi cdng bang. Céc dich vu dwgc cung cap dwa trén cén ban khong phan biét déi xtr. C6 thé Iy &n phdm nay duoi
cac dang khac cho ngudi khuyét tat bang céach lién lac véi S& Y Té va Dich Vu Nguwoi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)
tai s6 573-751-6204. Sé dién thoai cho ngudi khiém thinh va khiém thanh Ia 1-800-735-2966. Tiéng néi: 1-800-735-2466.
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Tai Sao Nén An Sang?

Nhirng Cach Pon Gian dé Chuan Bj Cac Bira Sang Ngon Miéng ma
Nhanh Chéng!
Néu quy vi khédng c6 nhiéu th&i gian dé &n sang, hay thir cac y twéng don gian

nay. Hay néi chuyén vé&i gia dinh quy vi. Cling nén bé sung thém cac y twéng
cua ho.

e Banh waffle nudng c6 phu trai cay xat
lat & trén

e Cbm kho an ngay ciing voi
stra va trai cay

e Bo dau phong phét 1én banh
my nudng lam bang lta my
nguyén hat

e (Com va dau, cung voi trai cay

e Sup my ga va trai cay

e Banh Bagel kep pho mat
e Com ham nong, trimg lude

e Chéo c6 ric thém pho mat &

trén
e (Chao Ita mach an voi nudce
sOt tao
¢ Banh my Pita va sita chua ce e (Céacy tudng cua gia dinh quy vi:

Uébng sira, nwéc trai cay hoac ca
hai cung vé&i cac do an sang de
chuén bij nay!
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S& Y Té va Dich Vu Tro Gitip Ngwoi Cao Nién

Ban Dich Vu Dinh Dwd'ng va WIC

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

573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS 14 hang s& khdng phan biét ddi xt/cung cap co' hdi cong bang. Cac dich vu dugc cung cAp dua trén can ban khong phan biét ddi xr. C6 thé 14y &n phdm nay duoi
cac dang khac cho ngudi khuyét tat bang cach lién lac véi S& Y Té va Dich Vu Ngudi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)
tai s6 573-751-6204. Sé dién thoai cho ngudi khiém thinh va khiém thanh 13 1-800-735-2966. Tiéng néi: 1-800-735-2466.
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