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An ngon, it ton tién

Chuan bi bira an cho gia dinh khéng can phai qua tén kém. Chi véi mét chiut ké
hoach va vai y tuéng vé cach tiét kiém chi phi, quy vi cé thé nau nhirng bira an

ngon miéng, bé dudng ma ca nha déu yéu thich.
Lap ké hoach truéc khi di cho Pong lanh phan thirc an du dé c6 nhirng P
+ Hoach dinh céc bira an cho ca tuan. bira an nhanh:
+ Kiém tra phong dé thuc pham va tu lanh o Nau nhiéu mot chat va dong lanh phan
trudc tién. thire an du dé tiét kiém thoi gian va
+ Khao sat gia ca dé tim thuc pham cé gia chi phi.
ré. « Cac mon an ly tudng dé dong lanh:
+ Lap danh séach va chi mua nhirng thir can o Canh/sup 7
thiét. o Lasagna ‘
o Nuéc x6t chomi'Y
o Cari

] ] Bira com gia dinh don gian nhung hiéu
Thit c6 thé kha dat do, hay thur ap dung céac qua:
i meo sau:
e Thém dau lang hodc céac loai dau vao cac
mon thit. Lugng thidc an va dinh dudng
nhiéu hon ma van ngon miéng.

o Thutr té chirc moét budi téi theo kiéu
‘quén &n tai nha’-mot budi t8i véi mén
taco hoac burger, hoac bat ky mon uva

e Thir cac bira an khong cé thit cho vai budi thich nao cua gia dinh.
t6i trong tuan; chang han nhu banh burger « Bién thirc &n con du thanh mén méi.
falafel hoac mi Y chay. Thit bam téi hdm qua c6 thé dung lam
+ Tiét kiém chi phi béng céch dung céc loai thit bam dat 16 pha khoai tay nghién
thuc phdm chira chat dam nhu tring, cé (shepherd’s pie), hoac lam nhan cho

déng hop hoac thit ga.

moén khoai tay nuéng nguyén vo.
e Mua so6 lugng lén va dong lanh phan du
dé ludn c6 san thuc pham.

Tiét kiém tién khi di cho:

e Chon céc san pham la thuong hiéu riéng cla ctra hang. Cac san pham nay cé
chat lugng tot va gia lai ré.

¢ Pung di chg khi dang doi.

o Tim kiém ky trén céc ké hang, tir trén xuéng dudi, dé tim nhirng san pham cé
gia ré hon.

e Mua trai cay va rau ct nguyén qua, khéng mua loai da cat san.

e Trai cay va rau cu déng lanh va déng hop ré hon, bao quan duoc lau hon va tot
cho surc khoe.

¢ Mua trdi cay va rau ci theo mua. Chung ré hon va tuoi ngon hon.

Danh ba Thuc pham Mién Phi va Gia Ré

Coéng cu mién phi cua dich vu Nang Cao Sutrc Khée (Health
Promotion) sé gidp quy vi tim kiém céc dich vu hé trg trén khap
khu vuc Tay Nam Sydney. Quét ma QR dé nhan hé trg bao gém
bira an mién phi, phiéu mua thuc phdm va hé tro tai chinh.
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Chuan bi bira an gia dinh
trong nhay mat
Du cudc séng c6 ban ron dén dau, viéc chuan bij bira an cho gia

dinh van cé6 thé don gian va dé thuc hién. Dudi day la mét sd
meo giup quy vi tiét kiém thoi gian. -

Lap ké hoach trudc:
e Lap danh sach cac bira an yéu thich cua gia dinh dé viéc quyét dinh
nau mon gi tré nén dé dang hon.
e Chon cac mén an nau don gian vadi it nguyén liéu.
e Pichg modi tuan mét lan. Mang theo danh séch khi dén cira hang tap
héa dé khéng bo sét thar gi va phai quay lai.

é —_—
Nau nuéng thong minh:

e N&u du mét chut vao bira téi va dé phan thic an du cho bira trua hodc
blra toi clla ngay hém sau.

» N4&u gap doéi luong can thiét va déng lanh cac mén an dé dung trong
nhirng ngay ban ron.

e Chuén bi sdn vai cong doan ciia mén an vao dau tuan dé tiét kiém thoi
gian va giam ap luc.

e N&u moét luong Llon cac nguyén liéu nhu thit bam va dung né cho cac mon
khac nhu mi Y x6t bo bam. (spaghetti bolognese) hoic thit bam dut o phu
khoai tay nghién (shepherd’s pie).

e Dung néi hdm hoac cdc mén dugc ndu/nudng trén khay dé viéc nau
nudng tréd nén dé dang hon.

1 p )
Bi quyét nau nuéng nhanh:

e Dung rau cu dong lanh va déng hop khi ndu nuéng.

o Ludn du trir cac thuc pham thiét yéu nhu mi Y trong ti bép va dung
ching dé ché bién cac blra &n nhanh.

e Mua céc san phdm nhu com lam néng bang o vi séng. Chung cé
thé dat hon mét chut nhung sé gitp quy vi tiét kiém thai gian.

e Bao hoac thai lat phé-mai nhiéu hon va dé danh mét phan dé dung
cho lan sau.

Khu vuc Y Té Dia Phuong (Local Health District) Q“
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney) “\“,"

Dich vu Nang Cao Sutrc Khoe (Health Promotion Service)
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Chuan bi bira an gia dinh
trong nhay mat

Nhirng bira an don gian la du
Lap san danh sach cac bira an nhanh cho gia dinh, nhu:

« Trirng xao vdi rau cu.

« Ha cao Ravioli déong lanh vdi xot.

« M6t ‘dia tu chon’ gém cac mén an con du dé tré cé thé tu chon

mon minh thich.

« Banh mi sandwich nuéng an kém rau cu cat thanh thanh.
Khong phai blra an ndo cing can phai hoan hao. Déi khi, chi can
chuan bi mét blra &n don gian la du.

Chuan bi san dé an vat:

« C&t san tréi cay cho ca tuan va dé trong hop dat trong tu lanh.

« Cé&t rau thanh thanh dai va ngam trong nudc dé gilr tuoi trong
2-3 ngay.

« Nudng muffin hodc banh cat lat va dé danh lam dé an vat trong
su6t tuan. |

« Trai cay dong lanh hoac dong hop cing la lua chon tot.

« Céac loai doé an vat dong goi sdn nhu bap rang hoac sira chua
dang tui rat tién loi cho nhirng ngay ban ron.

’

—

Chuan bi hép com trua nhanh chéng va dé dang:

« Chuén bi sdn phan an trua tir t6i hém trudc dé tiét kiém thoi
gian.

« Gilr trai cay va rau cu da cat san trong tu lanh. Ca rét, dua
hau, can tay, thom va cam cé thé gitr duoc do tuoi trong vai
ngay.

« Lam du thém banh mi sandwich va déng lanh chung dé dung
vao nhirng budi sang ban ron.

« Dé sén mot “hop dé an vat tién loi” trong phong dé thuc pham
hoac ngan déong lanh vgi cac mon an vat sdn sang mang di.

S—

Khu vuc Y Té Dia Phuong (Local Health District)
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney)
Dich vu Nang Cao Sitrc Khoe (Health Promotion Service)
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Tao nén gio an udng
lanh manh

Tao mdt méi trudrng an uéng lanh manh trong gia dinh c6 thé dinh hinh théi quen
an udng tot. Pay la co hoi dé dem lai niém vui, sw binh yén va gan két trong gio an |

cua gia dinh.

Gio an cua gia dinh:

« An t6i cung nhau tai ban an khi cé
thé.

« Tranh xa céc thiét bj dién tur dé
moi ngudi ¢ thé tro chuyén vdi
nhau.

« DuUng git &n dé tro chuyén. Chia sé
‘nhirng diéu tot nhat trong ngay’.

« Cho tré em gitip don ban chuan bi

va don dep sau blra an. |

Dau bép nhi, tao mén ngon:
Tré sé thir nhiéu moén hon khi chidng
giup lam cdc mdn an.
« Dé tré gitip chon mén cho bira téi,
rlra rau cU va khuay noi thirc an.
« Dé tré phu don cdc mén an cho
bira t6i. Tré c6 thé tu chon luong
thire an cho vao dia ciia minh.

Khu vuc Y T€ Dia Phuong (Local Health District)
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney)
Dich vu Nang Cao Strc Khoe (Health Promotion Service)

/

Sap xép trong nha:

e Dat mot dia trdi cay trén ban
bép dé do 1a thar dau tién moi
ngudi nhin thay.

« Dat céc loai thuc pham lanh
manh & noi dé lay.

e Luén cé nudc lanh trong tu
lanh.

« Bao quanraucu da cat san
trong cac hop trong suot dé tré

c6 thé nhin thay.

Tré thuong bat chuéc nhirng gi ching
thay, vi vay hay cd gang lam guong cho
treé:

« Néi vé thuc phadm theo hudng tich
cuc.

e Tranh ndéi dén can nang, viéc an
kiéng hoac goi mot sé thuc pham la
‘xau’,

« An nhiéu rau cu va céc bira an lanh
manh dé con tré thay quy vi thudng
thirc nhirng moén dé.

« Ubng nudc trong bira an.

NSW
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Tao nén gio an udng
lanh manh

Hé tro cho tré kén an:

nhip do cua riéng chung.

o Két hop cdc mén an mai véi nhirng mén an quen thudc.

» Khéng gay ap luc. Hay dé tré thir cdc mén &n méi theo nhip dod cua riéng
chung.

o Thay déi mén &n dé bira an khong lap lai moi toi.

e Gilr binh tinh néu tré tir choi an. Do la diéu binh thuong.

o Khen ngoi khi tré thir mén an mdéi, nhung dirng dung thirc an lam phan
thuong.

o Tiép tuc dé nghi cadc mén an mdi, ngay ca khi tré tir chéi nhiéu lan.

bang rau cu.

bo bam (spaghetti bolognese) va cdc mén an khac.

Gilr gio' an luon tich cuec:

« Khen ngoi tré khi con thir cdc mén an méi.

o Thuong xuyén cho tré an trai cay, rau cu va cac
mon an mai.

o Tap trung vao viéc tro chuyén va danh thoi gian
& bén con.

« Dé tré giup trong bép, cung ndu &n va don ban
an.

I_I:-E-'i-ﬂiiﬂl_l

Tré kén an la diéu binh thuong. Néu quy vi
dang tim kiém thém thong tin vé cach ho
trg con minh khi tré kén an, cé san nhiéu

tai liéu tham khao:

Kén an la mot phan trong qua trinh khon lan cua tré. Chi can mot chiut kién nhan
va sang tao, git an co thé tra thanh co hoi dé tré kham pha cac mén an mdéi theo

o Bién bira an thanh niém vui. Thir trang tri dia thde an thanh hinh khuén mat

« Thém rau cu vao bira an, chidng han nhu ca rét hoac bi ngodi vao mén mi Y xét

3

Khu vuc Y Té Dia Phuong (Local Health District)
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney)
Dich vu Nang Cao Strc Khoe (Health Promotion Service)

y
s

‘\ l'}

GOVERNMENT




LI\
Nam nhém thuec pham

¢S
N&m nhdm thuc phdm cung cédp cho co thé nhirng gi can thiét dé quy vi luén khée manh va tran
day nang luong. Méi nhédm thuc pham déu khac biét, vi vay hay két hop céc loai thuc pham tir tat
cé cac nhom dé tao nén mot cau vong day mau sac trén dia &n cua quy vil

Rau cu va cac loai dau

» ® © @

Giau vitamin va Chtra nhiéu HG trg Chéng lai benh
. g . s 4 s R khoang chat. chat strc khoe tat va gidp
Cac loai dau bao gom: bau ga, dau lang, dau %0 gitip hb trg tim mach. quy vi khoe manh.
hd, dau nanh va dau than trang. tiéu hoa.

Trai cay

&» ® @

Giau vitamin va Chtra nhiéu chat xo Chéng lai bénh
khoéng chat. gilp hé tro tiéu hda. tat va gidp quy
vi khée manh.

Thit va cdc thuc pham thay thé

& @ @

Chat dam giup Chtra chat Cu.r)g czi\'p O[nggg-3
3 ~ L R ) co bép phat st gidp mau giup nao bo va tim
Cac thuc pham dwoc ché bién tir thue vat: Trung, trién khoe manh. khoe manh. mach khée manh
dau ha, céc loai hat, hat mam va céc loai dau. (co trf’"gﬁat;’a cac
oai hat).

Ngii coc (chu yéu la ngii cdc nguyén hat)

& ® @

Nguén nang Chtra nhiéu Vitamin nhém B gitp
A L [ . . . lugng chinh chat xo gilp hé chuyén héa thirc &n
Nén nhé: Chon cac loai ngli coc nguyén hat hoac clia co thé. tro tiéu héa. thanh nang luong.

giau chat xo.

~ ~ ” k) n ~
. - Sira va cac san pham thay thé
MILE X—-,i
‘ o g =
- > Canxi gilp Vitamin B12 giup Chat dam gilp co
Xuong va nao bod va mau khoe bap phéat trién
rang chac khoe. manh. khde manh.

Nén nhé: Chon cac san pham thay thé sira c6 bd
sung canxi.



Mo Lo . oJ/8 173 /BN

® L]
*4{Thém nhiéu rau cu vao dia thic an

Thir nhirng goi y don gian nay dé giup quy vi thém nhiéu rau ct vao cac bira &n. Thém rau cti c6 thé giup
chuan bi bira an nhanh chéng, tao s ngon miéng va la cach thu vi dé lam bira &n thém phan sinh dong.

Thém rau cu vao nhirng mén quy vi da an.
Nao hoac xay nhuyén chuiing vao x6t, sinh
to (smoothies) hoac banh muffin. Quy vi
clng c6 thé thém rau ct vao mén tring 6p
hon. la va pizza.

Lam day nira dia ctiia quy vi véi rau cu.
Chon nhiéu mau sac nhat co thé dé
c6 dugc nhiéu chat dinh dudng

Thém chit hwong vi dé lam rau cu
ngon miéng hon.

Dung d4u 6 liu va mot chut thao moc
hodc gia vi nhu bot 6t paprika, b6t thi la
ho&c téi. Quy vi clng c6 thé thém
chanh hoac nudc x6t tron cho mon xa
lach.

Dung rau cu dong lanh hoac rau cu
déng hop it mudi.

Nhirng thuc phdm nay ché bién nhanh
ma van gir day du dinh duéng. Thém
chung vao cdc moén xao, sup, mi Y hodc
cari.

|
Gilr rau cul & noi dé thay va sin sang dé Két hop cach quy vi chuan bi rau CI’J-’
An. Quay, nudng, hap hoac xao chung dé
Bao quan rau cu da cit san trong cac hop bfr? an tth Vi-. S o
dung trong sudt. Dat mot chén rau cu Thém ca_c loai gia vi khac nhau dé tang
tuoi trén ban bép. huong vi.

Quét ma tai day dé tim hiéu xem tré
em can bao nhiéu phan an tir rau cu
va cac nhém thuc pham khac.

Khu vuc Y Té Dia Phuong (Local Health District) ‘\0 0"
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney) \,_!L)

Dich vu Nang Cao Strc Khoe (Health Promotion Service)
GOVERNMENT
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Tao bira dn can bang

a s

Kham pha diéu mai va tao nén mét bira dn lanh manh! Dia an nay sé gitp quy vi lua chon
thuc pham tir méi nhém dé chuan bi nhirng bira &n bé dudng cho ca gia dinh. Lap day
chiéc dia cta quy vi bang cau véong nhiéu mau dé hap thu duoc nhiéu chat dinh duéng

nhat cé thé.

Danh mét nira dia thirc an
cho céc loai RAU CU.

(C6 thé dung loai tuoi méi,
dong lanh hoac dong hop)

o

Dau than dé

—
Thudng thirc su két hop da dang vé
mau sic clia thuc pham, vi moi mau
sac déu cung cap cac chat dinh
dudng khac nhau.

Cb gang bd sung rau cl vao hau hét
céc bilra an va dirng quén thém
chung vao cac mon an vat.

Khu vuc Y Té Dia Phuong (Local Health District)
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney)
Dich vu Nang Cao Strc Khoe (Health Promotion Service)

Danh mot phan tu dia cua
quy vi cho céac loai CHAT

PAM it béo. \

« Chon céc phan thit nac
va han ché an thit ché
bién sén (vi du: xuc xich,
salami).

« Thudng xuyén bé sung
céc chat dam dugc ché
bién tur thuc vat.

&

Thit heo Ca doéng hop

Pau lang
“".-‘.,. )
1 <
P ;
- »
hit be I 4 A~ ‘._
Thit bo Pau ga @
G o8
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a @
& Céc lqai
Thit ctru TGy
Céc loai hat §

-/
3

Dau than do

-

Couscous

1"),

Khoai mén

¥,
& S S,

o

Ngti cbe la mi

BOt ngd
Polenta

P

Quinoa

2% B

Yén mach

B

Danh mot phan tu dia
thirc an cho céc loai
NGU COC NGUYEN
HAT.

lau. Chung chira nhiéu
chat hon.

- T- ~ 2 .~ ’ . o ~
e Chon ngii coc nguyén hat dé gilr quy vi cam thay no

chét xo, vitamin va khoang

e Han ché céc loai ngii céc da qua ché bién sén nhu
banh ngot va banh quy. Ching cé chira thém chat

béo, dudng va mudi.

GOVERNMENT




Giai khat véi nuéc

Nudc gitp co thé ching ta lam dugc nhirng diéu ky diéu! Méi té bao, mé va co bap déu
can nuéc dé gitp ching ta van dong, suy nghi va cam thay khoe khoan. Phan tot nhat?
Gitr du nudc cho co thé cé thé rat don gian va tha vi, vay hay cung kham pha nhirng cach
dé dang dé bién viéc udng nuéc thanh théi quen hang ngay.

. ., . . . J» . T
Meo gitp quy vi nhé udng nuéc

« Pat mot chai nude ngay canh quy vi khi & nha, tai noi lam viéc hoac dé sdn trén xe
hoi.

« Dung loi nhic nhd hoac ing dung trén dién thoai (méi 1-2 tiéng).
« Bién viéc uong nudc thanh théi quen. Uong mot coc nude ngay sau khi thirc day,
khi dang xem tivi ho&c trong méi bira an.

« Tim hiéu dung tich cua chai nuéc uéng va dat ra muc tiéu udng 2-3 lit nuédc méi
ngay.

Lam cho nuéc uéng cua quy vi tré nén tha vi hon: ]
o Thém nhirng vién nudc da, qua mong, dua chudt thai lat va chanh hodc B—
chanh leo. '

2

« Nham nhi tra thao méc (néng hoac lanh).
« Thi nudc cé ga hodc thém nudc trai cay co dac (cordial) khong dudng dé
tang huong vi.

—_
Vao nhirng ngay nang néng hoac khi khé udng du nuéc, hay an cac loai thuc
pham chira nhiéu nuéc:
« Thém trai cay va rau cu nhu dua hau, qua mong, cam, dua chudt, can tay, bi
ngoi hoac ca chua.
« Thém sira chua hoac sinh t6 (smoothies) lam tir tréi cay véi sira hoac nudc.
« Lam ndng co thé bang sup va nudc dung, dac biét 14 cac loai lam tir rau cu,
dé giup gilr nudce vao nhirng ngay mat hon.

Nhirng cach thua vi dé gidp tré udng nudc:

« Chon binh hoac céc c6 hoa tiét ruc r& hoac hinh cac nhan vat ngd nghinh.

« P& tré tu lua chon binh nudc hodc chiéc céc clia minh.

e Thém nudc da co hinh dang khéc (nhu hinh ngoi sao hoac hinh tron) va ong
hat nhiéu mau sac.

« Dung bang thudng hodc nhan dan dé khen ngoi thanh tuu cua tré.
« Chuén bi s&n céc chai nudc cho gia dinh khi ra ngoai vui choi.

(7%
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Tim kiém thong tin dang tin cay

Nhirng lam tudng vé dinh dudng lan truyén rat nhanh, dic biét la trén mang xa héi! Hwéng dan nay giup quy vi
tim thay thong tin dang tin cay dé quy vi c6 thé cam thay tu tin vé nhirng gi quy vi dang doc. Lwa chon thuc
pham tét rat quan trong va viéc biét diéu gi la ding giup quy vi hap thu diung ngudn dinh dudng can thiét.

Lam thé nao dé danh gia thong tin c6 dang tin cay hay khéng?
Ai tao ra ngudn théng tin?
Quy vi c6 thé tin tudng cac nguén théng tin tir
chinh phu, cac co quan y té va cac chuyén gia
dinh dudng c6 chuyén mén. Cac biéu tuong
chinh thirc va cac trang mang két thuc bang
.gov, .edu hoac .org la nhirng d&au hiéu cho thay
quy vi dang & dung noi.

Ngon ngir goi y diéu gi?

dich chdo moi dé ban san phdm. Can luuy
dén nhirng loi hira hen vé giai phap cap téc
hodc nhirng tuyén bé réng san pham duy
nhat cé thé giai quyét van dé surc khoe.

Hay cén than véi nhirng cach dung tir cé muc

Thoéng tin c6 duoc cap nhat khong?

Hay nhin ludt qua ngay xuat ban hoac ngay
xét duyét. Day la cach don gian nhat dé dam
bao rdng nhirng théng tin quy vi doc dugc dua
trén nhirng nghién ctru madi nhat.

Ngudn thang tin d6 c6 giGi han cac nhém thuc
pham khong?

Néu quy vi dugc khuyén nén tranh toan bd cac
nhém thuc phdm nhu ngl céc, sira hoac trai cay,
hay coi day la mot dau hiéu canh béao vé théng tin
dé. Viéc an uéng lanh manh va can bang bao gém
tat c4 nam nhém thuc pham.

Can nhan thuec:

chuyén moén.

phadm chirc nang “than ky”.

e Céc xu huéng trén mang xa hoi va loi khuyén vé ché do an kiéng tir nhirng ngudi khong cé
e Cé&c ngudn théng tin quang béa céc ché do an kiéng mai, thuc phdm “dét md” hodc céc loai thuc

o Thong tin khdng ghi ré tén tac gia hodc khong cé nghién ctru hé tro.

Cac nguon théng tin dang tin cay vé dinh dudong

Cac co quan chinh phui va té chure y té:

e An Uéng Lanh Manh, Song Nang Péng-Bo Y Té
New South Wales

« An Usng Vi Strc Khoe (Chinh phu Uc)_

o Health Direct

e Quy Dinh Dudng Quéc gia

e Quy Tim Mach

« Mang Théng tin Strc Khde cho Ngudi Ban Bia Uc

« Hiép Hoi Chuyén Gia Dinh Dudng Uc
« T3 chirc Dinh Dudng Uc
e Vién Tim Mach va Tiéu Pudng Baker

e Munch and Move

e Nubi Tré Khée Manh

e Yéu Thuc Phdm, Ghét Lang Phi

« Co quan Tiéu Chuan Thuc Phdm Uc-New
Zealand

Céc ngudn tham khao hiru ich khac:

e Cong thirc ndu an: One-handed cooks
e Meo va bi quyét: No Money No Time

>

i

Khu vuc Y Té Pia Phuong (Local Health District)
Vung Tay Nam Sydney (South Western Sydney)
Dich vu Nang Cao Strc Khoe (Health Promotion Service)
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	Ăn ngon, ít tốn tiền
	Chuẩn bị bữa ăn cho gia đình không cần phải quá tốn kém. Chỉ với một chút kế hoạch và vài ý tưởng về cách tiết kiệm chi phí, quý vị có thể nấu những bữa ăn ngon miệng, bổ dưỡng mà cả nhà đều yêu thích.
	Lập kế hoạch trước khi đi chợ
	• Hoạch định các bữa ăn cho cả tuần.
	• Kiểm tra phòng để thực phẩm và tủ lạnh trước tiên.
	• Khảo sát giá cả để tìm thực phẩm có giá rẻ.
	• Lập danh sách và chỉ mua những thứ cần thiết.

	Đông lạnh phần thức ăn dư để có những bữa ăn nhanh:
	Nấu nhiều một chút và đông lạnh phần thức ăn dư để tiết kiệm thời gian và chi phí.
	Các món ăn lý tưởng để đông lạnh:
	Canh/súp
	Lasagna
	Nước xốt cho mì Ý
	Cà ri
	Thịt có thể khá đắt đỏ, hãy thử áp dụng các mẹo sau:


	Bữa cơm gia đình đơn giản nhưng hiệu quả:
	Thử tổ chức một buổi tối theo kiểu ‘quán ăn tại nhà’ – một buổi tối với món taco hoặc burger, hoặc bất kỳ món ưa thích nào của gia đình.
	Biến thức ăn còn dư thành món mới. Thịt băm tối hôm qua có thể dùng làm thịt băm đút lò phủ khoai tây nghiền (shepherd’s pie), hoặc làm nhân cho món khoai tây nướng nguyên vỏ.
	Mua số lượng lớn và đông lạnh phần dư để luôn có sẵn thực phẩm.

	Tiết kiệm tiền khi đi chợ:
	Chọn các sản phẩm là thương hiệu riêng của cửa hàng. Các sản phẩm này có chất lượng tốt và giá lại rẻ.
	Đừng đi chợ khi đang đói.
	Tìm kiếm kỹ trên các kệ hàng, từ trên xuống dưới, để tìm những sản phẩm có giá rẻ hơn.
	Mua trái cây và rau củ nguyên quả, không mua loại đã cắt sẵn.
	Trái cây và rau củ đông lạnh và đóng hộp rẻ hơn, bảo quản được lâu hơn và tốt cho sức khỏe.
	Mua trái cây và rau củ theo mùa. Chúng rẻ hơn và tươi ngon hơn.
	Danh bạ Thực phẩm Miễn Phí và Giá Rẻ
	Khu vực Y Tế Địa Phương (Local Health District)
	Vùng Tây Nam Sydney (South Western Sydney)
	Dịch vụ Nâng Cao Sức Khỏe (Health Promotion Service)




	Chuẩn bị bữa ăn gia đình trong nháy mắt
	Lập kế hoạch trước:
	Lập danh sách các bữa ăn yêu thích của gia đình để việc quyết định nấu món gì trở nên dễ dàng hơn.
	Chọn các món ăn nấu đơn giản với ít nguyên liệu.
	Đi chợ mỗi tuần một lần. Mang theo danh sách khi đến cửa hàng tạp hóa để không bỏ sót thứ gì và phải quay lại.

	Dù cuộc sống có bận rộn đến đâu, việc chuẩn bị bữa ăn cho gia đình vẫn có thể đơn giản và dễ thực hiện. Dưới đây là một số mẹo giúp quý vị tiết kiệm thời gian.
	Nấu nướng thông minh:
	Nấu dư một chút vào bữa tối và để phần thức ăn dư cho bữa trưa hoặc bữa tối của ngày hôm sau.
	Nấu gấp đôi lượng cần thiết và đông lạnh các món ăn để dùng trong những ngày bận rộn.
	Chuẩn bị sẵn vài công đoạn của món ăn vào đầu tuần để tiết kiệm thời gian và giảm áp lực.
	Nấu một lượng lớn các nguyên liệu như thịt băm và dùng nó cho các món khác như mì Ý xốt bò băm. (spaghetti bolognese) hoặc thịt băm đút lò phủ khoai tây nghiền (shepherd’s pie).
	Dùng nồi hầm hoặc các món được nấu/nướng trên khay để việc nấu nướng trở nên dễ dàng hơn.

	Bí quyết nấu nướng nhanh:
	Dùng rau củ đông lạnh và đóng hộp khi nấu nướng.
	Luôn dự trữ các thực phẩm thiết yếu như mì Ý trong tủ bếp và dùng chúng để chế biến các bữa ăn nhanh.
	Mua các sản phẩm như cơm làm nóng bằng lò vi sóng. Chúng có thể đắt hơn một chút nhưng sẽ giúp quý vị tiết kiệm thời gian.
	Bào hoặc thái lát phô-mai nhiều hơn và để dành một phần để dùng cho lần sau.



	Chuẩn bị bữa ăn gia đình trong nháy mắt
	Những bữa ăn đơn giản là đủ
	Lập sẵn danh sách các bữa ăn nhanh cho gia đình, như:
	Trứng xào với rau củ.
	Há cảo Ravioli đông lạnh với xốt.
	Một ‘đĩa tự chọn’ gồm các món ăn còn dư để trẻ có thể tự chọn món mình thích.
	Bánh mì sandwich nướng ăn kèm rau củ cắt thành thanh.
	Không phải bữa ăn nào cũng cần phải hoàn hảo. Đôi khi, chỉ cần chuẩn bị một bữa ăn đơn giản là đủ.

	Chuẩn bị sẵn đồ ăn vặt:
	Cắt sẵn trái cây cho cả tuần và để trong hộp đặt trong tủ lạnh.
	Cắt rau thành thanh dài và ngâm trong nước để giữ tươi trong 2–3 ngày.
	Nướng muffin hoặc bánh cắt lát và để dành làm đồ ăn vặt trong suốt tuần.
	Trái cây đông lạnh hoặc đóng hộp cũng là lựa chọn tốt.
	Các loại đồ ăn vặt đóng gói sẵn như bắp rang hoặc sữa chua dạng túi rất tiện lợi cho những ngày bận rộn.

	Chuẩn bị hộp cơm trưa nhanh chóng và dễ dàng:
	Chuẩn bị sẵn phần ăn trưa từ tối hôm trước để tiết kiệm thời gian.
	Giữ trái cây và rau củ đã cắt sẵn trong tủ lạnh. Cà rốt, dưa hấu, cần tây, thơm và cam có thể giữ được độ tươi trong vài ngày.
	Làm dư thêm bánh mì sandwich và đông lạnh chúng để dùng vào những buổi sáng bận rộn.
	Để sẵn một “hộp đồ ăn vặt tiện lợi” trong phòng để thực phẩm hoặc ngăn đông lạnh với các món ăn vặt sẵn sàng mang đi.


	Tạo nên giờ ăn uống
	lành mạnh
	Tạo một môi trường ăn uống lành mạnh trong gia đình có thể định hình thói quen ăn uống tốt. Đây là cơ hội để đem lại niềm vui, sự bình yên và gắn kết trong giờ ăn của gia đình.
	Giờ ăn của gia đình:
	Ăn tối cùng nhau tại bàn ăn khi có thể.
	Tránh xa các thiết bị điện tử để mọi người có thể trò chuyện với nhau.
	Dùng giờ ăn để trò chuyện. Chia sẻ ‘những điều tốt nhất trong ngày’.
	Cho trẻ em giúp dọn bàn chuẩn bị và dọn dẹp sau bữa ăn.

	Sắp xếp trong nhà:
	Đặt một đĩa trái cây trên bàn bếp để đó là thứ đầu tiên mọi người nhìn thấy.
	Đặt các loại thực phẩm lành mạnh ở nơi dễ lấy.
	Luôn có nước lạnh trong tủ lạnh.
	Bảo quản rau củ đã cắt sẵn trong các hộp trong suốt để trẻ có thể nhìn thấy.
	Đầu bếp nhí, tạo món ngon:

	Trẻ sẽ thử nhiều món hơn khi chúng giúp làm các món ăn.
	Để trẻ giúp chọn món cho bữa tối, rửa rau củ và khuấy nồi thức ăn.
	Để trẻ phụ dọn các món ăn cho bữa tối. Trẻ có thể tự chọn lượng thức ăn cho vào đĩa của mình.

	Trẻ thường bắt chước những gì chúng thấy, vì vậy hãy cố gắng làm gương cho trẻ:
	Nói về thực phẩm theo hướng tích cực.
	Tránh nói đến cân nặng, việc ăn kiêng hoặc gọi một số thực phẩm là ‘xấu’.
	Ăn nhiều rau củ và các bữa ăn lành mạnh để con trẻ thấy quý vị thưởng thức những món đó.
	Uống nước trong bữa ăn.


	Tạo nên giờ ăn uống
	lành mạnh
	Hỗ trợ cho trẻ kén ăn:
	Kén ăn là một phần trong quá trình khôn lớn của trẻ. Chỉ cần một chút kiên nhẫn và sáng tạo, giờ ăn có thể trở thành cơ hội để trẻ khám phá các món ăn mới theo nhịp độ của riêng chúng.
	Kết hợp các món ăn mới với những món ăn quen thuộc.
	Không gây áp lực. Hãy để trẻ thử các món ăn mới theo nhịp độ của riêng chúng.
	Thay đổi món ăn để bữa ăn không lặp lại mỗi tối.
	Giữ bình tĩnh nếu trẻ từ chối ăn. Đó là điều bình thường.
	Khen ngợi khi trẻ thử món ăn mới, nhưng đừng dùng thức ăn làm phần thưởng.
	Tiếp tục đề nghị các món ăn mới, ngay cả khi trẻ từ chối nhiều lần.
	Biến bữa ăn thành niềm vui. Thử trang trí đĩa thức ăn thành hình khuôn mặt bằng rau củ.
	Thêm rau củ vào bữa ăn, chẳng hạn như cà rốt hoặc bí ngòi vào món mì Ý xốt bò băm (spaghetti bolognese) và các món ăn khác.

	Giữ giờ ăn luôn tích cực:
	Khen ngợi trẻ khi con thử các món ăn mới.
	Thường xuyên cho trẻ ăn trái cây, rau củ và các món ăn mới.
	Tập trung vào việc trò chuyện và dành thời gian ở bên con.
	Để trẻ giúp trong bếp, cùng nấu ăn và dọn bàn ăn.
	Trẻ kén ăn là điều bình thường. Nếu quý vị đang tìm kiếm thêm thông tin về cách hỗ trợ con mình khi trẻ kén ăn, có sẵn nhiều tài liệu tham khảo:


	Năm nhóm thực phẩm
	Năm nhóm thực phẩm cung cấp cho cơ thể những gì cần thiết để quý vị luôn khỏe mạnh và tràn đầy năng lượng. Mỗi nhóm thực phẩm đều khác biệt, vì vậy hãy kết hợp các loại thực phẩm từ tất cả các nhóm để tạo nên một cầu vồng đầy màu sắc trên đĩa ăn của quý vị!
	Rau củ và các loại đậu
	Các loại đậu bao gồm: Đậu gà, đậu lăng, đậu hũ, đậu nành và đậu thận trắng.

	Trái cây
	Nên nhớ: Chọn trái cây nguyên quả thay vì nước ép.
	Các thực phẩm được chế biến từ thực vật: Trứng, đậu hũ, các loại hạt, hạt mầm và các loại đậu.


	Thịt và các thực phẩm thay thế
	Nên nhớ: Chọn các loại ngũ cốc nguyên hạt hoặc giàu chất xơ.
	Nên nhớ: Chọn các sản phẩm thay thế sữa có bổ sung canxi.

	Ngũ cốc (chủ yếu là ngũ cốc nguyên hạt)
	Sữa và các sản phẩm thay thế

	Thêm nhiều rau củ vào đĩa thức ăn
	Thử những gợi ý đơn giản này để giúp quý vị thêm nhiều rau củ vào các bữa ăn. Thêm rau củ có thể giúp chuẩn bị bữa ăn nhanh chóng, tạo sự ngon miệng và là cách thú vị để làm bữa ăn thêm phần sinh động.
	Làm đầy nửa đĩa của quý vị với rau củ.
	Chọn nhiều màu sắc nhất có thể để có được nhiều chất dinh dưỡng hơn.

	Thêm rau củ vào những món quý vị đã ăn.
	Nạo hoặc xay nhuyễn chúng vào xốt, sinh tố (smoothies) hoặc bánh muffin. Quý vị cũng có thể thêm rau củ vào món trứng ốp la và pizza.

	Dùng rau củ đông lạnh hoặc rau củ đóng hộp ít muối.
	Những thực phẩm này chế biến nhanh mà vẫn giữ đầy đủ dinh dưỡng. Thêm chúng vào các món xào, súp, mì Ý hoặc cà ri.
	.

	Thêm chút hương vị để làm rau củ ngon miệng hơn.
	Dùng dầu ô liu và một chút thảo mộc hoặc gia vị như bột ớt paprika, bột thì là hoặc tỏi. Quý vị cũng có thể thêm chanh hoặc nước xốt trộn cho món xà lách.

	Giữ rau củ ở nơi dễ thấy và sẵn sàng để ăn.
	Bảo quản rau củ đã cắt sẵn trong các hộp đựng trong suốt. Đặt một chén rau củ tươi trên bàn bếp.

	Kết hợp cách quý vị chuẩn bị rau củ.
	Quay, nướng, hấp hoặc xào chúng để bữa ăn thú vị.
	Thêm các loại gia vị khác nhau để tăng hương vị.
	Quét mã tại đây để tìm hiểu xem trẻ em cần bao nhiêu phần ăn từ rau củ và các nhóm thực phẩm khác.


	Tạo bữa ăn cân bằng
	Khám phá điều mới và tạo nên một bữa ăn lành mạnh! Đĩa ăn này sẽ giúp quý vị lựa chọn thực phẩm từ mỗi nhóm để chuẩn bị những bữa ăn bổ dưỡng cho cả gia đình. Lấp đầy chiếc đĩa của quý vị bằng cầu vồng nhiều màu để hấp thụ được nhiều chất dinh dưỡng nhất có thể.
	Chọn các phần thịt nạc và hạn chế ăn thịt chế biến sẵn (ví dụ: xúc xích, salami).
	Thường xuyên bổ sung các chất đạm được chế biến từ thực vật.
	Dành một phần tư đĩa của quý vị cho các loại CHẤT ĐẠM ít béo.
	Dành một nửa đĩa thức ăn cho các loại RAU CỦ.
	(Có thể dùng loại tươi mới, đông lạnh hoặc đóng hộp)
	Dành một phần tư đĩa thức ăn cho các loại NGŨ CỐC NGUYÊN HẠT.
	Thưởng thức sự kết hợp đa dạng về màu sắc của thực phẩm, vì mỗi màu sắc đều cung cấp các chất dinh dưỡng khác nhau.
	Cố gắng bổ sung rau củ vào hầu hết các bữa ăn và đừng quên thêm chúng vào các món ăn vặt.
	Khu vực Y Tế Địa Phương (Local Health District)
	Vùng Tây Nam Sydney (South Western Sydney)
	Dịch vụ Nâng Cao Sức Khỏe (Health Promotion Service)




	Giải khát với nước
	Mẹo giúp quý vị nhớ uống nước
	Đặt một chai nước ngay cạnh quý vị khi ở nhà, tại nơi làm việc hoặc để sẵn trên xe hơi.
	Dùng lời nhắc nhở hoặc ứng dụng trên điện thoại (mỗi 1–2 tiếng).
	Biến việc uống nước thành thói quen. Uống một cốc nước ngay sau khi thức dậy, khi đang xem tivi hoặc trong mỗi bữa ăn.
	Tìm hiểu dung tích của chai nước uống và đặt ra mục tiêu uống 2–3 lít nước mỗi ngày.

	Nước giúp cơ thể chúng ta làm được những điều kỳ diệu! Mỗi tế bào, mô và cơ bắp đều cần nước để giúp chúng ta vận động, suy nghĩ và cảm thấy khỏe khoắn. Phần tốt nhất? Giữ đủ nước cho cơ thể có thể rất đơn giản và thú vị, vậy hãy cùng khám phá những cách dễ dàng để biến việc uống nước thành thói quen hàng ngày.
	Làm cho nước uống của quý vị trở nên thú vị hơn:
	Thêm những viên nước đá, quả mọng, dưa chuột thái lát và chanh hoặc chanh leo.
	Nhâm nhi trà thảo mộc (nóng hoặc lạnh).
	Thử nước có ga hoặc thêm nước trái cây cô đặc (cordial) không đường để tăng hương vị.

	Vào những ngày nắng nóng hoặc khi khó uống đủ nước, hãy ăn các loại thực phẩm chứa nhiều nước:
	Thêm trái cây và rau củ như dưa hấu, quả mọng, cam, dưa chuột, cần tây, bí ngòi hoặc cà chua.
	Thêm sữa chua hoặc sinh tố (smoothies) làm từ trái cây với sữa hoặc nước.
	Làm nóng cơ thể bằng súp và nước dùng, đặc biệt là các loại làm từ rau củ, để giúp giữ nước vào những ngày mát hơn.

	Những cách thú vị để giúp trẻ uống nước:
	Chọn bình hoặc cốc có họa tiết rực rỡ hoặc hình các nhân vật ngộ nghĩnh.
	Để trẻ tự lựa chọn bình nước hoặc chiếc cốc của mình.
	Thêm nước đá có hình dạng khác (như hình ngôi sao hoặc hình tròn) và ống hút nhiều màu sắc.
	Dùng bảng thưởng hoặc nhãn dán để khen ngợi thành tựu của trẻ.
	Chuẩn bị sẵn các chai nước cho gia đình khi ra ngoài vui chơi.


	Tìm kiếm thông tin đáng tin cậy
	Những lầm tưởng về dinh dưỡng lan truyền rất nhanh, đặc biệt là trên mạng xã hội! Hướng dẫn này giúp quý vị tìm thấy thông tin đáng tin cậy để quý vị có thể cảm thấy tự tin về những gì quý vị đang đọc. Lựa chọn thực phẩm tốt rất quan trọng và việc biết điều gì là đúng giúp quý vị hấp thụ đúng nguồn dinh dưỡng cần thiết.
	Làm thế nào để đánh giá thông tin có đáng tin cậy hay không?
	Ai tạo ra nguồn thông tin?
	Quý vị có thể tin tưởng các nguồn thông tin từ chính phủ, các cơ quan y tế và các chuyên gia dinh dưỡng có chuyên môn. Các biểu tượng chính thức và các trang mạng kết thúc bằng .gov, .edu hoặc .org là những dấu hiệu cho thấy quý vị đang ở đúng nơi.

	Ngôn ngữ gợi ý điều gì?
	Hãy cẩn thận với những cách dùng từ có mục đích chào mời để bán sản phẩm. Cần lưu ý đến những lời hứa hẹn về giải pháp cấp tốc hoặc những tuyên bố rằng sản phẩm duy nhất có thể giải quyết vấn đề sức khỏe.

	Thông tin có được cập nhật không?
	Hãy nhìn lướt qua ngày xuất bản hoặc ngày xét duyệt. Đây là cách đơn giản nhất để đảm bảo rằng những thông tin quý vị đọc được dựa trên những nghiên cứu mới nhất.
	Nguồn thông tin đó có giới hạn các nhóm thực phẩm không?


	Cần nhận thức:
	Các xu hướng trên mạng xã hội và lời khuyên về chế độ ăn kiêng từ những người không có chuyên môn.
	Các nguồn thông tin quảng bá các chế độ ăn kiêng mới, thực phẩm “đốt mỡ” hoặc các loại thực phẩm chức năng “thần kỳ”.
	Thông tin không ghi rõ tên tác giả hoặc không có nghiên cứu hỗ trợ.
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	Các nguồn tham khảo hữu ích khác:
	Công thức nấu ăn: One-handed cooks
	Mẹo và bí quyết: No Money No Time
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