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An udng lanh manh: huéng dan ngan gon

| Thuc pham lanh manh giau chat dinh dudng va gitp duy tri mic dudng huyét va nang lugng 6n dinh.

Lua chon thuc pham lanh manh

« Hay an nhiéu rau va trai cdy mdi ngay.

« Hay an cac loai banh mi, ngii c6c va hat nguyén cam,
giau chat xo.

« Hay an cac loai thit nac, thit ga khdng da, cd hoac cac
loai dau.

« Hay st dung moét lugng nhé chat béo va dau lanh
manh, chang han nhu dau 6 liu, ciing nhu cac loai
hat va qua bo.

« Hay an cac loai thuc pham va d6 uéng c6 ham lugng
dudng bé sung thap. Nuéc la thic uéng tot nhat.

« Han ché thém mudi. Thay vao dé, dung cac loai rau
thom hodc gia vi dé tao huang vi.

« Thay thé cac thiic an nhanh bang nhimng thic an
lanh manh hon.

« Han ché lugng rugu quy vi udng.
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An uéng lanh manh: huéng dan

ngan gon

Chuan bi bita an lanh manh

| Hay dung hudng dan dia thic an bén dudi dé chuan bi nhiing bira an lanh manh dé hudéng thu.

1 phan &n c& long ban tay

phan an c& 2 long ban tay " A
(100 dén 150 g) thit nac

khum lai
(~2 céc) rau va rau trén

huong vi voi
cacloai rau thom
va dé ném
gia vi.

Chat béo lanh manh 1 phan an c& nam tay
(1 d&n 2 mudng canh (~1 c8c) thuic an chua
méi ngay) tinh bot

|E|5""i|E| NDSS va quy vi

IE :|- DE truy cap thém cac nguon tai liéu (bao gém tai liéu bang ngdn ngl ctia quy vi), hay truy cap
o il ndss.com.au hoic goi dén Pudng day tro gitp NDSS theo s6 1800 637 700.

Luu y: Théng tin nay chi mang tinh chat huéng dan. Théng tin nay khong thé thay thé I8 khuyén y té ca nhan. Néu quy vi c6 bat ky lo ngai nao vé sic khoe
hodc thac mac khac, quy vi nén lién hé véi chuyén gia y té clia minh.
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