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Mon an nhe Tot cho Strc khée
danh cho Ngwé&i trwéng thanh
Healthy Snacks for Adults

Nhiéu nguoi thich 4n giita c4c bita an chinh. Cac
moén an nhe ¢6 thé 1a mot phan cua théi quen an
udng lanh manh. Cac mén nay cé thé gitp ban nhan
duoc céc chat dinh dudng quan trong, gidp ban duy
tri nang luong va giai tda con doi gitra cac bira an.

Cac Goi y dé An nhe T6t cho Strc khoée

« Hay 1én ké hoach cho céc bira an nhe tir trudc.
Thém nhirng moén an nhe vao danh sach mua thyc
pham cua ban

« Mua du trir cac loai thyc pham lanh manh ma ban
c0 the lay nhanh chong d€ vao tu lanh, ti dong va
ta dung thace an cta ban. Mot s6 vi du bao gom:

o Tréi cay va rau cu tuoi
o Trai cay dong lanh
o Trai cay dong hop trong nudc hoac nudc cua
chinh loai trai cay do
o Banh mi nguyén hat, banh quy gion (cracker)
va ngii coC
o Stra chua it béo
o Pho mat it béo
o Hat tran (nuts) va hat giéng (seeds) khéng
man va cac loai bo lam tir nhirng loai hat d6
o S6t hummus
o Tring ludc chin
o Ca dong hop cho mot khau phan
An kém mot loai rau ca hozc trai cay trong moi
bira an nhe. Rua sach rau cua va trdi cay tu trude dé
khi ban doi thi c¢6 thé lay nhitng mon nay mét cach
nhanh chdng va dé dang. Cat nho rau cu va cat
vao cac hop nho hon trong ta lanh
Mang theo d0 an nhe trong tti dé an khi ban
khéng & nha. Nhirng mén dé mang theo ngudi bao
gom dau ga nudng, cac loai hat tran va hat giong,
va trai cay nhu tdo, cam va chuoi

« Mang theo d0 an con thira tir bira trudc véi luong

nho dé 1am dd an nhe. Sau nhitng bira an chinh,
cho @6 an thira vao nhitng hop dung c6 kich thuge
nhé hon cho “dd dn nhe”, ghi ngay va ghi nhan
cac hop dung, rdi dé trong ti lanh hoic ti dong

Hay chi tdm khi ban in nhe. An tir tir va y thac
duoc khi nao ban d6i va khi nao ban no.

o Khdng bi phan tim trong khi in, cat c4c thiét
bi dién tur di va tap trung vao viéc tan huong
viéc dn

o Cb gang khong an thang tir cac goi hoic hop
I6n. Thay vao do, hay lay mot lugng nhé hon

« Ubng du nudc trong sudt ca ngay. Doi khi ban c6
thé khat nhung lai nghi 1a minh d6i. Nuéc nén la
thic uong wu tién cua ban

Cac Y twéng vé Mon an nhe Tét cho Strc

khée

Cac mén an nhe ¢ thé vira tot cho sirc khoe vira giai

quyet con doi. An nhe 6 the don gian la lay mot qua

tdo, mot nam hat hodc mot bat bong ngd/bap no. Sau

day 1a mot s6 y tuong vé mén an nhe - gilp ban no lau

hon. T4t ca nhirng mon an nhe nay gom mot loai trai

cay hoac rau cu.

« Nhirng loai dau (berries) tuoi hodac dong lanh vai
pho mai tuoi (cottage cheese)

« Lét chudi véi bo dau phong

o Trai cay tuoi xién trén que voi stta chua Hy Lap
(Greek yogurt)

o Trai cay dong hop nhu dao hoac 1€ vai sita chua

« Miéng tao phét bo hanh nhan hozic pho mat

« Dio véi dau phu mém

« Nuéc sbt tao (apple sauce) khong duong riac qué
va cac loai hat tran hoac hat giéng nuéng

« Sita chua va trai cay tuoi cat nho ric cac loai hat
hoéc ngili coc dinh dudng granola



Banh nuéng x6p (muffin) 1am tir viét quat va bot
mi nguyén cadm ty lam

Banh dau téo gion (apple berry crisp) vai mot chat
stta chua Hi Lap

Bénh nuéng xop Anh 1am tir bot mi nguy@én cam
v6i bo hanh nhén va trai cay thai lat
Sinh t6 hoic lassi tu 1am

o Tron trai cay va/hoac rau cu voi stta chua, sira
hoac sira dau nanh khong duong c6 bo sung
duong chat

HGn hop cac loai hat tu lam

o Tron ngil cbc nguyén hat kho, tréi cay siy kho
khong duong, cac loai hat tran hodc hat giong
lan véi nhau

Pudding hat chia vai dira vun khong duong va tréi
dira/trai thom

Kem que sira chua dong lanh

o Xay trai cay va sira chua voi nhau, sau d6 do
vao khuén lam kem que va cho vao tu dong

Mon an tang cuong nang lugng lam tir qua cha la
va cac loai hat

Ngil cbc gidu chat xo dn kém trai cdy cat nho va
stra hoac sira dau nanh bo sung dudng chat

Rau cu cat nho an kém véi st hummus hoac mén
cham lam tir stta chua chang han nhu tzatziki

Salad rau xanh voi dau tay cat 1at va hat hanh
nhan nudng

Can tay cét thanh que hoic dwa chudt cit miéng
tron an véi salad ca ngu

Rau cu cit thanh que chdm sét hat diéu

Pita gion cham véi sét hat dau va ngé/bip

Ca rét cat thanh que, banh quy gion lam tir ngii
coc nguyén hat va pho mat

Ca chua bi hoac ca chua thai lat va triang luoc chin

Dau nanh Nhat Ban (edamame) va dua chudt cét
miéng v&i mot chut dau 6 liu va giam, phu hat
vung/meé

Salsa hoac guacamole vai pita hoac tortilla lam tir
ngil coc nguyén hat ty nudng gion

Pita lam tir ngii cdc nguyén hat véi falafel bo 10 va
6t chudng cat thanh soi

Banh mi lam tur ngi cdc nguyén hat nuéng 1én an
Vai tao cat lat va pho mat chay

Frittata nho bo 10 ¢ rau bi-na va triing

Pé Biét thém Théng tin

Dé’bié,t thém thong tin vé cac ¥ tudng va cong thue
ché bién mon an nhe, hdy xem hudng dan thyc pham
cua Canada:

Mon an nhe Tét cho Strc khoehttps://food-
guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-
eating/healthy-snacks/

Ché bién nhitng bita an lanh manh st dung dia
hudng dan vé thuc pham ciia Canada https:/food-
guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/make-
healthy-meals-with-the-eat-well-plate/

Cong thirc ndu dn: Nhirng mén an nhe
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/#Snacks

Dé biét thém thong tin dinh dudng, hiy goi s6 8-1-1
dé n6i chuyén voi mot chuyén gia dinh dudng co
dang ky, hoac truy cap
www.healthlinkbc.ca/healthyeating.

Muén biét thém cac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y t& cong cong tai dia phwong quy vi. Dé cé thong tin va 1&i khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., xin
truy cap mang www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1 (mién phi). D& c6 sw giup d& cho ngwdi diéc va khiém thinh,
xin goi 7-1-1. Céc dich vu dich thuat cé s&n cho hon 130 ngén ngir khi c6 yéu cau.
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