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Cac do6 an nhe tot cho sirc khée danh cho nguoi

truwdng thanh
Healthy snacks for adults

Nhiéu ngudi dung d6 an nhe trong ché d6 an
uéng cGia minh. B6 &n nhe c6 thé:

e Cung cdp nang lugng cho ban

e Lam diu con déi giita cac bira an

e Cung cap cac chat dinh dudng quan trong
e HO trg surc khoe tot

Moi ngudi c6 sd thich an nhe khac nhau. Kich c&
dé an nhe, loai thuc phdm va tan sudt ching ta an
6 thé thay doi tuy thubc vao nhiéu yéu té. Cac
yéu t6 nay bao gom dd tudi, théi quen sinh hoat
hang ngay, murc d6 hoat dong, sd thich an uong
va van héa.

Tai liéu nay cung cap cac ggiy dé l1ap ké hoach,
mua va chuan bj d6 an nhe, cling v&i danh sach
cacy tudng vé do an nhe.

Cac goiy dé an nhe tét cho sirc khée
@ cira hang tap héa

e Lén ké hoach trudc cho d6 an nhe va bé sung
chdng vao danh sach mua sam thyuc pham
cla ban. Viéc c6 mét danh sach sé gilp tiét
kiém thai gian, tién bac va tranh mua hang
theo cdm tinh

e NE&u ban ddi, hady an nhe trudc khi di mua sam
thuc pham. Ban c6 thé mua nhirng loai thuc
pham ma ban khéng can néu ban mua sam
khi dang doi

e DO&ivdicac loai d6 an nhe déng géi nhu banh
quy gion (cracker) va thanh granola, hdy so
sanh cac bang thong tin dinh dudng. Hay
chon nhirng san pham c6 ham lugng mudi,
dudng va chat béo bado hoa thap hon

O nha
e An kém mét loai rau ct hodc trai cay trong

moi bira an nhe. Rira sach rau cQ va trai cay
trudc dé ban dé dang Iy ching khi ban doi

e Ché bién cac d6 an nhe sao cho ngon miéng
va hap dan. Ban c6 thé két hop rau cd nguyén
vi v@i s6t cham (dip) nhu tzatziki hodc
hummus. Trai cdy rat hop vdi stra chua, phd
mai hodc cac loai qua hach (nut)

e N&u c6 thé, hay chuan bi trudc cac d6 an nhe
t6t cho strc khoe. Hay thir mét s6 ggi y sau dé
tiét kiém thoi gian:

o Catnhd hodc ndu thém rau cud khi chudn
bi cac bita an. Bao quan ching trong tu
lanh @€ dé dang an vat

o Lam banh muffin nguyén hat, thanh
granola hodc cac vién tang cudng nang
lwgng dé bao quan trong td déng cho
nhirng ldc ban rén

o Ludc modt mé tring ludc chin dé an trong
suét ca tuan. Tring sé van con tuoi trong
mot tuan khi con vo

o Tulam hén hgp hat va trai cdy kho roi chia
thanh cac tui nhoé hon. Két hgp ngti céc
nguyén hat, cac loai qua hach, hat va trai
cay khd dé c6 mét bira an nhe ngon
miéng

e Thuc hanh chd tdm khi an nhe bang cach loai
bd nhirng yéu td6 gay mat tap trung va chay
dén cac ddu hiéu déi va no. An nhe khi ban
cam thay déi, khéng phai theo thoéi quen hoac
khi ban buén chan, cang thang, xic déng
hodc mét mai



An chadm va tranh cac yéu té gay phan tam.
Cat cac thiét bj dién tir di va tap trung vao viéc
thudng thirc d6 an cda ban

Tranh cho thang d6 an vat tor bao bi vao
miéng. Chia mot lugng nhoé hon vao mot cai
bat hoac dia

Dam bdo udng dd nudc bang cach uéng nudc
cung véi d6 an nhe cta ban

Trén duong di

Chuén bi d6 an nhe trong tai khi ban di
chuyén trén dudng. Nhirng mén dé mang
theo ngudi bao gém dau ga rang, cac loai qua
hach va hat, que ph6 mai va trai cdy nhu tao,
cam va chuoi

Ludn gilr mot lugng nho cac loai thuc pham
dinh dudng & noi lam viéc hoac & trudng hoc
phong trudng hgp ban quén mang theo d6 an
nhe hodc khéng mang du d6 an. Vi du: dau ga
rang, hon hgp cac loai qua va hat khéng tam
mudi, cac goi yén mach nguyén vi va trai cay
kho.

Tim ki€m cac dé an nhe b6 dudng ché bién
san/an lién tai cac clra hang tién lgi va tram
xang, chang han nhu:

o Stta chua it béo hodc phd mai day

o Cacloai qud hach va hat rang, khdong tam
mugi

o C6c dung do an nhe chira sé6t hummus
hoac guacamole vd&i banh pretzels

o Traicdy tuoi, déng hdp hodc say kho
o Tring ludc chin
o Bdng ngd6/bap rang nguyén vi

o Cahop kich c&@ mét khau phan véi banh
quy gion (cracker) nguyén hat

Cacy twdng vé mén an nhe tét cho sirc
khée

Cac mén &n nhe ¢6 thé vira tét cho sirc khde vira
ngon miéng. Viéc céd nguodn chat xo va dam trong
dd @n nhe gitp ban no lau hon:

Chat xo cé trong ngli c6¢ nguyén hat, rau cu
va trai cay

Chéat dam c6 trong tring, cac san pham tir
s(ra, thit ddéng vat va cac san pham lam tir dau
nanh nhu dau phu

Hat dau, dau Ha Lan, dau lang, cac loai qua
hach va hat chira ca chat dam va chat xo

C6 gang an mot loai rau cl hodc trai cdy vao moi
blra an nhe.

Cac d6 an nhe c6 chira rau ct:

Que rau cd véi sé6t hummus, so6t hat diéu hoac
sot lam tlr sira chua nhu tzatziki

Que can tay hoac dua leo thai lat pht salad ca
ngu, ca hoéi, ga hodc tring

Banh mi pita v&i s6t cham lam tir hat dau va
hat ng6/bap, sot salsa hoac s6t guacamole.
Ban c6 thé ty lam cac miéng banh mi pita
gion tr banh mi pita hoac banh ngé (tortilla)
nguyén hat

Banh quy gion nguyén hat, que rau ct va pho
mai hodac mét qua tring ludc chin

Pau nanh Nhat Bdn (edamame) tach vo an
riéng hodac lam salad vdi dua leo thai lat va
moét it dau 6 liu va gidm, rac thém hat
vung/me

Banh muffin man v&i phé mai feta va rau cu
bao sgi nhd nhu bi ngoi (zucchini) hodc ca rét
Banh mi ngli c6c nguyén hat nuéng Ién phud
qua bo nghién va ca chua thai lat

Frittata nhé bd 10 cé rau bi-na va trirng

Cudn salad rau cu véi sét bo lam tir qua hach

Cac d6 an nhe c6 chira trai cay:

Trai cay tuoi, déng lanh hoac déng hop vdi
phé mai tuoi, ddu phu mém hodc sita chua Hy
Lap nguyén chat

Lat chu6i hoac tao véi bo lam tir qua hach

Trai cay véi phd mai soi



e Parfait lam tir stta chua, trdi cay tuaoi thai nho, Dé biét thém thong tin
cac loai qua hach hoac ngii c6c an sang

A < Xem Hudéng dan Thuc phdm cla Canada
nguyén hat hodc granola

(Canada’s Food Guide) dé biét thém cac ggiyvay

e Banh muffin nguyén hat tu lam c6 thém trai tudng vé dé an nhe tot cho sirc khoe:
cdy nhu qua mong (berry), chudi nghién hoac
s < 2 : -
t40 cit nho e https://food

quide.canada.ca/en/recipes/#Snacks

e Banh muffin Anh nguyén hat, bo lam tir qua

hach va I4t tréi cay e https://food-quide.canada.ca/en/healthy-

eating-recommendations/make-it-a-habit-to-

e Sinh td hoac lassi ty lam eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-
o Trdn trdi cay va’hodc rau cl vdi stra chua, rotein-foods/
stra hodc stra dau nanh khong dudng co DE biét thém théng tin vé dinh dudng, hay goi s6
bd sung dudng chat 8-1-1 dé néi chuyén véi mét chuyén gia dinh

«  Pudding hat chia véi dira vun khong dudng va duting c6 dang ky, hodc truy cap
trai dira/trai thom www.healthlinkbc.ca

e Kem que sira chua trai cay

o Xay trai cay va sira chua vé&i nhau, sau dé
dé vao khudn lam kem que va cho vao tu
déng

e D06 an nhe tang cudng nang lugng lam tur trai
cdy kho va cac loai qua hach

DE biét thém vé cac ch dé cla HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don viy té céng cong tai dia phuong ban. D& cé thong tin va 16i khuyén y khoa khéng khan cap tai B.C.,
hay truy cap trang www.HealthLinkBC.ca hodc goi s& 8-1-1 (mién phi). D&i v&i ngudi khiém thinh va lang
tai, hay goi s6 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngtt khi cé yéu cau.
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