BAI 21: TO CHUC BUA AN HQP Li TRONG GIA PINH

|.BUA AN HQP LI:

La bita an c6 sy phdi hop céc loai thuc pham voi day du cac chat dinh
dudng can thict theo ti 1¢ thich hop dé cung cap cho nhu cau cuia co thé vé nang
luong va ve cac chat dinh dudng.

1. PHAN CHIA SO BUA AN TRONG NGAY

- Khi da day hoat dong binh thuong, thirc an dugc tiéu héa trong 4 tiéng.
Vay nén, khoang céach hop li gitta cac bira an la tir 4 - 5 tiéng.

- Phén chia cac bira an trong ngay phu hop:
+Buoi sang: An day du cac chat dé nap nhiéu niang luong cho mét ngay.
Khéng bo bira sang vi gy anh huong dén hé tiéu hda va hiéu qua cong
Viéc.

+ Budi trua: An bd sung da cac chat dé nap thém nang lwong. Can dn nhanh
gon dé co thém thoi gian nghi ngoi.

+Buoi toi: An tang khéi luong vai du cac mon nong, lanh va cac loai rau,
cu, qua deé bu dap nang luong bi tiéu hao trong ngay. Can an cach gio di
ngu it nhat 2 tiéng.

I11. NGUYEN TAC TO CHUC BUA AN HOQP Li TRONG GIA PiNH
1. Nhu cau ciaia cac thanh vién trong gia dinh

Tuy thudc vao cac yéu té nhu Iira tudi, gioi tinh, thé trang va cong viéc dé chon
mua thuc pham thich hop cho gia dinh.

2. Piéu kién tai chinh

MGt bira an di chat dinh dudng khong can phai dét tién, c6 thé thay thé cac loai
thire an trong cung mdt nhém dé phu hop voi kha nang kinh té cta gia dinh.

3. Sw can bang chat dinh duéng
DPam bao bita dn ludn co dit 4 nhdm thire an, nhu vay méi can bang dinh dudng
4. Thay d6i mén in

D¢ mdi bita an luén hap dan va ngon miéng thi ta can thay doi: thyc pham,
phuong phép che bien, hinh thirc trinh bay moén &n va khong nau trung 1ap thyc
pham hodc phuong phap trong cung mot bita an.

- HET ---



