


 Nhitng thirc an d6 udng nao chira
nhiéu dwong can an it, chra nhiéu
mudi can an han ché?

* Nhirng thirc an nao khong cin sir dung
thém gia vi cham khi én?

* Néu di an canh trong bira 3n cé can
udng nudc loc trong ngay nira khong? | s 3
Visao?
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 Thirc an Kkhong can si¥ dung
thém gia vi cham khi an: rau cu
xao, thit xao, thit kho, ca kho...




" Néu da an canh trong bira dn cé can uéng nuwdc loc
' . trong ngay nira khong? Vi sao?

: » Du da an canh trong cac bira com van can

uong nwoc loc trong ngay, vi lwong nwéc canh

chwa dud, c6 thé man khong tot. Co thé can du
nwéce dé thue hién cac hoat dong song.




Em co6 biét

Théi quen an udng cua nguwoi Viéet Nam trong bira an
thwong cé6 thém cac loai gia vi cham chira mudi nhw bot
canh, nwdc cham,... ngay ca v&i cac mén rau cl xao, thit
Xao,... Pay la mot trong nhirng nguyén nhan gay thira lwvong
mudi can thiét cho co thé. Pé cé bira an lanh manh, tét cho
strc khoé, em hay han ché str dung thém cac loai gia vi cham
trong cac bira an.



1. Liét ké cac thirc an, d6 uong em da an hai ngay I
gan day ¢ nha, & troweong theo goi y sau:

Ngay 1 banh mi 1 bdat com 1 hép slia chua 1 bdt com
thi nhdt 1 qud tring rdn 1 miéng thit ga rdn 2 miéng dau phu
1 bdt canh rau 4 miéng thit lon

1 ndia bdat canh rau

? e ? ? ?
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/Du'a vao so d6 “Thap dinh dwdng” doi chiéu véi céc\
bira an trong 2 ngay & trén va nhan xét cac bira an
\trong ngay da can bang, lanh manh chwa? Vi sao? /

/Em cin thay doi diéu gi vé théi quen an uong\
dé cac bira an can bang lanh manh va cé loi

kho strc khoe? -
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KET LUAN

Pé dam bao ché dé an uéng can bang, lanh manh

em can:

An du bira va:

e Phoi hop nhiéu loai thirc an

 An rau xanh, qua chin va uéng du nudc.

e S dung hop li thirc an c6 ngudn gbc dong vat va
thuc vat.

St dung it mudi va duwong







