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®» Bat dau don gian véi MyPlate

An ubng lanh manh la quan trong & moi Itra tudi. An nhiéu loai trai cay, rau, ngi céc,
thwe phdm protein, stra va cac san pham thay thé tir dau nanh tang cwdng. Khi quyét
dinh an hodc udng gi, hay chon nhitng Iwa chon cé day du chat dinh dwéng va han

v ché nap thém duweong, chét béo bao hoa va mubi. Bat dau véi nhivng meo sau:

Bua An caTéi

Tap trung vao trai cay nguyén trai

Bao gom trai cay trong bira sang! Cho thém ngii c6c nguyén hat vao tréi cay yéu thich clia
quy vi, thém qua viét quat vao banh kép hoac tron trai cay khé vao bét yén mach néng.

Thay déi da dang cac loai rau ma quy vi an

NA&u da dang cac loai rau nhiéu mau sac. Lam thém rau va dé danh mét it cho lan sau.
St dung ching cho mén ham, sup hoac mén mi 6ng.

Thay dbi da dang théi quen protein ctia quy vi

Pém taco tiép theo, hay thir thém mot loai protein mai, chéng han nhw tom, dau, thit
ga hoac thijt bo.

Dung mét nira ngii céc nguyén hat cho mén ngii céc cta quy vi

Thém gao I&t vao cac mén xao cuia quy vi. Két hop cac loai rau va thuc phdm protein
yéu thich cGa quy vi dé cé6 mét bira an bé duéng.

Chuyén sang sira hodc sira chua it béo hoac khong béo
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(hoac sira khéng dworng hoac cac san pham dau nanh tang cwéong)
Thwéng thirc mén parfait stba chua cho bira sang dwoc lam tir stra it béo hoac siva dau
nanh tdng cwdng. Thém trai cay va cac loai hat 1&n trén dé cé thém hai nhém thwc pham.

Udng va an it dwong, chat béo bao hoa va muéi bé sung

NAu &n & nha thwdng xuyén hon dé han ché nap thém dudng, chat béo bao hoa va
mudi. Poc danh sach thanh phan va sir dung nhan Thong Tin Dinh Duéng dé so sanh
céac loai thwe pham.
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