
 Đừng quên-Luôn rửa tay 
và rau quả cho thật kỷ! 

  

 
 
 

 
 
 

 
 

    
  

 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 Hãy chọn màu xanh lá cây 

cho mùa Xuân này và ngày 
St Patrick 

Màu xanh của mùa xuân và những lời 
khuyên khỏe mạnh và dễ nhớ! 

 Bỏ thêm rau spinach vào bánh xăng 
quít, dĩa xà lách hay ly nước trái cây. 

 Dùng bông cải xanh như 1 món ăn nhẹ 
hay hấp nó lên để ăn với cheese. 

 Dùng thêm nho xanh, táo, trái kiwi với 
ya ua như 1 món ăn chơi. 

Danh sách kiểm tra hàng tháng 

� Dùng món rau sắc màu cầu vòng. 

� Dùng trái cây hay rau quả có màu xanh lá 

cây 

� Làm dĩa bánh chíp với cả nhà. 

� _____________________________ 

Trẻ có thể… 

 Giúp rửa và tách rời rau cải xoăn (rau 
Kale). 

 Tìm kiếm những món rau, trái cây màu 
xanh lá cây ở chợ. 

 Chọn rau cho bửa ăn tối. 

Stay connected        

Cùng thưởng thức rau quả qua 
những sắc màu cầu vồng! 

Trộn rau và tạo thành dĩa rau có nhiều maù sắc 
cho món ăn. Đây là những ý tưởng cho hay 
cho quý vị! 

 Tacos cầu vồng  
 Colorful Veggie Stew 
 Crunchy Baked Kale Chips (trang 2) 

http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero
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   Crunchy Baked Kale Chips 

 

Thành phần 
1 bó cải xoăn (kale) (cở 8 cups, xắt nhỏ)  

1 muỗng cà fê dầu ăn canola hoặc dầu olive 

1/2 muỗng cà fê muối (seasoned salt) 

Cách làm  

1. Rửa rau Kale. 

2. Cắt bỏ phần cuốn cứng và làm khô nước bằng rổ, lót giấy cho 

khô nước. 

3. Xé hoặc xắt lá thành những phần nhỏ. Bỏ vào tô lớn. 

4. Rắt nhẹ dầu ăn lên trên và trộn đều. 

5. Đặt rau Kale lên giấy nướng cookie. 

6. Rắt muối. 

7. Nướng ở nhiệt độ 350 độ đến khi có màu nâu. Khoảng 10-15 

phút. 

8. Dùng khi nóng. 
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