CHON RAU QUA:

Chon rau qua dung mua

Rau qua con tuoi, nguyén ven, khéng bi tray
Xudc, ¢6 hinh dang bén ngoai binh thudng, cé
mau sac tu nhién, gion chic, cdm nang tay.

Rau qué khong bi héo Ga, gidp nat, hodc dinh cac
chat la.

RUA RAU QUA

Rua rau qua nhiéu lan dudi voi nudc chay trudc
khi so ché va ché bién.

Riia qua trudce khi got vo.
BAO QUAN:

Rau la: b3o quan trong tuinilon, dé trong tu lanh,
c6 thé bdo quan trong 3-5 ngay.

Rau cti: dé & noi thoang mat, tranh anh ndng
Trai cdy: nén an ngay, néu d got vd va cat nén
dé trong hép bdo quan cé nép day, dé trong ta
lanh, dung trong 1 - 2 ngay.

Cac mén rau, canh, salad rau ct, nudc ép hoac
sinh t6.

An s6ng, salad rau trai cdy, nudc ép, sinh t&, kem
trai cay...

LUUY:

Mot s6 loai ca giau tinh bot nhu khoai tay, san,
khoai so... khong dugc coi la RAU.

EN AN RAU QUA NHU THE NAO

An da dang, phdi hop céc loai rau
theo mau sac khac nhau va thay
déi trong tuan.

Nén an rau qua tuci, mua va sU
dung trong ngay.

Moét ngay nén an ca rau la va
rau cu.

Khéng an qud thay rau hoac
nguac lai.

Nén &n qua chin dang miéng/mui,
dang ép/xay, vt cung cép it chat
xd hon.

Dung trai cay thay cho banh, nudc
ngot va cac loai dé an vat khac.
An min ting nguy co méc cac
bénh tim mach, ting huyét ap,
nén han ché cham rau va qua dé
gidm lugng mugi trong ché dé an.
Tréi cdy da c6 san dudng, bdi vay
nén han ché cho thém dudng vao
trong sinh t8 va nudc ép.

Quét ma dé doc thém thdng tin
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Khac biét gitra

RAU va QUA/TRAI CAY:

QUA cung cip ning lugng va lugng dudng cao
hon RAU

QUA ciing chia nhiéu chat xo, mét s6 loai luong
chat xo cao hon RAU (Oi, Dau tay, Hong xiém,
Héng dé, Quat, Nho, Cam, Nhan, Thanh long...)
QUA [a nguén Vitamin C t6t do Qua thudng &n
s8ng, khéng bi hao hut do ché bién nhu RAU.

Khéng mot loai RAU/QUA nao cung cép dui tat ca
cac chat dinh duéng can thiét. B&i vay nén an
phdéi hgp cac loai rau/qua méi ngay.

TRAI CAY TUOI chita nhiéu dudng nhung giau
chat xo, chat khoang nén KHONG Iam ting cao
dudng mau sau khi an.

TRAI CAY say khé c6 lugng PUONG cao gap
nhiéu Ian so véi loai QUA TUGI cling loai.

Ngui Dai thao dudng nén an cac loai QUA tuai,
tranh céac loai QUA sdy khé.
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RAU VA QUA 1NG AY

Méi ngudi nén an IT NHAT 400g
(tuong duong 5 don vi) RAU VA QUA hang ngay.

Nguai Ian: Trung binh 3 - 4 don vi rau va 3 don
vi qua.

Tré em 3 - 5 tui: Trung binh 2 don vj rau va 2
don vi qua.

80g
1 bat rau la/rau cti nau chin
1 bat con trai cdy xat nho
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Trai cay xat nhd
(1 bét con)

Xoai chin Thanh long
(1ma) (1/4 qua nho)

AN RAU QUA PUNG MUA, MUA NAO THUC AY
Rau qua hang ngay, cudc song twoi dep

RAU QUA |a nguén cung cdp vitamin, chat
khoang, chat xo va mét sé chat chéng oxy hoa
can thiét gilp bao vé co thé va ting cudng
suc khoé.

RAU QUA GIAU

Beta caroten (tién Vitamin A): ting
@ cudng thi luc, tang cudng mién dich,
dep da. C6 trong rau 18 mau xanh
thdm, rau c mau vang dam, mau
cam; trai cdy mau do, vang cam.

Vitamin C lam lanh vét thuong, tang

@ stic khée rang lgi, ting cudng hap
thu sat.

Acid Folic: phdng chdng thi€éu mau,
@ phong di tat 6ng than kinh.

Sat: phong chéng thi€u mau

Kali: duy tri chiic nang than kinh va
cg, phong tang huyét ap,

@ Chat xo: Tét cho hé tiéu hoa, 6n dinh

hé vi khudn dudng rudt, chéng tao
bén, binh én dusng mau, gidm
cholesterol mau

Chat chdng éxy hoa: Bio vé su pha
hiy cda t€ bao va lam gidm nguy ca
ung thu, dot qui va bénh tim mach.
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