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Cac Loi Ich cta Viéc Cung An Chung Vé&i Nhau
Danh Cho Tré Em va Gia Binh

Léi sdng ban ron thdi nay c6 thé khién viéc cung &n voi
nhau 1a mét thd» thach, nhung diéu nay dang dé lam.
C6 céc diéu loi vé mét dinh duéng, strc khde, x4 hoi,
va tinh than dé& an chung véi nhirtng ngwdi khac. Day 1a
mot sb cac meo vt va cac phwong phép gidp quy vi
khoi sw.

Lap th&i khoa biéu dé an chung véi nhau

= Cung &n v&i nhau c6 thé dién ra trong bira
diém tam, bira an trwa hodc an chiéu. Chon
bira &n nao cho quy vi nhiéu thoi gian nhat dé
néi chuyén va trao doi.

= Néu quy vi khong thwong @n chung voi nhau,
hay bat dau bang cach lap thoi khoa biéu cho
moét bira an chung méi tuan va téng con sb céc
bira an 1&n khi quy vi cé thé.

= Thwong xuyén quay quan cung ban bé va gia
dinh dé dung cac thuc phdm t6t cho strc khde.
Cang &n chung véi nhau nhiéu 1an chirng nao,
quy vi cang c6 lgi nhiéu chirng dé.

= Cb gang sép xép céc sinh hoat dé ching
khong lam gian doan cac bira an. Néu diéu nay
la khéng thé, hay tao mét bira &n chung ngdi &
ban c&m trai trong cong vién khi trén dwong
dén céc budi hoc dan dwong cdm hoéc & ngoai
san trwdc khi vao choi bang cau.

Meo vat: Khi quy vi quyét dinh bira an nao sé ngdi &n
chung v&i nhau, hay danh d4u bira d6 Ién lich ciing
gidng nhw vé&i bat ctr sy kién nao khac. Néu  quy Vi co
mot ké hoach, rat cé kha nang diéu d6 sé dién ra.

Moi nguoi déu cé thé gitp & chuan bi bira &n

= An chung véi nhau c6 nhiéu kha nang tré
thanh hién thyc khi moi ngudi cung gidp.

= Cho cac em nhé moi Ira tudi tham gia trong
viéc lap ké hoach, di cho mua sam va chuén bj
bira an. bay la nhirng ky nang doi séng quan
trong c6 thé gitip ching ta an tét.

=  Tré em va nhixng ngudi méi vao bép co thé
gilip béng nhirng cach sau day: lay thwe pham
ra khoi td lanh ho&c ti dwng thwe pham, xé nhé
xa lach dé lam mon xa lach trén, réc phd mai
Ién banh pizza, gilp rlra trai cay va rau cai, dat
tirng thir vao banh xang-uych, hoac dat miéng
gidy 16t vao vi nwéng banh xép (muffin).

= Tré em v&i nhiéu kinh nghiém 1am bép hon c6
thé lam cac thir sau day: dap trieng, tron xa
lach, do lwérng cac thanh phan nguyén liéu,
quay cac thanh phan nguyén liéu trong té, cho
b6t nhao da danh vao vi lam banh muffin, nhao
bot lam banh cookie va dat ching vao gidy
nwéng banh, hoac ra vudn hai rau.

= C6 nhiéu kha nang tré em sé &n céc thuc
pham ma cac em da gitp ché bién.

= Nau an chung v&i nhau la mét cach tuyét voi
de ndi ket va chung vui véi nhau!

= Két hop cac nguyén liéu twoi va cac thuc
pham da ché bién s8n dé lam céc bira an
nhanh, dé. dan da theo thi gian, hay lam thém
tir dau cac bira &an. Nén nhé, bira an khong
can phai hoan hao. Thoi gian bén nhau méi 1a
diéu quan trong.

= NAu &n la thoi gian tét nhat dé day vé an toan
thwe phdm. Nhac tré em riva tay trudc va sau
khi ché bién thwc pham, rira rau cai va trai cay
trwéde khi an, va khong dé 1an thye phdm da
chin véi thwe phdm can phai dwoc ndu chin.

= NAu an chung v&i nhau la mét cach tuyét voi
dé day tré em vé sw an toan nha bép. Luén
lubn giam sat cac hoat dong ctia cac em. Bj
dirt tay hay phéng sé khién cudc vui mau tan!

Meo vat: Néu quy vi khéng tw tin khi & trong bép, hay
chon cac céng thirc mén an don gidn va quen thudc.
Diéu nay s€ giup quy vi hudng thu thoi gian bén nhau
thay vi phai c6 gang dé nghi xem budc ké tiép trong
cbng thire méN an la gi.

Hay bién cac bira &n thanh thoi gian bén nhau

= An chung véi nhau tao co hgi dé ndi két. biéu
nay giup tré em cam thay dwoc yéu thwong, an
toan va dwoc bao veé.

= Chu trong vao sy hién dién ctia ngudi khac,
chr khéng phai dra tré dang an mon gi hoac
an dwoc bao nhiéu.

* Ding thoi gian bira an dé day tré em vé cac
gia tri va truyen thong gia dinh.

= Gilr sw tich cwc khi déi thoai trong blra an.
Khuyén khich tré em n6i vé nhirng gi trong
ngay cua cac em. Dieu nay gilp phat trién sw



giao tiép gitra cac thanh vién trong gia dinh.
Danh céac cudc néi chuyén khé khan hoac viéc
ky luat vao lic khac chir khéng phai trong cac
blra an.

Meo vit: Tat cac thir gay xao lang nhw tivi, may dién
toan, méy tl'ph bang va dién thoai trong cac bira an.
Khong dé do choi hoac sach v& & ban an.

Lam gwong v&i hanh vi an udng tich cuwe

Quy vi l1a mét ngwoi lam gwong quan trong vé
cach an uéng chirng chac, thir cac mén &n
mai, va hwédng thu bira an. Tré em va thanh
thiéu nién sé& co nhiéu kha nang an cac thirc &n
ma cha me va gia dinh déu thich &n.

Hay cho thtr cac thwe phdm méi nhw mét phan
théng 1& cta bira &n. Tré em thwong can phai
nhin thay, ngtvi, va cham tay vao thirc &n nhiéu
lan truéc khi thir mén d6. Hay cho &n céc thuc
pham méi cling véi cac mén an quen thudc va
bao gébm céc thuwe pham ma trwdc day con quy
vi da khéng chiu an.
Khéng phai moén nao ai ciing thich an, va diéu
nay khong sao. Bong vién tré noi “khéng, cam
” hoac day cac em nhwng didu quy vi mudn
thay cac em lam hodc no6i néu cac em khéng
muon an mét thar gi dé.

Tin twédng tré khi cac em chi hoac néi cho quy
vi biét cac em mudn &n bao nhiéu va khi nao
cac em da an xong. Mot phan quan trong cta
viéc an uong lanh manh la hoc ngwng khi cac
em d4 no. Ep hoac gay 4p lwc phai an cho hét
c6 thé khién con quy vi bd qua cac dau hiéu
cho biét minh déi ho&c da &n no.

C6 gang khong giuc tré &n cho xong bira. Tré
em thwong an lau hon ngudi Ion. Nhac tré an
tlr ton, nhai ky va tan hwéng thirc an dang an.

Cac loi ich vé mét stire khde va xa hdi khi an
chung v&i nhau

Moi ngwéi thudc moi Itva tudi déu an tt hon
khi ho cung chia sé blra an v&i nhirng nguoi
khac. Ho c6 khuynh hwdng an thém trai cay va
rau cai va cac thuc phdm giau dwéng chét
khac. Ho ciing it ubng nwéc ngot ¢ ga va an
thwe phdm chién xao hon.

An chung tao co hgi dé tré em hoc thém céc i
ma&i va biét lam thé nao dé giao tiép tot hon.
Céc diéu loi khac cho tré em va thanh thiéu
nién gom coé:
o &n ubng lanh manh cho dén khi trwéng
thanh

o ¢6sb can co thé khde manh hon
o it rairo birbiloan vé &n uéng

o ithatthudc 14, ding thuéc cam, va it
uodng rwgu hon
o itco cac van dé vé hanh vi hon va
gidm viéc s&m c6 sinh hoat tinh duc
o ¢6long tw tén va it bi trAm cdm hon
o hoc giéi hon va c6 diém cao hon khi
lam bai trac nghiém tai truvdng
Cac lgi ich c@a viéc an chung vai nhau thi
nhiéu nhat néu quy vi khong ngoi an trwéc may
truyén hinh va cac man hinh khac.

Dé biét thém théng tin

C6 cac nguodn tai liéu tai dia phuong va qudc gia dé
gilp quy vi khéi dau:

Cung Nhau Tét Hon (Better Together):
www.bettertogetherbc.ca. Xem trang ‘Blog’ va
‘Cac cbng thirc médn an than thién véi tré nhd
(Kid-Friendly Recipes)’ dé gitp quy vi phan
kh&i ndu an chungvéi nhau, va ‘Hoc Céch
(Learning)’ tim ra cac meo vat, cac nguén tro
gilip va céc goi y khéc phuc nhirng thir thach.

Bép Nuc Gia Dinh:www.familykitchen.ca. Xem
phan ‘Khéi Sy (Getting Started)’ dé biét cac
bwéc gidp thanh céng, va ‘Cac cdng thirc mon
an & Cac go’l y' cho nhitng ngu&i moi bat dau
néu an, c6 trinh d6 nau an trung cép hoac giau
kinh nghiém nau an.

Vién Ellyn Satter: www.ellynsatterinstitute.org.
Xem phan Hwéng dan tirng budc cach cha
dong cac bira an gia dinh (Master Family
Meals Step By Step) dé c6 théng tin vé viéc
lam thé nao cé cac bira &n gia dinh lanh manh,
tréi nghiém tich cwe cho tat cd moi ngwdi trong
gia dinh.
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