Cam Nang Ngudi Tham Gia

An Uéng Lanh Manh khi Xa Nha
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Trong Tam Budi Hoc

An udng lanh manh khi xa nha c6 thé gitip phong ngtra hodc lam cham tién trinh bénh dai thao
duong tuyp 2.

Trong budi hoc nay, chiing ta sé néi vé:
® Mot 5o thach thirc cla viéc an udng lanh manh & cdc nha hang va su kién xa hoi

® (dch lap ké hoach va vugt qua nhitng thach thic nay

Quy vi ciing sé vach ra mot ké hoach hanh dong mdi!

Loi khuyén:

v Ddt cdu hdi vé thanh phan va cdch ché bién do dn.
v Dung do dn nhe lanh manh & nha trudc khi dén
cac su kién xd hoi. Viec nay sé gidp quy vi 6

nhitng Iwra chon ¢6 loi cho strc khde.
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Cau Chuyén cua José

Béc s clla José ndi rang anh dy cd nguy co' mdc bénh déi thdo duting tuyp 2. Do d6
anh dy can phai thay doi théi quen an udng. Moi ngay, José déu dn sang va dn toi
lanh manh & nha. Nhung bifa trura lai hoan toan khéc.

José la mot nha thau xay dung. Ca ngay, anh dy luon phai di chuyén tir cong truong
nay sang cong truong khac. Anh dy dn trua tai cdc quan dn nhanh doc duong. Thudng
la banh my kep thit, d6 rdn va x6-da.

José thich qudy quan cling véi gia dinh. Tuy nhién anh dy nhan thay rdng an
ung lanh manh tai cac sy kién nhurvay qua la khdng dé. Anh ay gdp khd trong
viéc tim ra cac lva chon lanh manh. Va me cla anh lun chudn bi banh nudng
cho anh. Anh dy khong mudn khién me minh tu di nén anh cting chi mang theo
mot cai.

José quyét dinh phai lra chon lanh manh
hon trong truong hop phai dn & bén
ngoai. Anh dy chuan bi bita trua lanh
manh tlr t6i hém trudc dé mang di. Con
néu dn & ngoai, anh dy € goi sandwich ga tay kem salad. Thay vi
uéng xo-da, anh dy gio chi ubng nudc loc. José ciing tot hon trong
viéc néi “Khong, cdm on” véi mon banh nuéng clia me.
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An Udng Lanh Manh tai Nha Hang

Quy vi s& dé dang hon trong viéc an udng lanh manh tai:

® Nhitng noi cd quay ban salad
® Nha hang ¢d cho ngoi
® Nha hang danh cho nguoi dn kiéng

Quy vi sé khé khan hon trong viéc an uong lanh manh tai:

® Quan buffet

® Nha hang hamburger
® Quandn nhanh

® Qudn piza

Trén thu'c don, hay tim nhirng tir nhu:

® Nudng ® Nhe
® Hun ® {t béo hodc khong béo
® An kiéng ® Hap |
® Nudng vi ® Dau thucvat 7
® Lanh manh ® Ngti cc nguyén cam hodc lta my nguyén cam ;ﬁ»
Z
P& biét mot mén an c6lanh manh hay khéng, hay héi: :,;}E;,

® Mén nay dugc ché bién thé nao?
® (6 nhitng thanh phan gi trong d6?
® Mon nay dugc ndu bang dau gi?
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An Uéng Lanh Manh tai Nha Hang

P& thay doi lanh manh, hay héi:
® THi c6 thé dung mon nay theo kigu nuéng/hdp/hun/quay thay cho ran dugc khong?
® T6i ¢d thé dung thém chiit rau cho mon sandwich thay cho pho-mai
khong?

® T6i ¢d thé dung thém gia vi/nurdc cham/nudc xot/kem chua/ bo
dugc khong?

® T6i ¢d thé dung mon khoai ty nudng thay cho mén ran durgc
khong?

® T6i ¢0 thé dung salad thay cho mon tron dugc khong?

® (6 thé nau mon nay vdi dau thurc vat thay cho md lon/bo durgr
khong?

® T6i c6 thé dung trdi cay thay cho mon trang miéng durgc khong?

® (6 thé loc md ra khéi thit trudc khi ndu dugc khong?

® (6 thé loc da khi thit ga trudc khi ndu dugc khong?

® T6i ¢0 thé dung stra tach béo kem chit cafe thay vi nira sita
ntra cafe khong?

® T6i ¢0 thé udng nudc vat chanh thay cho x6-da
khong?

D& dam bao quy vi an udng so lwgng hoyp ly,
hay hoi:
® T0i ¢4 thé dung suat nhd nhét clia mdn nay khong?
® T6i ¢d thé dung mon khai vi thay cho bita chinh
khong?
® T6iva ban t6i cd thé dung chung mén nay khdng?
® T6i ¢d thé 1ay mot hop mang di khi ban mang d6 &n cho toi khong? (Khi d6, quy vi ¢
thé cat vao hop mot nira phan an trudc khi dn!)
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An Uéng Lanh Manh & Su’ Kién Xa Hoi
P& chuan bi cho cac su kién xa héi:
® An nhe lanh manh & nha d& quy vi s& khong bi qua dai. Viéc nay s& gidp
quy vi c6 nhitng Iura chon ¢6 loi cho stc khde khi dén su kién.
® Noi vdi nhitng ngui to chirc vé k€ hoach dn udng cia quy vi. N6i vdi ho
rdng quy vi 6 ché do dn nhu vay Ia d€ nglra bénh ddi thao duting tuyp 2.
Nh& ho ho trg cho nhitng nd lirc clia quy vi.

® Goi y mot 50 Ira chon lanh manh.
® Hoi xem quy vi cd the mang theo mén an khac lanh manh khong.
® Thyc hanh néi “Khong, cam on”.

D& an udng lanh manh trong cac su kién xa hoi:

® (hicho phép minh dn udng vira phai.
® Hai vé cdc thanh phan va cdch cdc mon an dugc ché bién.
® Chi dn nhitng mén lanh manh ma quy vi mang theo.

® Chi dn cdc mon rau cli qud khong 6 tinh bt hodc stp lam tir
nudc luoc thit.

® Cam mot cOc nudc trong tay.

® Han ché ruou.

® N6i “Khdng, cam on”.

® Tranh xa cac mon buffet.

® NGi véi nhitng nguti khach khdc vé
ké hoach dn udng clia quy vj va tai
530 quy vi phai tuan th.
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