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�n u�ng 5 ph�n m�t ngày theo cách Manchester. 

Rau qu� t��i, �ông l�nh, s�y khô hay �óng h�p.
�n 5 ph�n rau qu� khác nhau hàng ngày s� giúp b�n ng�n ng�a các b�nh v� tim và m�t
s� b�nh v� ung th�.
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T�i sao l�i ph�i �n rau qu� ? 

Vi�c �n rau qu� s� giúp : 

�� Làm gi�m s� nguy h�i v� ngh�n ��ng m�ch tim 
�� Làm gi�m nguy h�i v� b�nh ung th�
�� Giúp duy trì tr�ng l��ng c� th� m�t cách kho� m�nh.
�� T�ng thêm s� l��ng các lo�i vitamin và khoáng ch�t �� ch�ng l�i các b�nh t�t.

B�n nên c� g�ng �n ít nh�t là 5 ph�n rau qu� . 
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Chúng ta nên �n v�i s� l��ng bao nhiêu ? 

B�n ���c khuyên nên �n ít nh�t là 5 ph�n rau qu� khác nhau m�i ngày. 

��n v� �o l��ng m�t ph�n tính nh� th� nào ? 

M�t ph�n (portion) thì b�ng kho�ng 80g / 3oz rau qu�.

Thí d� , 
1 qu� táo 
1 bát salad tr�n
2 qu� m�n
1 thìa �n c�m rau qu� s�y khô 
3 thìa �n c�m  qu� �óng h�p ho�c rau t��i
1 c� cà-r�t
3 thìa �n c�m ��u �ông l�nh
1 ly n��c trái cây 100% (150ml) 
(n��c trái cây ch� tính b�ng m�t ph�n ��n v� , dù b�n có u�ng nhi�u h�n n�a)

Khoai tây không ���c tính , nh�ng �� t��i, �ông l�nh, ho�c �óng h�p , 100% n��c trái 
cây và rau qu� s�y khô thì ��u tính có giá tr� v� ��n v� �o  l��ng.
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B�a �i�m tâm  
100% n��c rau hay trái cây t��i
Trái cây xay 
Cà chua h�p �n v�i bánh mì n��ng.
S�a chua và trái cây c�t nh�

B�a ph�
M�t qu� táo, chu�i hay lê 
M�t n�m trái cây s�y khô 
Bánh mì �n v�i chu�i
Cà r�t / d�a leo
M�t mi�ng xoài 

B�a chính 
Súp rau 
Phô mai n�u v�i bông c�i (cauliflower) và broccoli 
Pasta rau 
Ratatouille ( rau h�m ) 
C�m tr�n v�i các lo�i  rau
Rau xào 

Hãy chú ý ��n các ho�t ��ng v� 5 ph�n trong ngày trong ��a ph��ng c�a b�n.

Mu�n bi�t thêm chi ti�t v� các ho�t ��ng này, xin liên l�c nhân viên ph� trách. 

Lucy Warner ( vùng B�c Manchester )
Naheed Akhtar ( vùng trung tâm Manchester) 
Xin liên l�c v�i bác s� gia �ình, bác s� dinh d��ng ho�c y tá n�u b�n c�n c� v�n v� các 
v�n �� chung v� s�c kho� và dinh d��ng . 


