DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.

MEO KHI AN NGOAI

*  Lén ké hoach trwéc. Xem thuc don truge khi dén nha hang dé gidp ban dua ra lva chon lanh manh. Ban sé
khong cam thay ap Iwc khi dén lic dat mon!

« Tim kiém cac Iwa chon lanh manh hon. Hau hét cac nha hang sé déat hinh anh hoadc biéu twong bang cac
phién ban lanh manh cla ho. Tim cac tuy chon nay trén thye don hoac héi nhan vién phuc vu cia ban.

* B6 quabanh mi. Nél:l nha hang cung pé'p mon khai vi mién phi (khoai tay chién va salsa, banh mi, v.v.), hay
cho nguwdi phuc vu biét ban khéng mudn mén dé. Bieu nay sé ngan chan viéc an uong vo tdm va lam tang
thém calo.

«  Tiét kiém mét nira bira an cta ban cho sau d6. Hau hét cac nha hang cung cap cac khau phan an rat hao
phong va thudng cé thé qhia du’(_ycjhénh hai bira an. Yéu cau ngudi phuc vu dong th mot ntra bra &n cla
ban trwwéc khi ho mang dén ban. Van con déi? Goi mét moén salad an kem véi nwée sot nhe.

e Luénchon ng’é’c. Uéng nwéce thay vi cac lwa chon khac khong chi ré hon ma con la mét Iwa chon lanh
manh hon nhiéu. Can mét chat hwong vi? Thém mét qua chanh twoi.

o Giam thiéu natri. Yéu cau blra an ctia ban duoc chuan b khong cé mudi an dé co lwa chon it natri hon va
luén trénh cho thém mudi vao trén ban an. Tim kiém cac dau hiéu kiém tra tim trén thwc don dé biét cac lwa
chon t6t cho strc khée tim mach.

+ Chon cac mén nwéng, ludc, nwéng hodc quay trong thwe don. Thay vi cac mén kem, chién, tm bét,
tAm bot hodc bo trong thuwe don, nhitng mén ¢ nhiéu calo, chét béo va natri hon. Birng ngai yéu cau mot
maén nwéng, thay vi tm bét hodc chién ngay ca khi dé la nhitng mén cé trong thie don. Nhirng sw thay thé
tinh t& nay trong mot mon &n ¢é thé tao ra sw khac biét Ién. Ban ciing cé thé hoan ddi mat lanh manh hon
hodc hoan toan bd lai cac mat va cac thirc an thira.

« Can than vé&i cac mén salad. Trong khi hau hét cac mén salad tw né cung cap nhiéu loai san pham tuoi
séng va protein nac, nwéc sét bd sung cé thé bién Iwa chon lanh manh dé thanh mét trong nhirng lwa chon toi
té nhéat trong thwe don. Ludn yéu cau cac loai nwdc sét & bén canh va trong dé dung. Néu ban nhing nia vao
nwéc xbt salad trwde khi lay d6, ban van cé duoc hwong vi ma gidm thiéu duoc lwong calo. Chon cac loai sét
lam ttr dau gidm thay vi kem va céc Iwa chon gidm chét béo hodc natri thdp khi cé thé.

D& biét thém thong tin va 161 khuyén, hay truy cap trang web cla Hiép hoi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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