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Ianh manh CULTURAL FOOD TRADITIONS

Toén vinh am thuc di sdn chau A tot cho tim

Truyén théng am thuc di sdn chau A rat khac nhau gilta va trong pham vi cac quéc gia, thanh phé va ho gia
dinh nhung c6 chung mét mé hinh la rau, protein thuc vat, ngi cdc nguyén cam va thuc pham lén men.
Gidm nguy cd mac bénh tim bang nhiing truyén théng sau day tir Ché dé an uéng di san chau A:

Doéng A
« Protein tir dau nanh, hai san va gia cam
« Rau xanh dam va san pham tuoci

« Phuong phap nau an lanh manh bao gém
hap, luéc, ham, nuéng nhiét dé cao va ap
chao

Poéng Nam A

« Phuong phap nau an lanh manh nhu
nuéng truc ti€p/nudng vi, xao va om

« Protein nac nhu thit gia cdm va ca

« Cac mon an bao gém rau va nudc ép cam
» PHILIPPINES quy’t
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- « Cac mon an c6 nguén goc thuc vat giau
g chat xo gom dau lang, dau Ha Lan va dau
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« Cacloai gia vi nhu nghé, dinh huong va
. | thao qua

uuuuuuuuu

. ———
2 A W
Y o

Kim tu thap Ché dé an uéng di san -

chau A Oldways

Mét cdch tiép cdn hién dai dé én uéng ngon miéng, lanh manh.

Anithon:
thit, triing va dé ngot

A P e An lugng vira da hing
* Hai san va gia cam A a
ngay dén hang tuan.

«Trai cay va rau cu

« Ngii c6c nguyén hat, chdng han nhu gao lut, gao

den, roti ngli c6¢c nguyén cam, hat ké va mi soba SU dung nhifng thuc

pham nay trong méi

« Protein thuc vat nhu dau, dau lang va thuc pham biia 3n

tu dau nanh
« Cac loai thao madc, gia vi va huong liéu (nhu
sa hoac guing) Vén déng co thé, giao luu
« Cacloai hat va hat giéng véi moi ngudi hang ngay.
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DéE biét thém théng tin va cdc meo bé sung, hay truy cap:

Heart.org/eatsmart (trang web bang Tiéng Anh) « OldwaysPT.org (trang web bang Tiéng Anh)


https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
http://OldwaysPT.org
http://Oldwayspt.org
https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://oldwayspt.org/explore-heritage-diets/asian-heritage-diet/
https://www.heart.org/

5 meo nau an tét cho tim ti Ché d6 an uéng di san chau A

Nudi dudng trai tim va tam hon cia quy vi bang huong vi cia Péng A, Péng Nam A

vaNamA.

American
Heart
Association.

Heart.org/eatsmart (trang web
bang Tiéng Anh)

Ga xao Trung Quéc

Mén xao theo phong cach Trung Quéc nay c6 thé ché bién véi
bat ky loai rau nao ban thich. Ching téi khuyén nghi quy vi
dung 6t chuéng, hat dé nuéc va nam, nhung ca rét, dau tuyét,
ngo non, cai thia hodc mang déu la nhitng nguyén liéu bé sung
ngon miéng va cling rat hop.

Mi Soba Kimchi

Mén mi Bong A nay c6 thé dung lanh, gitup quy vi dé dang chuan
bi bita an cho cac bira trua trong ngay thuéng.

Adobo rau ct

Nudc sét chua ngot nay cé huong vi tir nuéc cét chanh va giam,
cling véi huang vi man tir cac loai thuc pham chi yéu khac cua
Philippines nhu toi va 6t. Si dung gia vi thdng minh va lua chon
nudc tuong it natri giup tang thém huong vi dam da trong khi
van gilt ham lugng natri @ muic thap hon.

Cha gio rau cu véi tom

Nhiing chiéc cha gio tuci, khéng chién, 1dy cdm hiing tir &m thuc
Viét Nam nay rat dang thoi gian dé ché bién. Lam thém nuéc sét
va rau thai nhé dé tiét kiém thai gian va tang thém huong vi va
chat dinh duéng cho cac bira an va d6 an nhe vao cudi tuan.

Masoor Dal

Masoor dal 1a mot mén xup truyén théng ctia An D6 dugc lam
tir dau lang d6 hodc héng (masoor). Cac loai protein ¢6 nguén
géc thuc vat nhu dau lang, dau va thuc pham tir dau nanh chia
nhiéu chat dinh dudng, cung cap ca protein va chat xo.

Dé biét thém thong tin va meo bé sung, hay truy cap
trang web clia cac té chiic nay.
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