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Lap Ké Hoach Bira An:

C6 bao gi®r quy vi dirng trwdce ta lanh hodc td bép va tw
héi mén t&i minh sé an 1a mon gi hay khéng? Néu nhw
quy vi mét mai, khéng biét sé &n gi, hoac khéng c6 cac
nguyén liéu quy vi can dé lam mét bira an tbt cho strc
khde va ngon miéng? Nhirng luc nhw thé nay khién dé
chon cach di an nha hang hoac mua thirc an ché bién
sén mang vé nha, hoac thyc pham dong gdi loai dé lam
va ché bién nhanh chong. Véan dé |a rat nhleu cac sw
chon Iya nay cé thé cé nhiéu chat béo, mudi, va dwoc
cho thém dwong hon mie dwoc khuyén dung. Ching
cling co thé c6 it cac chat dinh duwdng ma co thé quy vi
can.

Céc diéu loi cta viéc 1ap ké hoach bira &n

Lap ké hoach bira an 13 viéc suy nght trede quy vi sé
nau nhirng gi cho cac blra an va chuan bj s&n. Cé géng
dé bat dau khdi sy sé mang lai 3 diéu loi cho quy Vvi:

1. Quy vi sé &n céc bira &n chinh va &n vét tét cho strc
khée hon. Lap ké hoach blra an cho quy vi co’ hoi
dé& nghi xem minh muén an gi va nhirng thuc phdm
dé g|up nudi dudng co thé quy vi nhw thé nao. Quy
vi ¢ thé xem minh néi chung &n uong nhw thé nao,
thay vi xem tirng bira &n mét. Biéu nay cho quy vi
mot cdm nhan tét hon vé viéc quy vi ¢ dat dwoc
cac muc tiéu &n udng lanh manh ctia minh hay
khéng.

2. Quy vj sé tiét kiém duoc thoi gian. Lap ké hoach cho
blra an gidp viéc di chg mua hang héa dwoc hiéu
qué hon bang cach gidm thiéu ho&c loai bé hén
nhirng lan phai dén chg vao phut chét. Quy vi cling
c6 thé tinh trwéc d& nau nhiéu phan &n hon dé cé
thé trir vao ti d& cho céc bira an sau nay.

3. Quy vj sé tiét kiém duwoc tién. Lap ké hoach bira an
c6 thé gilp bao dam thuc pham va thire &n con dw
duoc dung lai trwéc khi dem bé rac. Bong thei, néu
quy vi di cho' véi mét ké hoach va cé mét danh séch,
quy vi sé it khi mua tuy tién cac thwc pham quy vi
khong can.

Cac meo vat dé gia tdng sw thanh céng

Hay dung cac meo vt dwdi day khi méi bat dau khéi
sw. B4t dau tir tr va xay dwng trén nhirng sw thanh
cbng cua quy vi. Dung nhirng meo vat nao thay quy vi
thay ding va bd phan con lai ho&c sé coi lai sau dé.
Diéu dang mirng 1a khéng cé cach lap ké hoach bira &n
nao dwoc xem la “sai” cal
1. Quyét dinh xem quy vi mubn lap ké hoach cho cac
bira &n chinh va &n vét nao. Néu quy vi hién hoan
toan khong cé mét ké hoach nao cho bira an, viéc

Bat Dau Khéi Sy

lap ké hoach cho cac bira &n chinh va an vat cé thé
khién cam thay qua nang né. C6 thé bét dau bang
céch chi lap ké hoach cho cac bira &n chiéu trong
nhirng ngay di lam trong tuan hoac chi cho céc bira
&n cua 2 hodc 3 ngay. Lap ké hoach cho thém
nhirng ngay khac va cac bira an khac khi quy vi da
sén sang.

2. Hay thue té vé nhirng g/ quy vi o thoi gian dé
chuén bi. C6 nhixng ngay va nhirng tuan ban ron
hon nhirng khi khéc. Khi quy vi khéng c6 nhiéu thoi
gian, chon nhirng bira &n don gian trwéc day quy vi
da lam hoac nhivng bira an ma khéng mét nhiéu
thoi gian dé chuan bj va ché bién. Day c6 thé Ia luc
t6t nhat dé dung loai ndi ninh cham (slow cooker).
Hoac, quy vi ¢ thé chuén bi trwédc bira &n va don
gidn ham néng lai khi quy vi can c6 dé an.

3. Hay nghi dén viéc quy vi sé &n chung v&i nhirng ai.
Nho ho gdp y trong viéc lap ké hoach bira &n. Hay
xét dén nhu ciu va nhirng diéu mudn c6 clia tat ca
moi nguoi khi lap ké hoach cho céc bira an quy vi
da chon. Diéu nay khéng cé nghia 1a ngay nao ciing
&n nui xao v&i phd mai (macaroni and cheese) dé
tién cho dra con bdn tudi hay kén &n cla quy vi.
Nhwng lap ké hoach cho mot loat cac bira &n ma
khdéng phén anh céac y thich cta gia dinh quy vi sé
lam gidm céc co hdi dé thanh cong va khién bira an
kém vui.

Céc budc dé 1ap ké hoach bira &n

1. Chon mét mau (template) ké hoach bira an dé ghi
xubng cac bira &n chinh va &n vét ctia quy vi. Quy vi
c6 thé thtr véi mau dwoc cung cép. Hoéc, thir duing
mot tAm bang cé thé béi xd6a dwoc trong nha bép
hodc phong aé thirc &n cua quy vi, mot to Excel quy
vi c6 thé in ra gidy, hodc mét gidy hay sb ghi cong
thirc mén an. Quy vi cé thé thir véi cac mau khac
nhau trwdc khi quy vi tim ra ké hoach bira an nao
hop véi quy vi nhat.

2. Trén mau quy vi da chon, viét xudng bira &n dau
tién quy vi dinh chuén bi ndu hoadc thanh phan dau
tién quy vi dinh s dung. Bay la mét sb cac sw chon
lwa dé xem xét:

=  Chon moét bira an hoac mét cong thirc mén an
nao quy vi da biét va thich noé.

= Chon loai thit quy vi mudn hoac thir khac dé thay
thé. Chon ca, hai san vd clng, ga vit, thit, rau cu,
trirng, cac loai hat, loai hdt, hoac dau hd.

= Chon mét thanh phan hodc mét mén an quy vi
muon hgc cach nau. Co thé quy vi mudn hoc



thém cach dé ndu mén bi hodc quy vi muédn tha
lam mon dau lang.

= Chon moét thanh phén ¢6 sdn theo mua hodc
dang dwgc ban gia ré.

= Lay cac thuc pham c6 sén trong td lanh, trong td
dong da hodc tu dwng thuc pham cua quy vi ma
can phai xai cho hét.

3. Néu quy vi da chon mét bira an va cong thirc mén

&n quy vi da c6, hay nhay qua Bwdc 4. Néu quy vi
da chon mét thanh phan nguyén liéu, da dén luc
phai sang tao. Truy cap mang, xem trong cac sach
day néu an ctia quy vi hodc c6 tai thw vién, hodc hoi
ban bé va gia dinh vé cac cong thirc ché bién mon
&n wa thich cta ho. Hay l1am theo céc chi dan trén
trang web, trong sach vé va véi nhirng nguwoi quy vi
tin twdng dé tranh bj that vong.

. Lap ké hoach cho phan con lai cGa bira an. Lap bira
an cua quy vi chung quanh nhirng gi quy vi da chon.
Mét s6 thuc pham thi hop moét cach tw nhién dé &n
chung va&i nhau hon nhixng moén khac. Day 1a mau
dia thire an c6 thé gitp ich cho quy vi.
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Vi du, néu quy vi da chon lam mén ca hoi teriyaki,
vay san pham lam bang hat nao quy vi cé thé an
chung v&i mon ca? Rau cai hoac trai cay loai nao?

. Lap danh sach di cho mua s&m cla quy vi. Khi da
viét xubng bira &n va cong thirc ché bién moén an céd
sén trong tay quy vi, bt dau lap danh sach mua cac
mon hang & che. Birng quén kiém tra dé biét chac
quy vi c6 nhirng thanh phan ding dé ché bién nhw
dau thuc vat, bot, va ci hanh. Tiép tuc thém vao
trong danh sach di chg nay khi quy vi cong thém cac
bira an vao ké hoach &n uéng ctia quy vi.

. Lap lai tr Budc 2 dén Budc 5 cho dén khi ké hoach
blra an ctia quy vi da hoan tat.

Meo vat: Chon cac cong thire mon an voéi cac thanh
phan ché bién c6 thé dung chung vé&i nhau de quy vi
c6 thé glam bét nhivng gi phéi mua. Vi du, néu hém
nay lam mon ga nuwéng, hay thém ga xat hat lwu dé

bd I1én mdn xa lach, ga xé soi dé cho vao banh
burrito, hodc ga xat lat dé dung véi banh mi xang-
uych cho ngay hém sau. Khong nhung diéu nay sé
gilp quy vi tiét kiém thei gian, n6 con gidp quy vi tlet
kiém dwoc tién niva. Quy vi co thé tang gap doi sb
lwong mot moén &n dé quy vi c6 thé bé ching vao ta
d4 va dung trong ngay quy vi khéng c6 thoi gian dé
nau nuéng.

. Néu cac mén an vat hodc an trang miéng la mot

phan trong théng & bira an ctia quy vi thi cling dirng
quén lap ké hoach cho chiing niva. Lap ké hoach
cho nhirng viéc nay c6 thé gidp quy vi it mua nhirng
thir khong tbt cho strc khde khi quy vi déi bung va
¢6 nhiéu kha nang bi cam dé phai mua.

Dé biét thém thong tin

= Hoi Tim va Dot Quy - Cac Coéng Thirc Mon An
& Ké Hoach Bira An (Heart and Stroke
Foundation - Recipes & Meal Plans):
https://etools.heartandstroke.ca/HeartStroke/H
WAP2/Recipes.aspx

= Hoi Bénh Tiéu Pworng Canada — Lap Ké Hoach
Co Ban cho Bira An (Canadian Diabetes
Association — Basic Meal Planning):
www.diabetes.ca/diabetes-and-you/healthy-
living-resources/diet-nutrition/basic-meal-

planning

*  Chinh pha Canada — lap mét bira &n tét cho
strc khde: dung dia thirc &n Tét Cho Strc Khoe
(Government of Canada - Build a healthy meal:
use the Eat Well plate):
www.healthycanadians.gc.ca/eating-
nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/tips-
conseils/interactive-tools-outils-interactifs/eat-
well-bien-manger-
eng.php? ga=1.58424618.1613893488.14232
39478
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C6 thé in lai toan bo véi didu kién phai trich dan ngudn goc
Théng tin nay khéng nhdm muc dich thay thé Ioi khuyén cua
bac sT quy vi hodc sw tw van cho ca nhan véi mét chuyén vién y
té. Tai liéu chi nham muc dich gido duc va théng tin ma thdi.
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eating hoac goi 8-1-1 (mién phi) dé ndi chuyén véi mot chuyén vién dinh dwdng chinh ngach. Bé c6 sy gitip d& cho
ngwoi diec va khiém thinh, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat cé san cho hon 130 ngén ngi khi c6 yéu cau.
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