3 CAC LOI KHUYEN VE (’ZHUI:(N
Bl THUC PHAM VA NAU AN

Loai bo cac la bén ngoai bi gia hoac
bi hu hai, cdt 14 tdchkhoi 167 va thai
qua bat ky han than trung tam nao
Icu’ng Sau do chat, cat sgi, hoac cat
at

Khi ndu bap cai tim, hay thém mot it
gidm vao nudc dé gidp gitt mau tim
sac sO.

Hap trong 4 8 phut, ludc trong vong
4-6 phut va xao trong 2-4 phut.

2 MUA SAM VA CAT TRU

* Bap cdi co 13 rdi sé gil dugc trong nhiéu
ngay G noi thoang mat, t6i. Nhitng loai ¢4 13
chac sé gitr dugc con lau hon.

* Bap caico nhleu chuiing loai khac nhau bao
goém bép cdi xanh, tim, Napa (Chau A) va

Savoy.
l THONG TIN DINH DUGNG

* Bap caila mot ngudn vitamin C va vitamin K
tuyét voi. Vitamin C gitr cho da khoe manh,
trong khi vitamin K gidp ngan cac vét cét
khéi chdy mau qua nhiéu va xay dung
xuong chac khoe.

USDA la mét chui lao ddng va nha cung cap binh déng vé co hoi. Tai liéu nay dugc Chuaong trinh Hé trg Dinh duéng
SNAP clia USDA tai trg D€ biét thém thong tin vé SNAP va cach dé dang ky, hay goi 832 369 9390.



