CAC LGOI KHUYEN VE CHUAN
BI THY'C PHAM VA NAU AN

e Tatcacac bo phan cpia su su
déu an dudc: phan re, ngon,
hat, qua, hoa va la. ,

« Cothée dung su sutrongcac
cong thuc nau an lanh hoac
nong nhu la sup; nudng lo

hoac ap chao vdi cac loai rau
cu khac; thém vao xa lat hoac
cung co thé mudi chung.

« Su sy ma co nhiéu gai la long
nho @ trén vo thi cothé cha
nhe dé loai bo chung.

2 MUA SAM VA CAT TRU

 Chon qua su suchacvacomau
xanh la cay sang. Nhiing dudng ke
sau la binh thudng, nhung khong
dudgc cd qua nhjéu vét nhan. Qua
su su co thé nhan hoac nhiéu gai
f\lnﬂhu’nl% long nho G trén vo qua).

* Nén sudung su su xat nho ngay
lap tuc vino co thé hap thu cac
mui huong khac trong tu lanh.

l THONG TIN DINH DUGNG:

« Su su la mot nguon vitamin C va folate
tuyet vgi! Vitamin C dong vai tro la |
maot chat chong oxy hoa va co thé giup
phong ngu’g mot vai bénh ung thu
cing nhu la bénh tim. Trong khi mang
thaj, folate rat quan trong trong su

hat trién ndao bo va cot songgiarem

e. Scan ma QR dé

HAY BiRTepRY 1€

USDA la mét chu lao dng va nha cung cap binh dang vé ca héi. Tai liéu ndy dugc Chuong trinh HG tro Dinh
dudng -- SNAP cua USDA tai trg D€ biét thém théng tin vé SNAP va cach dé dang ky, hdy goi 832-369-9390.



