3 CAC LOI KHUYEN VE CHUAN Bl
THUC PHAM VA NAU AN

. C6thé dung ngd riéng cling véi mét
chut gia vi hoac thém ng6 vao cac
loai sup va salad.

. De ludc ng6 tuoi, trudce tién hay boc
vQ va rau ngo. Cho vao nuéc séi va
nau trong khoang 5 dén 10 phut.

. Dé ‘nudng ngo tuoi, hay tach vo
khéi ngd, nhung hay dé ngo con
gan VvGi cudng. Loai bo rau ngé.

phu lén ngd mot it dau 6 liu va
dat vé lén lai bap ngé. Boc giay bac
dé gitr kin. Nuéng & Itra vira trong
khoang 15 phut.

* Chon ng6 c6 vo xanh, dinh chat. Rau ngé
nén c6 ma vang nhat va bong.

* Gilf nguyén vo ¢ trén bap ngo va cat trir
trong tu lanh. Ngé sé con tuoi trong khoang
5 7 ngay trong tu lanh trudc khi can dugc
nau.

II THONG TIN DINH DUONG

* Ng6 la mét loai rau cu giau tinh bét ma c6
nhiéu chat xa gitip quy vi no lau hon, duy
tri muc do6 duong huyet binh thuang, co
Itohe hé trg tiéu hda, va phong ngtia tao

on.

HAY BAT DAU! Scan ma QR dé tim .g;fg
hiéu thém. \

USDA la mét chii lao déng va nha cung cap binh dang vé co héi. Tai liéu nay dugc Chuang trinh Hé trg Dinh duéng
SNAP ctia USDA tai trg Dé biét thém thdng tin vé SNAP va cach dé dang ky, hay goi 832 369 9390.



