3 CAC LO1 KHUYEN VE CHUAN
BI THUC PHAM VA NAU AN

e Daula mét thuc pham thay thé cé chi
ph| thap tuyet vd@i cho thit gia suc va
gia cam, va c6 thé dé dang thay thé
trong cac mon sup va mon thit ham ma
can dén thit.

. Dénidudéhon, hay ngam dau trong
nuGc qua dém. Chi can cho dau vao
bat, ngam trong vai inch nuéc va dé
chung & nhiét do phong qua dém. Hay
chit nudc thira vao ngay tiép theo va
nau theo mong muon.

Néu quy vi quén ngam dau qua dém,

o hay th' ndu dau &trong néininh &
nhiét d6 thap vao ban nga trong vai
inch nudc. Nau moét lugng Ién trong
mét lan va déng lanh phan con lai cho
cac bita an trong tuong lai.

2 LO1 KHUYEN MUA SAM VA CAT TRU

* Hay tim cac hat dau cé mau sang va giong
nhau vé kich thudc va hinh dan% Tranh mua
dau c6 dong goi bi hu hai hoac bim

« Cho dau vao nai chia kin khi hoic Io thuy
tinh. C6 thé cat trir ddu & noi kho rdo, mat, toi
da 1 nam.

II THONG TIN DINH DUONG

* Dau giau chat xo. Mot ché dé an uéng giau
chat xo giup quy vi cdm thay no lau hon va
ngdn lugng dudng huyét

HAY BAT DAU!

Scan ma QR dé tim hiéu thém.

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



