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THUC PHAM VA NAU AN

 Co thé nao, thai, bam hoac

dungcatep toi.

 ToOi co thé dung dé tao hudng
vi chg nhiéu mon an nhu sup

ﬁ?” mj 6ng, cac mon xao hoac
it ham.

S0 dung tdi s6ng trong cac

\

man sot phu nhu la hummus
hoac guacamole.

3 CAC LGI KHUYEN VE CHUAN BI

2 MUA SAM VA CAT TRU

* Nén cat trif toi & ndi mat mé, toi va
khong nén dugc lam lanh,

 Sau khi cu tach ra, tot nhat nén su dung
trong 7 10 ngay. Mot cu toi khéng tach co
thé dé trong nhiéu thang.

'I THONG TIN DINH DUONG

« Tdi giau mangan va selen! Mangan gidp
gitl cho xudng khdp va hé than kinh cua
chung ta khoe manh. Selen c6 cac tinh
chat chdng oxy hoa va co thé tang
cudng he mien dich cua chung ta.

HAY BAT pAy! Scan ma QR dé tim A 114 ,i'

hiéu thém.

USDA |a mdt chti lao ddng va nha cung cap binh dang vé ¢ hdi. Tai liéu nay dugc Chuong trinh H6 trd Dinh
dudng SNAP cla USDA tai trg D€ biét thém thong tin vé SNAP va cach dé dang ky, hay goi 832 369 9390.



