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

 Rau xanh bao gom cac loai
thuc pham nh la caj xoan,
rau bina, rau diép, cai Thuy si,
cai ro va Ia cu dén.

« Trudc khi an hoac nau, h3
rifa ky rau xanh trong nudc
lanh dé loai bo dat va manh
vun.

« Thém rau xanh c6 mau t6i nhu
la rau bina hoac xa lach rocket
vao sandwich hoac xa lat.

2 MUA SAM VA CAT TRU

e Cattrif rau xanh chuartia tron%tﬁi
dong kin trong tu lanh t6i da 4-5
nga

. T?a%/h mua rau xanh nhin nhu bi héo
hodc doi mau (vang hoac nau

1 THONG TIN DINH DUGNG

» Rau xanh cera cac loai khoang chat
nhu la can xi, sat va folate mot chat
dinh dern% quan trong d 0| v3i su

hat trién binh thudng cuia hé than
inh 3 em bé.

HAY BAT PAU! Scan ma QR dé
tim hiéu thém.

USDA ld mét chii lao déng vd nha cung cap binh dang vé cd héi. Tai liéu ndy dudc Chuong trinh H6 tro Dinh dudng
SNAP cuia USDA tai trg D€ biét thém théng tin vé SNAP va cach dé dang ky, hdy goi 832-369-9390.



