2 LG KHUYEN MUA SAM VA CAT TRU

* CO dau langsdy kho hodac déng chai. Néu
dung dau lang'dong hop, hay ria chang dugi

CAC LOI KHUYEN VE CHUAN B| nudc sach dé giam ham lugng sodium.
THUC PHAM VA NAU AN * Cothécattriidau lang kho, chua nau trong
vat chta kin khidong kin dat g nci mat me, |
* Dju ldng dung tét trong cdc mén kho rao va toi da 3 nam. bau lang nau chin'co
sup, xa ét va dudc dung nhu mén thé cho vao tu lanh toi da mot tuan hoac
thay thé thit c6 chi phithap trong dong lanh toi da sau thang trong vat chua kin
cac cong thc. khi dugc dong kin.
* RUlfa daubang nudc sach trudc khi
lu6c dé loai b6 bui hoac manh vun. 1 A ~
 Nau trén bép, dung 3 c6c nudc hoac THONG TIN DINH DUGNG
nudc dung vai 1 coc dau lang kho. Bun . \ .
soi, day chat lai, giam [ua va ninh  P3u lang a mot ngudn folate tuyét vdi,

cho dén khi ddu mém. Hdy ném mot vitamin B'ho trg hinh thanh hong
bang mudi sau khi nau néu cho muai cau, phong nglia thiéu mau.
vao trudc, dau sé tré nén cung.

HAY BAT PAU! Scanma QR dé
tim hiéu thém.

USDA |4 mdt chii lao ddng va nha cung cap binh dang vé cd héi. Tai liéu nay dugc Chudng trinh H6 trd Dinh dudng -- SNAP
clia USDA tai trg D€ biét thém thong tin vé SNAP va cach dé dang ky, hay goi 832369 9390.



