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

« Cothé dung dia tugi, nau, ép
nudc hoac u.

Trudc tién, hay rlifa qua dda;,
Cat vo ra khoi cac mat, cat tu
trén xuong. bat dug da got
VO nam ngang va cat cac
miéng dua day khoang
3/4"inch. .
Dua co vi ngon ma kh
them thu grhoac quy
thé theém do an phu nk
sua chua it béo. Quy vi cun
co thé dung dua nhu la mo
su bo sung cho mon thit ua
thich cua quy vi

2 MUA SAM VA CAT TRU

* Hay ngui dira. Qua phai c6 mui ngot va tuoi.
Mot qua dudi tot thudng cé mau vang & dudi
ddy. Qua nén cam chac tay. I-Iléef kiém tra phan
la. Rut mét trong nhiing chiéc |a & gilra ra. Néu
Ia tach ra mot cach de dang, thi quy vi c6 thé
chon qua do. .

* Mot qua dua chin hoan toan cé thé bi dap hoac
nhanh chéng bi thoi rita. Néu dé & nhiét do
phong, nén dung qua trong vong hai ngay va
néu dugc cho vao tu lanh, han st dung duoc
kéo dai téi 5-7 ngay.

l THONG TIN DINH DUGNG

* Dtra c6 nhiéu Mangan. Mangan giup co thé
hinh thanh cac mé néi, xucng, cac tac nhan
gay déng mau. Mangan cﬁn%cén thiét cho
chuc nang nao va than kinh binh thuong.

HAY BAT DAU! Scan ma QR dé &
tim hiéu them. g

USDA la mét chd lao déng va nha cung cap binh dang vé cd héi. Tai liéu ndy dudc Chuong trinh H6 tro Dinh dudng
SNAP cua USDA tai trg Dé biét thém théng tin vé SNAP va cach dé ding ky, hay goi 832-369-9390.



