CAC LOI KHUYEN VE CHUAN Bl
THUC PHAM VA NAU AN.
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* Nudgng hat6c ché lam tiét ra dau ty
nhiénva cdi thién hudng vi clia chdng.
Hat 6c cho nudng co the nudng &
trong 19 hodc trén bép nhung hay can
than dé khong lam chay.

* Co6'thé dung hat 6c ché thay cho céc loai
hat hodc nguyén liéu khac trong céc cong
thdc nau an. Clng o thé dung ching thay
cho thit trong cac mon chay nhu la thit
vién tu hat 6c cho hoac taco hat 6c cho.

e Cothé dung hat 6c cho dé thém két
cau va huong vi cho salad, cac mon tu
ngti coc, banh muffin va cac man
banh nudng khac. Hat 6¢ chg xat nhé
cling c6 the dung la do phu lén trén
chg banh kem hodc nhitng moén trang
miéng khac.

2 L1 KHUYEN MUA SAM VA CAT TRU

 Khi mua hat éc cho, hay tim hat tugi,con
nguyeén, hat khong nén b| t, co lo hoac coO cac
hu hai khac Hat cling nén nang so V@i kich cd
cua chung.

 Cat hat 6c cho dung cach dé giit do tugi. Co thé
cat hat 6c cho & trong vat chufa kin khi dé trong.
tu lanh hodc tu dong dé'ngan ching khong bi oi.
Hat'oc chd'cd thé de dugdctdi 6 thang trong tu
lanh va [én t8i mot nam trong ta dong.

II THONG TIN DINH DUGNG

* Hat 6c ché giau phot pho va magié, nernﬁ1
chat dinh dugdng gitp duy tri xudng chac khoe,
diéu hoa huyét ap va tang cudng he mién dich’
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