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6 L&i khuyén dé An
Trai cay va Rau
1. Giir I&i nhac hién thj
Gilr mot bat toan b trai cay trén ban,
quay, hoac td lanh s8n sang dé an.
2. An nhiéu mau
Chon san pham cé mau dd, cam hoac xanh
dam. Ho co6 day da cac vitamin va khoang

chéat. D6 day nlra dia cla ban véi trai cay va
rau & moi bira &n va bira an nhe.

3. An vit khi dang di chuyén
C6 trai cay twoi va rau cat va chuén bj cho
mot bira an nhe nhanh chéng va khée manh.

4. Kham pha cach nau dn nhanh
NAu rau trong 16 vi séng trong mot bat
v&i moét lwong nhé nwédc cho mét mén
&n nhanh va dé dang.

5. Thém mét sé gia vi

Thém huong vi cho thwe phdm véi gia vi va thdo
dwoc thay vi mudi cho cac biva an natri thap.

6. Thay dwong
Thay thé viéc sir dung dworng véi mat
ong lam chat ngot tw nhién.

5 L&i khuyén cho viéc mua sam
tai chg né6ng dan vé&i ngan sach

1. Lap danh sach nhwng phai linh hoat

Hay chuén bj v&i mét danh sach nhung
néu mot mat hang ré hon cé sén va sé
lam viéc gibng nhau, hay thay dbi.

2. Nhin xung quanh trwé&c khi mua

Gia ca va chat lwgng cé thé thay dbi tir nong
dan sang néng dan. Hay chac chan mua
sam trén thi treong trwde khi mua hang

3. Khéng mua qua nhiéu va xem xét thoi han

str dung
Lap ké hoach bira an trwdc thoi han sé giup
cho thuc phdm khong tré nén toi té.

4. Hoi cac cau héi cia ndong dan

Trd chuyén véi ndng dan, ho biét san pham
clia ho va c6 thé dwa ra |&i khuyén hiru ich
vé cach nau an va lwu triv thwe pham ho ban.

5. St dung séc SFMNP cua ban!

Kiém tra SFMNP dwoc chap nhan tai nhiéu
thi trwdng ndng dan va mét sé cung cép cac
wu dai khac dé giup tién cla ban di xa hon.
Dé biét danh sach cac thj trwéng ndng dan
dwoc Oy quyén, vui long truy cap:
www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

Chuan bi va bao quan thwc
pham cua ban cho sw twoi mat

. Ta lanh (noi mat, kho)

Hanh, t6i, khoai tay, khoai lang,
bi dao va mat ong.

Mat ban (chin, sn sang dé an)
Qua cam quyt, dao, qua dao, qua
cam quyt, bo, ca chua.

. Ta lanh (gitr twoi)

Tao, qua lé, qua cherry, nho, bong
cai xanh, ca rét, 6t, dwa chuét,
nam, bi, bi d3.

. Xtr ly va Lwu trir San pham

« Dirng rira, cat hoac béc vd cho dén khi
ban da s&n sang dé an. (Trwr rau diép)

« Lam lanh va pht cac san pham
boc vé hodc cat trudrc.

« San pham nén dwoc gil riéng ré
v&i thit va hai san twoi.

o Nhiét do ta lanh nén & nhiét do
400F hoac thap hon.

Pay la co quan cung cip co hdi binh dang.
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