Hoa qua va Rau....

Mua thu/Mua dong

Tot cho Ban!

Rau cu

Rau cu 1 phan “duéi mat dat” cua
thuc vat ma ching ta an tuoi, dong
hop hodc dong lanh.

Rau cu ¢6 nhiéu chat xo, it calo,
chira nhi¢u vitamin A, C, a-xit folic
cung cac khoang chat.

Hay cho rtra sach rau cu t6i tan
trude khi dung ching. Rura bang
nudc nong va co ban ban chai ria
rau dé loai bo chat ban. Ghi nhé
chung da moc 1én ¢ dau!

Nhimg mén hoi B6 dudng cho
cac Mua Thu va Dong!

Cu cai duong Khoai lang

Ca rét Cu cai

Toi Cu cai gion
Jicama Cu cai vang
Hanh cu Khoai tay

egetable Group

MWary your verogies

Hudng dan Kin dé Lya chon Rau Cu
Khoai Lang doi khi dugce g01 1a khoai md. Loai rau rat
b6 du’ong nay c6 thé dugc nu va an riéng hoic ding
trong xUp, banh mi hay thim
chi 1a trong cac moén ran!

% Cit khoai lang thanh timg 1at nhu ran kiéu Phép rdi ru6i dau ndu

an it chit béo hodc ric mot it dau an. Nudng ¢ 375 do trong 30 phut dé c6 mot
bira an nhe hodc mot moén an thém ngon lanh.

Cét khoai lang & noi mat mé, kho réo - khong phai trong ta lanh. C6 ké hoach
don in khoai lang déng hop hodc twoi bat ky thoi gian nao trong nam.

Nuéng hodc ludc khoai lang téi khi khoai hoi mém mét chit. Khoai lang da nau
cho mot bita an nhe ngon miéng va bd dudng - duge don an néng hodc ngudi,
ric mot chut qué, néu mudn. Moi thirc n thira s& déu gitr duoc t6i ndm ngay
trong ti lanh

% B0 16 vi séng (khoang 5 phut) khoai lang con ca vo rdi thudong

thirc an khong hodc phét mot it bo va duong nau dé c6 vi ngot.

Céc Thanh phan Dinh dudng: M6t ct khoai lang nuéng cung cap 100 calo, hoan toan
khong c6 chat béo, 10mg natri, tng s6 22g hydrat-cacbon, 3g chat xo.

Khoai tﬁy 14 loai rau ph bién nhat & Hoa ky! Ludc, nuéng, ninh nhir hay
b6 10 vi séng.....rat dé nau nuéng! Hay thir dé khoai tay ca vo nham c6 thém
chét xo va chat bo.

DPam bao cit bo moi ddm xanh hay mam trén khoai tay truéc khi ndu. Khong
nén cat khoai tay trong ti lanh hodc gan hanh cii - hanh ct lam hong khoai.

B¢ phan Nghién ctru va Mé rgng Bang K

Chuong trinh Dinh duwdng Gia dinh




Cu cai dll’O' ll% c6 ham lugng du(‘fng cao nhét trong cac loai rau, nhung
chung chtra rat it calo. Hay thir dung cu cai duong tuoi, da ndu hodc tim rat

nhiéu loai cu cai dudng dong hop.
Ca rot de an va cho mot bita &n nhe nhanh chéng, dé dang. Nhitng ct véi
mau cam sang nhat c6 gia tri dinh dudng t6t nhat. Nhung cu ca rdt vao bo lac

cho bita an nhe c6 1oi cho strc khoe.

Néu ca rét cat lat véi mot chit nudce trong 16 vi
song trong 2 phut. Nhao v6i mot miéng bo va thudng thic
huong vi tu nhién cua chung............. yum!

Céc Thanh phan Dinh dudng: Hai cu ca rét cung cip 150 calo, 4.5g chit béo, 4
10mg cholesterol, 105mg natri, tong s6 27g hydrat-cacbon, 4g chét xo cho /

ché d¢ an.

Hanh ¢t 1am ban phat khéc 1én? Dé bét bj chdy nuée mét,
wdp lanh hanh ct trude khi cét va cit vao du ré cia hanh ci lan
cit cudi. Hanh cu chira cac chat chdng 6 xy hoa c6 thé gitip bao vé
chdng cac cin bénh kinh nién.

Lam mot mén rau - tron ca rdt, hanh cu, bong cai xanh, pho mat cat
nho va nudce x4t salsa roi goi trong banh bot ngo.
Céc Thanh phan Dinh dudng: Mdi mon banh rau cung cap 170 calo, 5g chat béo, Smg
cholesterol, 360mg natri, tong s6 27g hydrat-cacbon, 4g chit xo dam bao ché do an

T0i cung ho voi hanh cu. N6 1am ting huong vi va dinh dudng trong nhidu
mon thit va rau.

C1 cal c6 rat nhidu hinh dang va kich ¢&. Cui ¢6 thé mau tring hodc mau
vang. Cat cu cai trong ti chat déo de trong tu lanh. Got vé cu cai trudc khi nau.
Dung ching trong xup hay mén ham!

Jicama (doc 12 he-ca-ma) 1a anh em ho véi khoai lang. N6 c6 vi gidng nhu
mdt mon tron gion gilra tdo va khoai lang. Chi can got vo r6i nau hoac thudng
thitc an song nhing vao nudc sot thit khong co chat béo.

iLam Mon Xup Rau Cu Cua Chinh Ban!

1 cu hanh trung binh, dugc thai nho

1 nhéanh toi, dugc bam nho

2 thia to dau thyc vat

2 ci khoai lang trung binh, dugc got vo va cét thanh nhiing miéng hinh 1ap phuong 1 inch.

2 cu khoai tay tring trung binh, dugc got v va cit thanh nhimg miéng hinh 1ap phuong 1 inch.

2 ci ca rbt trung binh, lang thanh l4t

1 hop (14.5 ounces) nude xuyt thit ga it cht béo

2 hop (14.5 ounces) ca chua dugc thai hat lyu voi nude

2 dén 3 cbe nuoc

thia ca phé mudi

% thia ca ph¢ hat tiéu den

Trong ndi l('m,rn?iu hanh cu va t6i trong dau antr3 dén 4 phut. Thém céc thanh phén con lai. Dy nép ndi, ndu soi roi
giam nhiét xuong thap. Ninh nho Ira tir 30 dén 45 phut t6i khi céc loai rau mém di. Dé da dang mén @n hay thu thém vao
céc loai rau cu khac nhu cu cai Thuy dién, cu cai va cu cai vang.

Bb sung can tdy, ci xoan, ngii coc dong hop, dau xanh va thao moc dé thém huong vi. Nudc him thit bo va thit da ndu
6 thé thay thé cho nudc xuyt thit ga.

—_—

Céc Thanh phan Dinh dudng: Mot cé;: thirc an cung cép 100 calo, 2.5g chét béo, Omg cholesterol, 520mg natri, tong s6
17g hydrat-cacbon, 3g chat xo cho ché do an
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PICI( a better snack

Cac loai Rau Pong Hop: Cé Vi
Tuyét voi, Don an D€ dang va San
sang St dung!

Rau dong hop da dugce nau chin, vi
vay cach dé dang nhat dé dung chiing
la dun nong va don an.

Rau d(’)ng hop 1am cho viéc chudn bi
bita dn va bira an nhe dé dang, trong
khi b6 sung duoc hu:omg vi va mau sic.
Cho doi hang ban va gitt rau dong hop
& noi kho rao, mat mé t6i khi san sang
dung.

Trudc khi mg, rira nép trén ctia hop
dudi voi nude roi chui bang khan sach.
Cung can nh¢ rira dung cu mo hop sau
mdi lan dung! Thtrc an thira can lay
khoi hop sét, cho vao trong mot hop
day kin va cat vao tu lanh.

EISTATE

Phu hop voi ludt phip Lién bang va chinh sich cua Bo Nong nghiép
Hoa ky, the che nay bj cAm phan biét ddi xr vé chiing toc, mau da,
nguon gec quoc gia, gidi tinh, tudi, ton gido, long tin chinh tri hay s
tan tat. D& giri khiéu nai vé phan biét déi xu, hay viét cho USDA, Giam
dbe Van phong Quyén Cong dan, Phong 326-W, Toa nha Whitten, 1400
Dai 16 Doc lap, SW, Washington D.C., 20250-9410 hodc goi 56 (800)
795-3272 (ueng) hay (202) 720-6382 (TTY) USDA la mét nha cung
cdp co hoi va mot co quan cong bing.

Tai liéu nay duge Chuong trinh Bao dam Thyc phém ciia USDA tai
tro qua mot hop ddng do B Dich vu Xa hoi va Phuc hoi bdn}, Kansas
trao tang. Chuong trinh Bao dam Thuc pham cung cap trg glup dinh
dudng cho nhimg nguoi c6 thu nhz_ip thap. Chucpg trinh gitip ban mua
duogc cac thuc pham bo ducyng dé c6 ché do an t6t hon. Dé biét thém
thong tin, hay lién lac v&i van phong SRS tai dia phuong ban hodc goi
50 (800)221-5689.

Dé biét thém thong tin, hiy lién lac véi Vin phong Chi nhanh tai dia phwong ban.




