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BAN AN Dién vao Cho Tréng

Dién vao cho tréng sau day dé biét cac

2024 NATIONAL NUTRITION MONTH' meo vé cach gilp ich trong nha bép!

1 Trudc khi bat dau, _  tay clia quy vi trong vong 20 gidy véi xa phong va nudc.
Day la buéc quan trong trudc khi chuan bi hodc an thuc pham.
Mot __ baogbébm danh sach cac thanh phan va huéng dan cach ché bién

2 mot mén an. Mét sé vi du vé noi n6 cé thé dugc tim thdy bao gém trén thé cla ban bé hoadc
thanh vién gia dinh, trong sach day nau an hoac truc tuyén.
Cécvathia dugc st dung dé gitp ban 1y lugng viia du. Nhimng dung cu nay

3 thudng c6 nhiéu kich c¢& khac nhau, chang han nhu % hodc 2 c6c va 1 thia ca phé hoac
thia canh.

4 Thiagbélamoétcongcy hituichcho khuady bét hodc khuay soup.

5 Cac nguyén liéu nhu bot mi, triing va bét séng can dugc nau chin truée khi

6 Mot dugc strdung sau khi rira sdn pham dé loai bo vé hodc got b vo trai
cdy varau cu.
Tachriéng thdt va dung cu @n udng la diéu can thiét khi chuan bi thuc phdm nhu tréi cay

7 va rau cU va cac loai thit séng. Diéu nay gitp ngan ngua lay lan vi trung ti thuc phdm séng sang
thuc pham an lién.

3 _ kim loai can thiét dé nau sup, mi 6ng hodc dau trén bép. Kich thudc cia ching thudng
phu thuéc vao s6 lugng dugc nau chin.
Luonstdungmot hodac miéng 16t chdng nhiét khi vai 1dy néi hoac
chao néng dé tranh bi béng

10 Khi dén ltc don dep, hdy dam bao rang thic an thira dugc cat vao tt lanhhodc ngay
lap tuc.

Thudng thém: Su dung moét___ _ _______lacach duy nhat dé dam béo

thuc pham da dugc ndu chin an toan & nhiét do6 thich hdp

Lam theo cidc meo nay c6 thé gitp quy vi va thuc pham cta quy vi dugc an toan!

Ghé tham eatright.org dé c6 thém nhiéu meo vé Chuan Bi Thuc Pham va An Toan Thuc Pham Tai Nha.
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Cau tra loi
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9. Gang tay cach nhiét  10. tad déng Cau tra 16i thuéng thém: Nhiét ké thuc pham
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