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Lap ké hoach bira an that de dang

Lap ké hoach cac bira an lanh manh truéc cé thé gitp ban gan bé véi mét phong cach an uéng lanh
manh. Néu ban méi tham gia lap ké hoach bira an, hay bat dau tir viéc nhé va céng viéc sé nhiéu hon.

Vegemales

Vach ra cac bira an ctia ban Tim su can bang
Phac thdo cac bira an ma ban cé Néu ban c6 rau, sira va dam trong
ké hoach an trong tuan va s mot ba an, nén cé thém trai
dung n6 nhu mot hudng dan. cay va ngi c8¢ & bén canh dé
Nén nha cé liét ké d6 udng va do c6 dua tat cd 5 nhém thuc
an nhe! pham.

Lap danh sach thuc pham Yéu thiic an thira ctia ban
Bat dau bang céch liét ké cac thanh Chuén bi di mon an dé an nhiéu
phan cho cac bla an ban dinh lan trong tuan. Lam ké hoach

lam. B4 qua cac muc ban da co. cho phan dé an thira c6 thé tiét

kiém tién bac va thai gian.

Dua trén Huéng dan Ché d6 An uéng danh cho ngudi My
Truy cap MyPlate.gov dé€ c6 thém thong tin.
Tai liéu nay dugc dich véi su hé trg ctia Phong Dinh dudng cho Stic khde Cong déng

Thuc an giau dam

Chon mét loat cac loai thuc phdm
dam trong suét ca tuan. Néu
ban da c6 ga cho mét ngay, hday
thir hai san, dau, thit nac hoac
triing vao nhiing ngay khac.

Liét ké thém Ioi khuyén

Bang 18i khuyén MPMW S6 2
Thang 10 ndm 2016
Trung tam Chinh sach va Khuyén khich Dinh dudng

clia Hat Los Angeles va cac quy USDA SNAP-Ed ctia Chuong trinh Van déng Thé chat. USDA la co héi binh d&ng, nha cung cap, ngusi sit dung lao dong va ngudi cho vay.



