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Bﬁt dau thing 10, 2009 WIC sé cung cdp bo thuc phim mdi
dua trén cac huéng dan dinh dudng méi nhat. Day la sy thay déi
16n dau tién cta toan b thuc phdm WIC trong vong 30 nam.
Toan bé mdi nay bao gém trdi cay, rau cai, ngas cdc nguyén hat,
stia it chdt béo va d6 dn nhi déng cong thém véi com kho, tring,
nudc trai cay, bo dau phong va dau kho. Néi chung, ban sé c6
thém nhiéu loai khic nhau dé€ gitup ban chon lya khén khéo cho
minh va gia dinh.

B¢ thuc phdm mdi cia ban
Viéc mua thuc phdm WIC cua ban

Cacloi ich dinh du6ng tit thuc phdm WIC
cua ban

Cach ndu cic mén ngon va dé lam, dung thuc
phdm mdéi ciia WIC




MUC LUC

Hudéng Dan ctia ban vé Thuc Pham WIC

Chi tiét vé Toan bo Thuc Phdm MG6i ciia WIC
« Tré em (12 thing téi S tudi)
« Phuni ¢ thai
o CdacBa Me va tré So Sanh Bt Stta Me Toan Phan
o CéicBa Me va Tré S Sanh Bt Phian L6n Stta Me
« CacBa Me va Tré So Sanh Bu Stia Nhi Déng

Viéc Mua Thuc Phim WIC cua Ban

Su Chon Lya va Mua Trai Cay va Rau

Trai cay va rau 8
Ngti c6c nguyén hat 10
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ThucPhim WIC cta Ban

‘ : ¢ : p F
COM KHO
« Tang cuong chit sit va it dudng
CAC LUA CHON NGU COC NGUYEN HAT
« Bénh mi (Ida mi hoic ngii céc nguyén hat) hoic
bénh trdng Mé tortillas(bap hoic nguyén hat)
hodc gao lic hodc yén mach (oatmeal)
TRAI CAY VA RAU
o Tuoihodc donglanh
« Nudc trdi cdy nguyén chit 100% giau sinh t6 C
SAN PHAM SUA
« Sita khong chét béo, it cht béo (1%) hoic gidm
chét béo (2%) cho phu nit va tré em 2 tudi va
16n hon
« Stta toan phén cho tré 12 t6i 24 thing
« Pho mai
Stta ddu nanh va d4u ha thay thé theo 16i yéu cau*
CHAT PAM
« Tring
« Dau kho, dau split peas, hodc dau ling va/hodc
bo d4u phong
« Ca tu-na hop va/hoic ca hoi cho céc ba nudi
con bang sita me toan phan

THUC PHAM NHI PONG

« Trai cdy va rau cai nhi dong

« Thit nhi déng

« C6m kho nhi déng

« Stta nhi déng
WIC khong cung cdp ddy du sita nhi dong ma con
ban can. Hay bao vé ngudn sita me ctia ban bing cach
cho con bt méi khi me con bén nhau. Ban va con sé
tiép tuc hudng cic quyén loi stic khoe t viéc nuoi
con bing sita me, va ban c6 thé khong phai mua sita
nhi dong.

*Stta d4u nanh va d4u ha cho tré em cin phai c6 toa béc si.



BO THUC PHAM CUA WIC

ME VA TRE SO SANH
TR PHUNU CO
THAI Nuo6i Con Bing Stta | Nudi Con Bang Sita Nuo6i Con Bing Stia
Me Toan Phan Me Phan Lén Nhi Bong
COM KHO 36 ounces 36 ounces 36 ounces 36 ounces 36 ounces
NGUYEN HAT 2 pounds 1 pound 1 pound 1 pound
TRAI CAY & RAU $6.00 $8.00 $10.00 $8.00 $8.00
) PR 128 ounces nudc trai P PPN PN PP
NUGC TRAI CAY cay 144 ounces nudc trdi cdy | 144 ounces nudc trai cdy | 144 ounces nudc trdi cdy | 96 ounces nudc trai cay
SUA 3 gallons & 1 quart 4.5 gallons & 1 quart S gallons & 1 quart 4.5 gallons & 1 quart 3 gallons & 1 quart
PHO MAI 1 pound 1 pound 2 pounds 1 pound 1 pound
TRUNG 1ta 1ta 2t4 1ta 1ta
DAU KHO
1 pound hoaclo 18 1 pound hoaclo 18 1 pound hoaclo 18 1 pound hoaclo 18 1 pound hoac lo
N ounce ounce ounce ounce 18 ounce
BO DAU PhONG
CATU-NAVA/ 30
HOAC CA HOI ounces
SUANHIPONG, , Cho t6i Cho t6i
0-1 THANG 0lon 9lon
1-3THANG 4lon 9lon
4-5s THANG Slon 101lon
6-11 THANG 4lon 7 lon
LUC 6 THANG
TRAI CAY & RAU
NHIBONG 6410 4 ounces 3210 4 ounces 3210 4 ounces
THIT NHIDONG 3110 2.5 ounces
COM NHIDONG 24 ounces 24 ounces 24 ounces

1. T4t ca lugng sita nhi déng chila phong chting, vi s6 lon c6 thé khac nhau.

2. Cac b sita nhi dong cho nhu cdu dic biét c6 dugc véi toa bac si.

Thuc Pham
WIC cua Ban

® {t chat béo va nhiéu chit xo
® Cung cdp du loai dinh duéng

® Giup dat s6 can lanh manh




Danh g:!ch\
Danh 84

Khi di mua thyc phdm WIC,
nhé mang theo Bang Chi Dan
Mua Hang ctiia WIC Texas. N6 cho
thdy moi diéu ban cdn biét vé tling
mon thuc phdm va s6 lugng. Mot s6
thic an WIC ban c6 thé mua bat
cti nhan hiéu ndo. Mot sé khac
ban phdi mua hiéu ré

i

u nay co nghla la

Thi du vé dau

kho6 hoac bo

d4u phdng:

Néu danh sach mua hang cho

thdy mot mén, ban chon:
1Ib. dau kho HOAC 1 1o
bo dau phong

Néu danh sach mua hang cho
thdy 2 mén hodc nhiéu hon,
ban cé6 thé chon:

dau khoé va bo ddu phong

HOAC

toan dau kho

HOAC

toan bo ddu phong

t
Texas WwIC Shoppind Lis!

Next Appointment e

ONTHS OF
ENEFITS \SSUED FOR THE M
B




CAC THUC PHAM VOI BAT CU %
NHAN HIEU NAO 40 | e

» Thyc pham nhi déng R A w
(trai ciy, rau, va thit) ‘

» Bo d4u phong :

P Sia Bot va Stia Long Co Pong

P Tring

P Tréi cdy va Rau

P C4 Tu-navacd Héi

CAC THUC PHAM VOI { }
NHAN HIEU PUOC CHAP ;= ,,\2:’}
THUANTRONGDANH  j2- fgp
SACH MUA HANG .

» C6m kho an séng

» C6m kho nhi dong \

CAC THUC PHAM VOI
NHAN HIEU RE TIEN
NHAT CUA TIEM
P Sira tuci
» Pho mai
P Nudc tréi cy
» Paukhod

P Banh mi nguyén hat hodc nga
coc, Banh Trang Mé nguyén hat
hodc bip, Gao Lic va Yén Mach

» Sita ddu nanh

» Dauhi
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P Trai cdy va rau ban mua phai it hon
hoic bing tri gid s6 tién trong thé
cua minh. Ban khong thé tra sy khac
biét bang tién tdi. Néu ban chon
qud, ban c6 thé phai tra lai mot vai
mon hang.

P Nhiéu loai rau dong lanh va tuoi cit
sin phai 1a mot thit ma thoi (thi dy,
d4u peas thi dugc mua nhung hén
hop d4u peas va ca rét thi khong
dugc)

P Khoai lang ngot va khoai mat dugc
mua. Céc loai khoai khac khéng
dugc.

P Huong thio va gia vi khong dugc.

LAM SAO TOI TRANH

LAM SAO TOI CO THE MUA

SAI QUA SO TIEN TOI
DPUQC HUONG?

PUQC NHIEU NHAT TRAI
CAY VA RAU CAIVOI SO
TIEN CUA TOI2

P Can hang. Hay cén trai cay va
rau dé€ biét gid bao nhiéu khi
ban ra qudy tinh tién.

» Giit gian di. Tim nhiing mén
ban theo s6 lugng ching han 5
trai chanh gid mot dong.

P Téng cong. Cong lai tat ca
cac rau trai dong lanh va tuoi
truge khi dén qudy tinh tién.

» Theo dbi. Kiém chiing s6 tién
con lai trén thé méi khi ban
mua hang,

6 | Hudng dan ctia Ban vé Thuc Phdm WIC

P Mua theo muia. Tréi ciy va rau
cai ding muia thi tuci hon,
ngon hon va ré hon

» Mua dong lanh. Tréi ciy va rau
dong lanh cho caclgiich dinh
dudng cang giéng nhu trdi cay
va rau tuoi va thudng ré hon.

» Mua dic biét. Tim nhiitng mén
ban gid dic biét méi tudn trong
tiém.

NEU TOI KHONG DUNG HET
TIEN PUQC HUGNG, NO CO
THE CHUYEN SANG THANG SAU
KHONG?
» Khong, tién WIC chua sai khong
chuyén sang thdng sau dugc.

TOI CO THE DUNG PHIEU HOAC
THE THUONG HOI VIEN CUA TIEM
KHONG?

P Cé thé dung phiéu mua-mot-ting-
mot, nhung cdc loai phiéu gidm gid
va chuong trinh phan thudng cho héi
vién tiém khong gidm s tién mua
hang tu thé ctia ban. Toan phén gid
hang sé bi trir, cht khong dugc giam
gid hodc theo gid thudng cua tiém.



Nau an vé6i Thuc
Pham WIC

C4 Tu-na troén xa lach
Phan an: 4

VAT LIEU

2 lon cd tu-na, loai S oz., chit nuéc

1/4 chén* s6t mayonnaise it chit béo P

2 mudng 16n dua leo vim ngdm chua hoidc ngot (hoic nhiéu A
hon cho cé vi)
e ] tritdo, cit nho

CACH LAM:

2 by A = 7 . by 0% -Jr
B6 vao t6 hon hgp cd tu-na, mayonnaise va dua leo vims

Cho thém tdo va tron déu. Dung v6i banh mi ngu};éj—hat.
- i

- &

MOI PHAN AN CUNG CAP
Ning lugng: 145  Chit béo: 4g
Chit dam 18g Sodium: 376mg
Carbohydrate: 10g Chit xo: 1g
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An trdi cay va rau c6 thé gitp gia dinh ban:
« dat va gitt dugc s6 can lanh manh
« gidm co nguy bénh tim, tiéu duong va mot sé bénh ung thu
» tao khang thé chonglai bénh cam thong thuong va cdc tit bénh khac

Mbi gia dinh dugc huéng WIC nhén lanh $6 t6i $10 tri gia tién mat
dé€ mua tréi cay va rau tuoi hoic dong lanh. Péy la vai cich dé ting lén

lugng tiéu thu chung trong gia dinh ban:
» TIM MAU. Chon du loai mau dé ldy dugc nhiéu chit bé nhat

OL. Cha tréi ciy va rau tuoi trong ta lanh & ngin rau trdi hay
hoc gitt “tuci hon” d€ chung tuoi lau hon.

DI. Git trdi cay va rau cit sin trong ti lanh d€ in gitia biia
hodc mang theo

» LAM DO UONG. Xay tréi ciy sinh t6 cho bia an sang hodc tring

miéng ngon lanh.

» LAM PO NHUNG. Thit dao-ua véi trdi cay hodc d6 chdm it chit

béo véi rau tuoi.

rai cay
va Rau

) v h N \ AN
Cang an nhi€u cang tot
Trai cay va rau chda ddy sinh t6, khoang chat, chat xc, va cac
hén hgp htu ich khéc giup ting cudng stic khoe tot lanh.

TAI SAO KHOAI TAY TRANG
KHONG DUGC PHEP MUA?

Mic du khoai tay trang thi b6 duéng,
nghién ctiu cho thdy ring nguci My
tiéu thu du cic rau ct nhiéu chat bot.
Muc tiéu caa bo thyc phdm WIC la
khuyén khich cic gia dinh dn da loai
trai cay va rau cai dé ting cudng stic
khéo tot lanh.

Dé biét thém cong thiic ndu an va chi
tiét vé cach lua chon, chita git trdi
cay va rau cai, hay vao mang www.
texasWIC.org..
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Rau cai xao Ga hoac Pau Ha

Phan dung: 4

VAT LIEU

1 chén gao ltic, chua ndu

1 mudng sup ddu an

1 pound ga hoic d4u ha loai nén chic, cit khoi vuong
3 chén rau cii, cit miéng nhé (hon hop bét cd nhu
bong cai xanh, 6t chudng, ndm, va hanh 14)

V4 chén d4u phong, gia nho (tuy y)

5 chén nudc s6t ddu phong, cong thiic sau day

Peanut Sauce

2 mudng 16n bo d4u phong xay nhuyén

1 %2 mudng stp xi dau it sodium

1 mudng sup dusng vang

1 mudng sup nudc chanh vit

1 mudng nho tdi tuci va/hodc giing, xit nho hodc vim
V4 chén nuéc

MOI PHAN AN CUNG CAP

Ning lugng: 394  Chétbéo: 15¢
Chét dam: 19g Sodium: 285mg
Carbohydrate: 51g Chitxo: 4g
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CACH LAM:

Néu com tiy theo chi dan trén goi.

Lam s6t dau phong: Bo bo ddu phong, xi ddu, duong
vang, nuéc chanh, tdi, gling va nudc vao mot to xai an
toan trong 16 microwave. Ndu tir 30 t6i 60 gidy r6i danh
that déu.

Bo dau vao chdo 16n, hdm néng 6 do trung. Boé ga hodc
dé4u ha va x3o déu cho vang ddm (khoang 6 téi 8 phut
cho ga, 10 t6i 12 phut cho du hii). Thém rau cdi vao
chdo va xao thém 3 t6i 4 phat nta. Thém nudc st ddu
phong, tron thém 3 t6i 4 phat. Mic bo 1én com gao ltic
lac an, thém mot it dau phdng gia, néu mudn.



Thyc phdm lam t& cdc c6m nguyén hat nhu lta mi, gao, yén mach
hodc bap dugc coi nhu cdc sain phdm hat.

Bran
Endosperm

NGUYEN HAT LA Gi?
Nguyén hat gém toan thé hat - cdm, méng hat, va than hat.
Ngu c6c ché bién da dugc ldy di phdn cdm va mong hat.

Germ
Nguyén hat chita nhiéu duéng t6 va chit xo quan trong.

An loai nguyén hat c6 thé gitp gia dinh ban:

e dat va gitt dugc s6 can lanh manh
® gidm nguy co caa bénh tim, ti€u dusdng, va mot s6 bénh ung thu
e giam kiét Iy va ting sy lanh manh ctia bg tiéu héa

Ngiit Coc Nguyén
Hat ctua WIC

La mét phan quyén lgi WIC cta ban, san
phdm ngu c6c nguyén hat trong bao ning 1 pound
(16 ounces)

SU LUA CHON CUA BAN GOM:

» Béinh milam bang 100% lia mi hoac nga coc
nguyén hat

»  Gaoldc

»  Yén mach

» Banh M@ nguyén hat hoic bip



Com Ga Nuéng Lo

VAT LIEU
* 3 chén gao ltic ndu chin

CACH LAM:

Tron lan gao, ddu peas, ga, mayonnaise, hanh nhén, xi
dau, tiéu, va bot toi trong mot cdi t6. D6 sang khay nudéng
amre o i P loai 3 quart (12 chén) c6 xit ddu dn. D4y kin va nuéng &
Ao i nhiét d6 350 do F khoang 15 t6i 20 phut.

* 15 chén mayonnaise it cht béo

* 1 g06i 10-0z ddu peas dong lanh

o 3 chén hanh nhan l4t hodc ddu phong nghién nat, nuéng (tuy y)

* 2 muéng nho xi diu it sodium
* 4 mudng nho tiéu den
* /4 mudng nho bot toi

¢ Binh xit dau dn

L

MOI PHAN AN CUNG CAP

Nang lugng: 321 Chétbéo: 11g
Chit dam: 21g Sodium: 304mg
Carbohydrate: 34g Chit xo: 4g



Sinh T6 Trai Cay
Phan an: 3

VAT LIEU
e 1 tri chudi

® 2 chén trdi cdy donglanh khong dudng nhu dau, dao, hoic
blueberries

e

® % chén nudc trdi cdy nguyén chit 100%, siia hodc stta dau nanh

* 8 0z dao-ua vi va-ni it chit béo hay d4u ha mém

CACHLAM:
Tron nguyén liéu trong mdy réi xay nhuyén. DS vao ly va thusng

thic. -

4

MOIPHAN AN CUNG CAP
Nang lugng: 162 Chitbéo: 1g
Chét dam: 59 Sodium: 54mg

Phit dé Lam Carbohydrate: 36g Chitxo: 3g

. Cac San
Pham Sta

Céc loai san phdm stia la nguén chiia phong pht ctia
chét voi, sinh t6 D, va cdc dudng t6 khac can cho
xuong cting chic va stic khoe téng quat.

San phdm sia it chat béo thi tét cho banu
Sita gidm-chat-béo (2%), it-chdt-béo (1%), va khong-chét-béo cung
cdp ddy dudng to tim thdy trong siia nguyén chét. Riéng chét béo thi
giam di.
Duing san phdm sita it cht béo c6 thé giup gia dinh ban:

e giam chit mé trong mau

e gidm nguy co caa bénh tim va tai bién mach mau nao

e dat va giit dugc s6 can lanh manh

Sian Pham s@ta
cua WIC

» Tron bo thuc phdm WIC chi cung cdp sita giam-chit-béo (2%), it-
chit-béo (1%) va khong-chit-béo cho cic ba va tré trén 2 tudi. Pho
mai, ké ca loai it chét béo, cang c6 san.




Banh mi nhung sita nuéng

Phan an: 4

VAT LIEU CACHLAM:

* 2 triing DPénh chung triing, sta, va-ni, va mudi trong mot

* s chén sita khong-chat-béo t6 thdp. Ndu dau an trong chao véi lta trung binh.

* 15 mudng nhé va-ni (tuy ¥) Nhung méi lat banh mi vao t6 triing tron. Pt vao

* 4 muéng nhé mudi (tiy y) chdo va ndu téi khi vang, méi mat khoang 2 phut. Bo
* 1 mudng sip ddu in qua dia réi ric dudng bot va qué, néu thich. Tuy y:

* 414t banh mi nguyén hat c6 thé bo lén trdi cay nhu1a trai dau sit mong.

............
. Se
.

MOI PHAN AN CUNG CAP
+ Ningluong: 157 Chidtbéo: /g
Phat dé Stia -+ Chitdam: 7g Sodium: 260mg

Soan va Néu Carbohydrate: 17g Chétxo: 2g

.
. .
.
. .
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ta Chon Khon Khéo, Gia Pi




Thyc phdm nhiéu chit dam nhu thit nac va thit ga vit, dau kho, tring, va
ca giup gia dinh ban ting trudng va duy tri té bao manh khae.

Thyc phdm WIC cung cip nhiéu chit dinh duéng dé giup e Cicloai cd nhu cd hoi va cd tu-na chita chét ddu c6 loi
cho gia dinh ban khoe manh: cho stic khoe goila a-=xit béo omega-3, rit quan trong

cho sy lanh manh caa tim.

e Diukho, ddu peas, ddu ling va bo ddu phong la nhing
nguodn thdo mdc cung cdp chit dam va chét sit doi dao.
An du lugng chit sit rit quan trong tranh khoi bénh thiéu
madu va giup ban cung con tré cé stc luc.

# ThycPhim &
““”‘*iWIC co Nhleu -
Chat Dam

> Tring

» Diukho, diu split-peas hodc dau ling
~ va/hoidc bo ddu phong
(Tré con duéi 2 tudi lanh dau kho vi bo dau
. phong cé thé gdy mdc nghen.)

O_..;;..O......

P Catu-nava/hoic ca héi déng hop
(chi danh cho cdc ba nudi con bing sita me
toan phdn)

» Dau hi va thuc phém stta Ia nguon
cung cdp chit dam doi dao.

e
14 | Huéng dan ciiaj;an vé Thuc Phaim WIC



Mon thit ndu dju kiéu Texas

Phan an: 10

VAT LIEU
e 2 chén d4u pinto hoidc d4u d6 chua ndu

CACH LAM:
Stia soan dau kho truge: B3 dau vao néi, ngdm day nudc d€ qua dém.

* 2 pounds thit ga tay hodc thit bo nac xay nhién ~ Gan hét nu6c. S 6 chén nuéc vao dau. Ndu s6i; vin Itta nho hdm cho

* 2 mudng stp ddu dn canola

e 1% chén hanh bam nho

e 1-2 tép toi bim

* 2 trdi 6t chudng xanh 16n, 14y 16i, hat va
x4t nho

* 1 muéng nho bot cumin

* 3 mudng stp bot 6t d6 (chilli powder)

e Chut 6t bot cay

* 1 mudng nhé oregano khé (tuy y)

* 4 chén ca chua tuci bim hodc ca chua hop

e 2 chén nuéc

» Musi cho vira (tuy y)

e Pho mai cheddar bao nhé (tuyy)

mém, khoang 1 % dén 2 gi¢. Gan nudc.

Dit noi16n 1én Itta néng vira. Bo thit ga tiy hodc thit bo vao ndi néu,
thinh thoang tron cho t6i khi chin. Gan nuéc trong thit, bé mé, d6
thit vao to; bo sang mot bén. Dung ciing ndi ndu ddu cho néng. Bo
vao hanh, toi, 6t chudng, bot cumin, bot 6t do, bot 6t cay va oregano
va ndu khoang 5 phut, thinh thoang trén déu. Bo vao ca chua, 2 chén
nudc, mudi, ddu ngdm rdo nudc va thit da ndu chin. Ndu s6i. Gidm lira
va ham t6i 2 gid, day ndp. Muc vao t6, ric thém pho mai, néu thich.

MOI PHAN AN CUNG CAP

Ning luong: 349
Chit dam: 30g

Chat béo: 13g
Sodium: 184mg

Carbohydrate: 32g Chétxo:: 12g




MOI PHAN AN CUNG CAP
Ning lugng: 152 Chitbéo: 3g
H § Chit dam: 4g Sodium: 555mg
)G EONETL S Carbohydrate: 26g  Chitxo: 1g

Gao luc kiéu Mé

Phan an: 6

VAT LIEU

* 1 mudng stp ddu dn

* 1 chén gao Itic chua ndu

e 14 chén hanh bim nho

® 2 Y4 chén nuéc c6t ga hodc nudc la

e 12 mudng sup bot cumin

e 1-2tép téi baim nho

e 1 chén ca chua, cit vudng nho

¢ 1 muéng nhé mudi (hoic cho vita miéng)
* 1 mudng stp ngd, bim nhé (tuyy)

CACH LAM:

D3 dau vao chao dun néng & nhiét d6 trung binh. Bé vao gao
va hanh, xao cho t6i khi hanh mém. Thém vao nudc cét ga
hodc nudc 13, bot cumin, tdi, ca chua, va mudi. Pay nip kin

va dun s6i. Vin lua that nho, ddy ndp, ndu t6i khi gao mém

va kho nudc - khoang 45 t6i 60 phut. Roi chao khoi bép, day
ndp va dé chting 5 phut. Dung nia ddo cho déu va ric ngo 1én,
néu muodn.

THOI GIAN NAU GAO NUC: Gao ntc ndu lau hon gao tring,
vi vy phai doc cach ndu ky va danh dua thei gis dé€ chudn bi.

Mon Banh Trang Dau Den Mé Céap Toc

Phan an: 4

VAT LIEU

¢ Binh xit dau in

* 15 chén 6t chudng xat nho

¢ 15 chén dau den niu chin

® 1 chén phé mai cheddar bao nho

® 4 bénh tring Mé tortillas bip hodc nguyén hat
® V4 chén salsa

¢ Y4 chén rau xa lich x4t nho

CACH LAM:

bit chao & d6 noéng vita. Xit ddu dn r6i bo mét béanh trang

Meé 1én chio. Cho 1/4 6t chuéng, dau den va pho mai cheddar
1én trén banh. Khi ph6 mai bat dau chay, gdp d6i miéng bénh lai.
An nhe cdc mép banh cho dinh vao, réi trd bén cho vang déu.
Lam nhu vdy v6i cdc miéng banh con lai. Mc salsa va xa lich
rdi 1én trén mit roi thudng thic.

MOI PHAN AN CUNG CAP
© Ninglugng: 290  Chitbéo: 12g
Phut d€ Sta Chit dam: 13g Sodium: 591mg
' Carbohydrate: 33g Chitxo: 4g

. Soan va Ndu
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Moén An Choi 3 Phat:

Zuchinibinis

Phan an: 2

VAT LIEU

* 1 trdi mu6p zucchini, cit khoanh khoang 1/2
inch

* 3 mudng stp pho mai Monterey Jack, bao nho

* % chén 6t chudng, bdm nho (tuyy)

CACHLAM:

Xép nhiing miéng mudp zucchini 1én dia an toan

trong 16 microwave. Réc 1én pho mai va 6t chudng.

N4u microwave 6 nhiét d¢ cao tir 30 t6i 60 gidy
e T hoic t6i khi ph6 mai chay.

. MOIPHAN AN CUNG CAP
. Nangluong: 58 Chit béo: 3g
FI U TR LR e Chit dam: 4g Sodium: ¢0mg

0 Sl zONEE S Carbohydrate: 49 Chdtxa: 2g

Tao Don Niu véi Yén Mach

Phan an: 6

VAT LIEU

* 5 chén tdo xit mong, 16t vé (khoang 8 trai cd trung)
* 3 mudng stp dudng

e 15 chén lia mach

e 5 chén dudng vang

e Y4 chén bot mi thong dung (all-purpose)

* Y4 mudng nho bot qué

o V4 chénbo

« V4 chén dau phong rang gia nho (tuyy)

CACHLAM

Trudc hét, nung lo dén 375 do F. Dit téo vao khuon
vudng loai 2-quart (8 chén) dé nudéng. Tron dudng vao.
Trong mot cdi t6 khéc tron lan Iua mach, dudng vang, bot
mi, va bot qué. B bo vao va dung hai dao cit xuéng bot
cho t&i khi thanh cuc nhé. Bé d4u vao tron déu va railén
tdo. Nudng khoang 30 t6i 35 phut cho téi khi vang déu.
Duing chung vé6i dao-ua déng lanh, néu mudn. SR> b

MOI PHAN AN CUNG CAP
©  Nang lugng: 295 Chiétbéo: 129

Jiieeia 4 Chitdam: 3g Sodium: 86mg
Soan va N4u Carbohydrate: 48g  Chétxa: 3g

HAY THU NHUNG THUC PHAM WIC TRONG CAC MON UA THICH
CUA BAN!

® Mon banh mi lat phé mai dp chao rit ngon lam bang banh mi nguyén hat.
® Lam moén banh mi ua thich ctia ban thanh mén cuén banh tring
Mé nguyén hat.

® Hay tht moén banh taco ga lam véi banh trang Mé nguyén hat hoic bap.
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