Lya Chon Khén Khéo, Gia Pinh Manh Khée
Huéng dan ctia Ban vé Thuc Phim WIC

Céc Loi Ich Dinh Duéng
Viéc mua Thuyc Pham WIC ctia ban
Cac B6 Thuc Phim Méi caia WIC

10 Céch ndu Mén Ngon va Dé Lam

Ban Hoi Ching T6i Ling Nghe

Bat dau thang 10, 2009 WIC sé cung cdp b thuc phdm mdi dya trén cac huéng dan dinh
du6ng méi nhit. Day la sy thay d6il6n dau tién caa toan bo thuc phdm WIC trong vong
30 nam.

Toan b méi nay bao gém trdi cay, rau cai, ngit c6¢ nguyén hat, sia it chdt béo va d6 an
nhi déng cong thém véi com kho, triing, nudc trdi ciy, bo ddu phong va ddu kho. Noi
chung, ban sé c6 thém nhiéu loai khic nhau dé giup ban chon Iya khon khéo cho minh va
gia dinh.

Trong bing huéng dan nay ban sé tim thay nhiing chi tiét vé:

e B¢ thuc phdm mdi cua ban
e Viéc mua thyc phdm WIC cua ban
e Ciclogiich dinh duéng tir thuc phdm WIC ctia ban

e Cich ndu cdc mén ngon va dé lam, dung thuc phdm méi cia WIC
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Thuc Phim WIC ctia ban c6 thém nhiéu loai khic nhau!

B¢ thuc phdm ctia ban sé gom c6 cac d6 an trong danh sich nay. Xem trang 3 vé cic loai riéng
biét va s6 lugng cho méi bo thuc phdm.

Thuc Phim WIC ctia Ban

COMKHO
e Ting cudng chit sit va it dudng

CAC LUA CHON NGU COC NGUYEN HAT

e Banhmi (Ita mi hoic ngi c6c nguyén hat) hoic banh trang Mé tortillas(bap hoic nguyén hat) hoic
gao ltic hoic yén mach (oatmeal)
TRAI CAY VA RAU
e Tuoihoic donglanh

e  Nudc trai cay nguyén chit 100% giau sinh t6 C

SAN PHAM SUA



e  Sitakhong chétbéo, it chit béo (1%) hoic gidm chét béo (2%) cho phu nii va tré em 2 tudi va 16n
hon

e  Sttatoan phan cho tré 12 t6i 24 thang

e Phomai

Stia d4u nanh va dau ha thay thé theo 16i yéu cau*

o  Diukho, diu split peas, hoic d4u ling va/hoic bo d4u phong

o  Cétu-nahdp va/hodc cd hoi cho céc ba nudi con bing sita me toan phéin

THUC PHAM NHIDONG
e  Trai ciyvarau cdinhi dong
e  Thitnhi déng
o Comkho nhidong

e  Sttanhi dong

WIC khoéng cung cdp ddy du sita nhi déng ma con ban cin. Hay bao vé nguén sita me ctia ban bang cdch cho con ba
méi khi me con bén nhau. Ban va con sé tiép tuc hudng cic quyén lgi stic khoe tit viéc nudi con bing sita me, va ban

c6 thé khong phai mua sta nhi dong.

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

Pg.3
BO THUC PHAM CUA WIC
ME VA TRE SO SANH
TRE EM PHU NU CO THAI
Nudi Con Bang Stta Me|Nudi Con Bang Stta Me| Nudi Con Bang Stia
Toan Phin Phan Lén Nhi Dong

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

. L 128 ounces nudc trdi cay

NUGC TRAI CAY 144 ounces nudc trai cdy (144 ounces. nudc trai ciy 144 ounces nudc trdi cdy (36 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 2 ta 1ta 1ta
DAUKHO

1 pound hoiaclo 18

1 pound &lo 18 ounces |l pound & lo 18 ounces |1 pound & lo 18 ounces  |lpound. & lo 18 ounces

ounces
BO DAUPhONG
CA TU-NAVA/HOAC

PN 30 ounces
CAHOI
SUANHIDONG Cho t6i Cho t6i
0-1 THANG 0 lon 9 lon
4 lon 9 lon
1-3 THANG
4-5 THANG S lon 10lon
6-11 THANG 4 lon 7 lon
LUC 6 THANG

TRAI CAY & RAU NHI|
DPONG

64 1o 4 ounces

32 1o 4 ounces.

3210 4 ounces

THIT NHI DONG

3110 2.5 ounces

COM NHI PONG

24 ounces

24 ounces

24 ounces

1. Tat ci lugng sita nhi dong chi la phong chiing, vi s6 lon c6 thé khéc nhau.
2. Cécbo sita nhi dong cho nhu cdu dic biét c6 dugc véi toa bac si.

Thuc Phim WIC ctia Ban

e [t chitbéo va nhiéu chit xc

e Cung cdp duloai dinh dudng

e Giup dat s6 can lanh manh




Pg.4
Mua Thyc Phim WIC ctia ban
Nhiéu Chon Lya trong Tiém danh cho Ban

Danh sich Mua Hang WIC chi dan nhiing gi ban c6 thé mua tai tiém. Néu Danh Sach Mua Hang ghi

nhiéu moén trén mot dong, diéu nay c6 nghia Ia BAN chon mén hang nao ban muén mua.
Thi dy vé d4u kho hodc bo dau phong:

Néu danh séch mua hang cho thdy mdt mén, ban chon:
11b. d2u khé HOAC 1 1o bo dau phong

Néu danh séch mua hang cho thdy 2 mén hodc nhiéu hon, ban c¢6 thé chon:
dau kho va bo dau phong
HOAC
toan dau kho
HOAC
toan bo ddu phong

Khi di mua thuc ph&m WIC, nhé mang theo Bang Chi Dan Mua Hang caa WIC Texas. N6 cho
thdy moi diéu ban can biét vé tiing moén thuc phdm va s6 lugng. Mot s6 thitc an WIC ban c6 thé
mua bt cd nhan hiéu ndo. Mot s6 khac ban phai mua hiéu ré tién nhit.

Pg. 5
Nhiéu Chon Lya trong Tiém danh cho Ban

CAC THUC PHAM VOI BAT CU NHAN HIEU NAO
e Thyc phdm nhi d6ng
(tréi cay, rau, va thit)
e Bo d4uphong
e Sita Bot va Stta Long C6 Dong
e Tring
e TrdicayvaRau

e (CaTu-navacaHoi

FOODS THAT ARE ANY APPROVED BRAND SHOWN IN THE SHOPPING GUIDES
CAC THUC PHAM VOI NHAN HIEU BPUGC CHAP THUAN TRONG DANH SACH
MUA HANG

e CoOmkho dn sing

e C6m kho nhi dong



CAC THUC PHAM VGI NHAN HIEU RE TIEN NHAT CUA TIEM

e Phod mai

e Siatuoi
e Nudc trdi cay
e Diukho

e Ngi c6c nguyén hat:
Banh mi nguyén hat hodc ngi cdc,
Banh Trang Mé nguyén hat hoac bap,

Gao Lic va Yén Mach
e Sita ddunanh
e Daiuha

Pg. 6

Chon lya va Mua Tréi cay va Rau
e Trdi cay va rau ban mua phai it hon hoac bing tri gid s6 tién trong thé ciia minh. Ban khéong thé

tra sy khdc biét bang tién tdi. Néu ban chon qud, ban c6 thé phai tra lai moét vai mén hang.

e Nhiéu loai rau d6ng lanh va tudi cit sin phai la mot thi ma théi (thi du, d4u peas thi dugc mua
nhung hén hop d4u peas va ca rot thi khong dugc)

e Khoanglang ngot va khoai mit dugc mua. Cac loai khoai khic khéng dugc.

o Huong thao va gia vi khong dugc.

Nhitng Cau Thuong Hoéi

LAM SAO TOI TRANH SAI QUA SO TIEN TOI DPUGC HUONG?
o Cinhang. Hay can trdi cdy va rau d€ biét gia bao nhiéu khi ban ra quay tinh tién.
o Gitt gian di. Tim nhiing mén ban theo s6 lugng ching han S tréi chanh gia mét dong.
e Tdng cong. Conglai tat ci cic rau trai dong lanh va tuoi trudc khi dén qudy tinh tién.

o Theo déi. Kiém chiing s6 tién con lai trén thé méi khi ban mua hang.

LAM SAO TOI CO THE MUA PUQOC NHIEU NHAT TRAI CAY VA RAU CAI VOI SO TIEN CUA
TOI?

e Mua theo mua. Trdi ciy va rau cai ding mua thi tuci hon, ngon hon va ré hon

e Mua déng lanh. Tréi cdy va rau dong lanh cho ciclgiich dinh duéng ciing giéng nhu trdi cay va
rau tuoi va thudng ré hon.

e Mua dic biét. Tim nhiing mén bén gia dic biét méi tudn trong tiém.



NEU TOI KHONG DUNG HET TIEN PUOC HUONG, NO CO THE CHUYEN SANG THANG
SAU KHONG:?

o Khong, tién WIC chua sai khong chuyén sang thing sau dugc.

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

o Co6 thé dung phiéu mua-mot-ting-mot, nhung cic loai phiéu giam gid va chuong trinh phan
thudng cho héi vién tiém khong gidm s6 tién mua hang tir thé cua ban. Toan phén gid hang sé bi

tri, chit khong dugc gidm gid hodc theo gid thudng cta tiém.
Pg.7
N4u an v6i Thyc Pham WIC

Hay thtt nhiing cach ndu dn dé, ngon miéng, va hgp-cho-tré & cac trang ké.
Chuc ngon miéng!

Ca Tu-na tron xa lach

Phan in: 4
VAT LIEU

e 2lon cd tu-na, loai § oz., chit nu6c

e 1/4 chén* s6t mayonnaise it chit béo

o 2 muédnglén dua leo vim ngdm chua hodc ngot (hoic nhiéu hon cho cé vi)
e 1trditdo, citnho

o 1chén =1 cup; 1 mudnglén = 1 tablespoon, 1 mudng nhoé = 1 teaspoon

CACH LAM:

Bo vao t6 hén hop cd tu-na, mayonnaise va dua leo vim. Cho thém tdo va tron déu. Dung véi
banh mi nguyén hat.

Stta soan 5 phut

Ning lugng: 145
Chit dam 18g
Carbohydrate: 10g
Chit béo: 4g
Sodium: 376mg
Chitxo: 1g



Pg. 8

Trai cay va Rau
Cang dn nhiéu cang tot

Trai cdy va rau chia ddy sinh t6, khodng chat, chit xo, va cdc hon hop hitu ich khic gitp ting
cuong stc khoe tot lanh.

An trédi cay va rau c6 thé giup gia dinh ban:
o datva git dugc s6 can lanh manh
e gidm co nguy bénh tim, ti€u dudng va mot s6 bénh ung thu
e tao khing thé chdénglai bénh cam thong thuong va cic tit bénh khéc

Mai gia dinh dugc huéng WIC nhén lanh $6 t6i $10 tri gid tién mat d€ mua trai ciy va rau tuoi
hodc dong lanh. Déy la vai cich dé ting 1én lugng tiéu thu chung trong gia dinh ban:

e TIM MAU. Chon du loai mau dé liy dugc nhiéu chit b8 nhit

e GIUTUOL Chtta trii cdy va rau tuoi trong ta lanh & ngin rau trdi hay hoc git "tuci hon" dé

ching tuci lau hon.

e LAY VA DL Git trai cdy va rau cdt sn trong ti lanh d€ an gitia bita hoac mang theo.

e LAMDO UONG. Xay trai cay sinh t6 cho bita &n séng hoic trang miéng ngon lanh.

e LAM PO NHUNG. Thii dao-ua véi tréi cay hodc d6 chdm it chit béo véi rau tuoi.
TAI SAO KHOAI TAY TRANG KHONG BUQC PHEP MUA?
Mic du khoai tay trang thi b6 dudng, nghién ctiu cho thdy rang ngusi My tiéu thy da cdc rau ca
nhiéu chit bot. Muc tiéu caa bo thuc phdm WIC 1a khuyén khich céc gia dinh 4n du loai trai ciy
va rau cai d€ ting cuong stic khéo tot lanh.

Débiét thém cong thiic ndu an va chi tiét vé cach lua chon, chia giw trdi cay va rau cai, hay vao
mang www.texasWIC.org.

Pg.9
Rau caixdo Ga hoic Pau Ha

Phan dung: 4

VAT LIEU



« 1 chén gao lttc, chua ndu

« 1 mudng stp ddu dn

« 1 pound ga hodc d4u hi loai nén chic, cit khéi vuong

« 3 chén rau cai, cit miéng nho

(hén hop bit ctt nhu béng ci xanh, 6t chudng, ndm, va hanh 14)
«1/4 chén dau phong, gia nho (tuyy)

«1/2 chén nudc st ddu phong, cong thic sau day

Nudc s6t dau phong

« 2 mudng l6n bo ddu phong xay nhuyén

« 11/2 muéng sup xi ddu it sodium

« 1 mudng sup duong vang

« 1 muéng sup nudc chanh vit

« 1 muéng nho téi tuoi va/hodc ging, xit nho hodc vim
e 1/4 chén nuéc

CACH LAM:

Néu com tuy theo chi dan trén goi.

Lam sot ddu phong: Bo bo ddu phdng, xi ddu, duong vang, nudc chanh, toi, gling va nudc vao
mot t6 sai an toan trong 16 microwave. Ndu tit 30 t6i 60 gidy réi danh that déu.

Bo dédu vao chio 16n, him néng & d6 trung. Bé g hoidc dau hit va xdo déu cho vang ddm (khoing
6 t6i 8 phut cho g, 10 t6i 12 phut cho d4u hit). Thém rau cai vao chao va xdo thém 3 t6i 4 phut
nta. Thém nudc s6t ddu phong, tron thém 3 t6i 4 phat. Mic bo 1én com gao ltic Iuc an, thém
mot it ddu phong gia, néu mudn.

Pg.10

Ngit Céc Nguyén Hat

Cho Tréi Tim Manh Khoé

Thyc phdm lam tif cic cdm nguyén hat nhu Ita mi, gao, yén mach hoac bap dugc coi nhu cac san
phdm hat.

NGUYEN HAT LA GI?

Nguyén hat gém toan thé hat - cim, mdng hat, va than hat. Nga c6c ché bién da dugc 14y di phan
cdm va mong hat.

Nguyén hat chita nhiéu dudng t6 va chit xo quan trong.

Anloai nguyén hat c6 thé gitp gia dinh ban:



e datva git dugc s6 can lanh manh
e giam nguy co ctia bénh tim, tiéu dudng, va mét s6 bénh ung thu

e giam kiét ly va ting sy lanh manh ctia b¢ tiéu hoa
Ngit Céc Nguyén Hat caa WIC
La mét phan quyén lgi WIC ctia ban, sin phdm ngii cdc nguyén hat trong bao ning 1 pound (16 ounces)
SULUA CHON CUA BAN GOM:

e Banh milam bang 100% lta mi hodc nga c6c nguyén hat

e Gaoluc

e Yénmach

e Bénh Mé& nguyén hat hoic bip

Pg. 11
Com Ga Nuéng Lo

Phan in: 6

VAT LIEU

. 3 chén gao ltic ndu chin

. 1 g6i 10-0z d4u peas dong lanh

. 2 chén ga ndu chin thai nho

. 1/2 chén mayonnaise it chit béo

. 1/3 chén hanh nhén lat hodc ddu phong nghién nét, nuéng (tuy y)
. 2 mudng nho xi dau it sodium

. 1/4 mudng nho tiéu den

. 1/4 mudng nho bot toi

. Binh xit d4du dn

CACH LAM:

Tron lan gao, ddu peas, ga, mayonnaise, hanh nhan, xi ddu, tiéu, va bot toi trong mot cdi té. B
sang khay nuéng loai 3 quart (12 chén) c6 xit ddu in. D4y kin va nuéng & nhiét d6 350 d6 F
khodng 15 t6i 20 phut.

25 Phut d€ Stta Soan va Nadu
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Sinh T6 Trai Cay
Phan in: 3

VAT LIEU
e 1 trdi chuéi

« 2 chén trédi cay dong lanh khong duong nhu d4u, dao, hoac blueberries
« % chén nudc trdi cdy nguyén chit 100%, stia hoic stta diu nanh
« 80z dao-uavi va-ni it chdt béo hay ddu ht mém

CACH LAM:
Tron nguyén liéu trong may réi xay nhuyén. D6 vao ly va thuéng thic.

Céc San Phim Sita
Nhiéu Chon Lya San Phim Stta Lanh Manh hon.

Céc loai san phdm sita 1a nguén chia phong phu ctia chit voi, sinh t6 D, va cdc dudng t6 khac
can cho xuong cting chic va stic khoe téng quat.

San phdm siva it chit béo thi tot cho ban

Sita gidm-chat-béo (2%), it-chit-béo (1%), va khong-chit-béo cung cdp ddy dudng t6 tim thdy trong sita
nguyén chét. Riéng chdt béo thi giam di.
Dung san phdm stta it chdt béo c6 thé gitp gia dinh ban:

e  gidm chdt m& trong mau

e  gidm nguy co ctia bénh tim va tai bién mach médu nao

e datva git dugc s6 can lanh manh

San Phdm sita cia WIC
e Tronb¢ thyc phdm WIC chi cung cép sita gidm-chét-béo (2%), it-chit-béo (1%) va khong-chat-

béo cho cac ba va tré trén 2 tudi. Pho mai, ké ca loai it chit béo, ciing c6 san.

Pg. 13

Banh mi nhung stia nuéng
Phan an: 4

Vitliéu

. 2 triing

. 1/3 chén sita khong-chit-béo
. 1/2 muéng nhé va-ni (tuy y)
. 1/8 muéng nhé mudlI (tuy y)



. 1 mudng sip ddu dn
. 41at banh mi nguyén hat

CACH LAM:

Danh chung tring, stta, va-ni, va mudi trong mot to thdp. Ndu ddu dn trong chao véi ltta trung binh. Nhing
moi lat banh mi vao t6 triing tron. Dt vao chao va ndu téi khi vang, méi mit khoang 2 phut. Bo qua dia r6i
ric dudng bot va qué, néu thich. Tuy ¥: c6 thé bo 1én trdi cdy nhw 1a trdi ddu sit mong,

Pg. 14
Thuc Phim Nhiéu Chit Pam

Thyc phdm nhiéu chit dam nhu thit nac va thit ga vit, ddu kho, triing, va c4 gitp gia dinh ban
tang trudng va duy tri t&€ bao manh khoe.

Thuc phdm WIC cung cdp nhiéu chit dinh duéng dé€ gitp cho gia dinh ban khée manh:
o Daukho, ddu peas, ddu ling va bo dau phong la nhiing ngudn thdo mdc cung cdp chit dam
va chit sit doi dao. An da lugng chat sit rat quan trong tranh khoi bénh thiéu mau va giup

ban cung con tré cé stc lyc.

e Cicloai cd nhu cd hoi va cd tu-na chiia chdt dau c6 lgi cho stic khoe goi 1a a-xit béo omega-3,

rit quan trong cho sy lanh manh cta tim.

Thuyc Phim WIC c¢6 Nhiéu Chat Pam
o Trung

o Daukho, diu split-peas hodc ddu ling va/hoic bo ddu phong
(Tré con duéi 2 tudi lanh dau khé vi bo dau phong cé thé gay mdc nghen.)
o Catu-nava/hoic ca héi donghop

(chi danh cho cdc ba nuéi con béng sita me toan phdn)

e Dau ha va thuc phdm sia 1a nguon cung cdp chit dam déi dao.

Pg. 15

Moén thit ndu dau kiéu Texas
Phan an: 10

VAT LIEU
. 2 chén d4u pinto hoidc d4u do6 chua ndu
. 2 pounds thit ga tdy hodc thit bo nac xay nhién
. 2 tablespoons canola oil
2 mudng sup ddu dn canola



. 1 %5 chén hanh bim nho

. 1-2 tép toi baim

. 2 trdi 6t chudng xanh 16n, 1dy 164, hat va xit nho
. 1 muéng nhoé bot cumin

. 3 mudng sup bot 6t do (chilli powder)

. Chut 6t bot cay

. 1 mudng nhé oregano kho (tuy y)

. 4 chén ca chua tuoi bam hodc ca chua hop
. 2 chén nuéc

. Muséi cho vita (tiy ¥)

. Phoé mai cheddar bao nhé (tuy y)

CACH LAM:

Stra soan d4u kho truéce: D6 dau vao noi, ngdm day nudc dé€ qua dém. Gan hét nudc. B6 6 chén
nudc vao d4u. N4u so6i; vin Itta nho hdm cho mém, khoang 1 1/2 dén 2 gi¢. Gan nuéc.

Dit n6ilén 1én lta ndng vira. Bo thit ga tdy hodc thit bo vao néi ndu, thinh thoang trén cho téi
khi chin. Gan nudc trong thit, bd m&, d6 thit vao to; bo sang mot bén. Dung cting néi ndu ddu
cho néng. Bo vao hanh, toi, 6t chudng, bot cumin, bot 6t do, bot 6t cay va oregano va ndu
khodng 5 phut, thinh thoang tron déu. Boé vao ca chua, 2 chén nudc, mudi, ddu ngdm rdo nudc va
thit da ndu chin. Ndu s6i. Gidm ltta va hdm t6i 2 gid, day ndp. Muc vao to, ric thém pho mai, néu

thich.

Pg. 16

Gao ltic kiéu Mé
Phén in: 6

VAT LIEU
. 1 mudng stip ddu dn
1 chén gao lic chua ndu
1/4 chén hanh bim nhé
2 1/4 chén nudc c6t ga hodc nudcla
1/2 mudng sip bot cumin
1-2 tép toi bim nho
1 chén ca chua, cit vuéng nho
1 mudng nhé muéi (hodc cho vita miéng)
1 mudng stip ngd, bim nhd (tuy y)

CACH LAM:



D3 dau vao chao dun néng 6 nhiét d6 trung binh. B6 vao gao va hanh, xao cho téi khi hanh mém. Thém vao
nuéc c6t ga hodc nudc 13, bot cumin, toi, ca chua, va mudi. P4y nip kin va dun s6i. Vin Itra thit nho, day
ndp, ndu téi khi gao mém va kho nudc - khoang 45 t6i 60 phut. Réi chao khoi bép, ddy nip va dé chiing S
phut. Dung nia ddo cho déu va ric ngo 1én, néu mudn.

THOI GIAN NAU GAO LUC: Gao ltic ndu lau hon gao tring, vi vdy phai doc cich ndu that ky va danh du
gi& dé stra soan.

Mo6n Banh Trang Dau Den Mé Cip Téc
Phan an: 4

VAT LIEU

« Binh xit d4u in

« Y4 chén 6t chudng xit nho

« 14 chén dau den nau chin

« 1 chén phé mai cheddar bao nho

« 4 banh trang Mé tortillas bip hodc nguyén hat
« VY4 chén salsa

o Y4 chén rau xalich xit nho

CACH LAM:

Dit chio 6 40 ndng vira. Xit ddu dn roi bé mot banh trang Mé 1én chio. Cho 1/4 6t chudng, dau den va pho
mai cheddar 1én trén banh. Khi pho mai bit dau chay, gdp doi miéng banh lai. An nhe cic mép banh cho
dinh vao, r6i tré bén cho vang déu. Lam nhu vdy v6i cic miéng banh con lai. Muc salsa va xa lach rilén trén
mit r6i thudng thic.
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Moén An Choi 3 Phut:
Zuchinibinis

Phén dn: 2

VAT LIEU

« 1 zucchini, sliced into %2 inch rounds

« 3 tablespoons Monterey Jack cheese, shredded
« V4 cup bell pepper, chopped (optional)

1 trdi mudp zucchini, cit khoanh khodng 1/2 inch
3 muéng sip pho mai Monterey Jack, bao nho

1/4 chén 6t chudng, bim nho (tuy y)

CACH LAM:



Xép nhiing miéng mudp zucchini lén dia an toan trong 16 microwave. Ric 1én phé mai va 6t chuéng. Nau
microwave & nhiét d6 cao tir 30 t6i 60 gidy hodc téi khi ph6 mai chay.

T4o Don N4u véi Yén Mach
Phéan in: 6

VAT LIEU

e  chén téo xit mong, 16t vé (khodng 8 trdi cd trung)
® 3 mudngsup dudng

e 1/2chénldamach

e  1/2chén duong vang

e  1/4 chénbot mi thong dung (all-purpose)

e 1/4mudngnho bot qué

e 1/4chénbo

® 1/4chén du (walnut/pecan) xay (tuyy)

CACH LAM

Trudc hét, nung 16 dén 375 d6 F. it tdo vao khuodn vudng loai 2-quart (8 chén) dé nuéng. Tron dudng
vao. Trong mot cai t6 khdc tron lan lta mach, dudng vang, bot mi, va bot qué. Bo bo vao va dung hai dao cit
xudng bot cho t6i khi thanh cyc nho. Bé ddu vao troén déu va rai 1én tio. Nudng khodng 30 t6i 35 phut cho
t6i khi vang déu. Dung chung véi dao-ua déng lanh, néu muén.

Cach Déi Méi Biia An

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

« M6n banh mi lat phoé mai dp chio rdt ngon lam bang banh mi nguyén hat.

« Lam mé6n banh mi ua thich ctia ban thanh mén cuén banh tring Mé nguyén hat.

« Hay thtt mén banh tacos ga lam véi banh trang Mé nguyén hat hoac bap.



VE WIC

Trong hon 30 nam, chuong trinh dinh dudng cho Phu Nit, Tré So Sanh va Tré Em (WIC)
da gitp cdc phu n& mang thai, cdc ba me méi sanh va tré em dn uéng lanh manh, hoc héi vé dinh dudng va gi@ cho manh khoe.

WIC phuc vu cic ba c6 thai, sau khi sanh va cho con bu sita me, cing nhu céc tré em duéi S tudi.

WIC CUNG CAP:

e  Tailiéu vé dinh dudng hitu ich cho ban va gia dinh
e  Gido duc va trg gitp vé viéc nudi con bing sita me, va cic méy bom sita
e  Cohoinhin lanh thuc phim lanh manh

e  Gitp tim cdc dich vu khéc vé siic khoe va y-té

Débiét thém chi tiét vé 1gi ich caa toan bo thuc phdm WIC, hay goi hodc viéng thim van phong WIC tai dia phuomg.

Ban cang c6 thé vao mang: www.texaswic.org.

WwIC cO THE GIUP!



