Nhirng L&i Khuyén Hivu ich:
e Dung sira da duwgc lam

bay hoi c6 it chat béo
hodc khéng cé chét béo
dé bao dam st dung cac
thanh phan cé lgi cho
strc khde trong mén an.
L&c lon sira trwde khi

str dung.

Déi v&i mén an dac va
sanh hon, dung lvgng
sira da dwoc lam bay hoi
twong ty nhw sira twoi.
Dé c6 do dic sanh nhw
cong thirc ndu &n ban
dau, hay dung mét nira
stra da dwoc lam bay hoi
va mot nlra nwéece.

Gilr lanh lon sira sau khi
m& ra, nh¢ dwng trong

hdp dwng c6 nap day kin.

Nén st dung trong vong
3 t&i 5 ngay.

Y2 ly stra da duoc lam
bay hoi bdng mét phan
an tr nhém sira, stra
chua va ph6 mat.

Tan dung toi da cac
lo’i ich WIC cua quy
vi. Str dung sira da
dwoc lam bay hoil.

Sira da dwoc lam bay hoi la gi?

Sira da dwoc lam bay hoi 1a sira twoi ham nong kj dé rut ra
mot nra nwée. Lam nhw v?y sG’a' sé dac hon va soéng sanh
hon. Stra nay cling c6 nhiéu chat dam va can-xi hon tinh
theo mét ly, rat quan trong déi véi cac tré em dang phat trién.

T6i c6 thé str dung sira da dwoc lam bay hoii

nhw thé nao?

Sira ‘dé dwoc lam bay hoi la |,l_J’a chon hoan hao cho cég mér)
ér) cé}n sra twoi nhung cé thé khéng phai la Iya chon tot nhat
dé uong.

Dung sira da dwoc lam bay hoi dé:

e Thém dé dam dac cho cac moén an, vi du nhw cac
mon sup kem

e Thém dd soéng sanh nhw kem cho cac mén an

. T(énh tinh trang von cuc déi khi xay ra khi nau
bang sra théng thudng

e Giup d6 nwéng mém wét hon

e Giam bot chét béo khi dung thay cho céac loai
kem danh béng dam dac (h,eavy whippiqg cream)
trong cac mon sup, nuwdc soét va nwée sot thit

Nén dung stra da dwoc lam bay hoi khi nau:
e Khoai tay nghién
e Mi macaroni va ph6 mat
e B4t ky mén an nao can siva
e Caphé hoac tra dé nwéc dic sanh
e Pudding ché bién nhanh
e Cac loai d6 udng, vi du nhw banh ga t6 va banh mi
e Sup dac

Missour

DHSS Ia hang sé& khong phan biét dbi xtr/cung cAp co’ hoi cong bang. Cac dich vu dugc cung cap ma khong phan biét dbi xtr.



Céng Thirc Ndu An cho Phu Nir va Tré Em

-
Mi Macaroni va Phé Mat Théng Thwéong \

Thanh Phan N
2 chép macaroni (cb gang dung loai macaroni 1 qua trieng c& vira da dwoc danh tan
lam bang Ita mi nguyén hat)

5 chén hanh x4t nho Y mudng ca phé tiéu den

Y, chén (4 oz) stva da dwoc lam bay hoi va khéng c6 chat béo 1% chén pho mat xat soi

Hwéng Dan

N4&u mi macaroni theo ding hwéng dan trén bao goi. Xa hét nwéc va dé ra mot bén.

Xit dau nau khéng dinh vao ndi ham.

Bat trudc bép 16 nong téi 350°F.

Xit chut ddu nu khéng dinh vao chéo.

Thém hanh vao chao va xao trong khoang 3 phut.

Trong mét chiéc t6 khac, trdon mi macaroni, hanh, va cac thanh phén con lai; trén ky.
Chuyén hén hop nay sang chao nau.

Nwéng trong 25 phuat hodc cho téi khi thay séi sti bot. D& nguyén trong 10 phat trwde khi
donra an.
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Ngudn: recipefinder.nal.usda.gov J

~
Banh Bi Ng6 Hinh Vuéng k

Thanh Phan )
1 chén bét mi* 1 lon sira da dwoc lam bay hoi va khéng cé chéat béo (12 oz)

Y2 chén bot lua mach 2 trirng

Y2 chén dwong vang % chén dwdng

Y2 chén bo dau phong 1%, mudng ca phé gia vi lam banh bi ngé

1 lon bi ngd nghién (15 oz)

Hwéng Dan

Tron bét mi, bét la mach, dwdng vang va bo dau phdng.
Nén vao trong mét chiéc chao ¢& 9 x 13 inch.

Nwéng & nhiét do 350°F trong 15 pht.

Tron 1an cac thanh phan con lai. D6 1én trén banh nwéng.
Nuwéng & mire nhiét d 350°F trong 35 phut.

Cho vao tl lanh sau khi nwéng.
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* Nén dung %2 chén bot mi lam bang IGa mi nguyén hat va % chén bét mi trdng dé 1am téng lwong ngi
cbc nguyén hat ma gia dinh quy vi an.

Ngudn: www.extension.iastate.edu/food
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