Bira An Gia BDinh - NHANH CHONG, Lanh Manh!

Quy vi dang phai chay theo mwoi hwong.
Lac nay da la 4 gio’ chiéu! Quy vi can di dén
con tai trung tam giir tré ban ngay, ghé qua
tiém va mua mét vai thie. Va quy vi can phai
chuan bj san sang cho bira t6i. Lam thé nao
dé chuan bi mét bira téi lanh manh cho
gia dinh?

Mot vai bwéc tiét kiem thoi gian c6 thé
gitip quy vi chuan bi mét bira an gia dinh
that don gian — véi it cang thang hon.
Hay str dung thi gian tiét kiem dé vui
choi véi gia dinh minh.

Chuan bi truérc. Ba Mé6n An Dé Nau cho Gia Pinh
e Chuan bj cac bira an don gian! e Sup ca chua: Thém rau dong lanh
C6 thé nau nhanh cac loai thuc pham lanh hodc rau dong lon vao sup ga hodc sup
manh cho gia dinh. Trur khi d6 1a dip dac biét, ca chua.
danh thoi gian cho nhau, khong phai nau cac e Mén mi nui: Tron gidm bong nac hodc
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bira an mat nhi€u thoi gian! thit deli da xat, va rau da nau chin vao

macaroni va pho mat.

e Hay nau khi c6 nhiéu
thoi gian hon —
c6 thé 1a vao ngay cudi
tuan. Nau mén sap, him
hodc mon ninh, lam dong
lanh dé cho tuan sau.

e Khoai tay nhéi chili:

Don mén chili ty niu hodc chili %
dong lon 1én khoai tdy nudng N
hodc com.

. i e Cacy twéng cua quy vi:

e Trwéec tién lam trwéc
mot s6 viéc — mot vai gio hodc mot ngay
trude khi ndu nhu rira va cit rau hodc 1am moén
salad trai cdy. (Con quy vi c6 thé giap.) Nau
mi dé 1am moén salad mi nui. Nau thit nac xay
dé 1am mon taco.
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Bira An Gia Dinh - NHANH CHONG, Lanh Manh!

Tiet kiém théi gian di cho. Tan hwong sw giup do trong bep.

*  Mua céc loai thwe phdm dé ché bién san mét phan. *  Nh& con quy vi gitip d&. Hay dé nghj con quy vi don
Thu dung pho mat da xat soi, thit ga da Xt miéng va cic ban, d6 sita ra ly hodc lam cac cong viéc don gian. Dan
loai rau salad hon hop dé tiét kiém thoi gian. Céc loai thuc dan, tré em s@ phat trién céc ky nang va su ty tin dé co thé
pham nay thuong c6 gia cao hon, vi vay hdy kiém tra gia. glup quy vi nhiéu hon nira. Chuan bj bita an ciing gitp

moi nguoi trong gia dinh c6 thoi gian bén nhau, ngay ca
vao nhling ngay ban ron.

e Dwtriv QO trong bép. Chon céc loai thuc phdm ma quy vi
¢6 the ché bién va don an that nhanh khi dang voi, vi du nhu:

—  Trai cay dong lon —  Bénh mi ngii cbe
~ Rauvadau déng lon nguyén hat

hoac dong lanh - Minui
—  Thit, thit gia cdm, va - Com

ca dong lon —  Pho mat
—  Stphodcnudcsiphdm —  Sira chua (ya-ua)

thit dong lon cit chét béo

— Cachop d6 an dong lanh

Tiet kiém thoi gian trong nha bép.

e Nau mét lan cho tat ca moi ngwei. Con quy vi thich
rau, thit, com hodc mi khong cho thém gia vi? Neu vy, hay
bo rleng ra mot chut trude khi thém cac thanh han khac vao.
Quy vi khong can phai danh nhiéu thoi gian dé chuén b
nhi€u loai thuc pham khac nhau.

e Nau nhanh. Nuéng, xao, hodc ndu bang 10 vi-ba (mlcrowave)
khi c6 thé 1am duoc. Quay va nuéng mat nhiéu thoi gian hon.

e Chuan bj cac bira an khong can phai nau: salad vdi ca
thu, thit ga, hodc dau dong lon; cidc mon sandwiches lanh; rau
song va nudc cham bang sita chua; tri cdy. Bat mi: Tré em
thich boc d6 an bang tay!

o Nau gap doi hoic gap ba s6 Iu’o'ng
Néu cho ngay hom nay va cho ngay hém sau. Quy vi co
thé nau nude s6t thit dii cho mén spaghettl hom nay
va du dé ruéi mon khoai tay nuéng ngay mai.
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S& Y Té va Dich Vu Tro Gitup Ngwei Cao Nién

Ban Dich Vu Dinh Dwéng va WIC

P.O. Box 570, Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS Ia hang s& khong phan biét dbi xtr/cung cap co hdi cong bang. Cac dich vu dwoc cung cap dwa trén can ban khdng phan biét ddi xte. C6 thé 14y 4n phdm nay duwéi
cac dang khac cho nguwoi khuyét tat bang cach lién lac vai S& Y Té va Dich Vu Nguwoi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)
tai sb 573-751-6204. S6 dién thoai cho nguoi khiém thinh va khiém thanh la 1-800-735-2966. Tiéng noi: 1-800-735-2466.
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