Giam lang phi thwc pham

Nhirng meo hiru ich sau day c6 thé gitip quy vi giam lang phi
thwc pham va tan dung t6i da cac loai thwc pham da mua

Quét dé biét thém céng
thirc nau an va meo
shfb.org/nutrition-center/

Mua sam c6 ké hoach

Lap danh sach mua sdm dwa trén cac bira &n d3 1én ké
hoach. Cach nay giup quy vi tranh mua thtra nhirng mon
khong can thiét.

Lén ké hoach va chuan bj bira dn

Mbi tuan, hay danh mét chut thoi gian dé 1én ké hoach va chuén
bi thirc &n. Viéc nay vira gilp quy vi tiét kiém thdi gian vao
nhirng ngay ban ron, vira dam bao thwec phdm ludn s&n sang.

So ché trai cay va rau cu ngay

Hay rira sach, c&t nhé va cét gitr rau cti ngay sau khi mua.
Trai cay va rau cl da so ché, sdn sang dé &n khéng chi tién
loi khi quy vi can an nhe ho&c chuén bj bira &n nhanh, va
ddng thei han ché Iang phi.

Dung hép dwng thwc pham tai str dung
Hop kin khi hodc tui niém phong tai st dung gitp gilr thirc
an thtra dwoc twoi lau hon trong ta lanh hoac ta doéng.

Luan chuyén thwe pham trong tu lanh va ta bép
Kiém tra nhan han st dung, xép thwc pham cii ra phia
trwdc va thwe phAm maéi vé phia sau dé tranh bj hdng.

Tim nhirng mén an quy vi yéu thich

Am thuc la niém vui, sy két ndi va van héa. Hay thir cac
cong thirc ndu &n méi ma quy vi va gia dinh sé cung nhau
thwdng thire.
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