Bién phap giam an mudi

3 CHAM NhE TAY: Khi dn, hiy gidm mét niva lvong
muéiva gia vi chira nhiéu muéi.
- Hanché dé nudcmém, nwéde tuong va mudi trén ban &n.

- Phaloang nwéc madm dé chdm khian.

—

- Bd théi quen chdm ngap thirc &n vao nudc cham, gia vi...

- Khéng nén chdm cac moén &n da man (thit
kho/rim/rang, ¢4 kho, dwa muéi, ca mudi...) vao

nwéc mam, mudi hay gia vi chira nhiéu mudi.

- Khéng cham trai cay véi mubi va gia vi.

CHO BOT MUOI - CHAM NHE TAY - GIAM NGAY PO MAN
Dé phong tang huyét ap va tai bién mach mau nao
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E} GIAM NGAY DO MAN: Khi mua thwe pha
ché bién va khi dn, hdy gidm mét niva Iwor

thwe phdm chira nhiéu muéi.

Bién phap giam an muoi*

Tang cwdng an cac thwe pham tuoi.

Thwéng xuyén &n cac
maon ludc.

Han ché an cac thuc
pham ché bién sdn chira
nhiéu mudi nhu: my an
lién, gid cha, rau ci qua
mudi, bim bim...

Giam cac mon kho, rim,
rang, dwa mudi, ca mubi.
Poc ham lwong mudi
trén nhan thwc pham
trwéc khi mua.

Khdng nén rudi nudc
mam, nuwéc kho/rim ca,
thit hay nwée sbt vao com
khi an.

Khéng nén cb ubng hét
nwéc canh, nwédc clia cac
mon phé, ban, mién; déc

biét khi an & hang quan.

GIAM MOT; NUA
MUOI AN HANG NGAY,
DE PHONG CHONG
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