Hawvest of the, Monds NEBRAS KA

Thang nay, chung ta sé tap trung vao trirng,
mot thuc pham thiét yéu trong ché do &n udng
trén toan thé gi¢i nhd nguén protein doi dao,
tinh linh hoat trong ndu nuéng va vai trd cla
ching trong nghé thuat lam banh va am thuc. Tir
trirng khudy dén trirng chan, trirng déng mat vai trd
quan trong trong dinh dudng hang ngay va cac sang tao
am thuc. Hay cling kham phé thé gii trirng, tim hiéu cach
lura chon, bao quan va ché bién trirng, cung v&i viéc chia
sé mot s6 cong thirc ndu an ngon va bd dudng.

LUA CHON,, BAO QUAN & CHE BIEN

« Khi chon trirng, hay chon nhirng qua trirng sach,
vo khong nurt. Trirng turoi sé chim trong nude
va hau nhu khéng chuyén dong khi Iac nhe.

« Bao quan trirng trong hdp dung ban dau & phan lanh
nhat cla td lanh dé gitr d6 tuoi [én dén 3-5 tuan.

» Trirng cé thé durgc ché bién theo nhiéu cach: lude, khudy,
chan, chién hodc nuéng. Trirng ciing dugc dung trong
céc loai nudc s6t nhu sét hollandaise, trong lam banh
nhu mét chéat két dinh, va thadm chi con dugc dung séng
trong mét s& san pham am thuc nhur s6t mayonnaise.

GLA TRI DINW DUONG

Trirng 14 nguén dinh dudng doi dao, chira protein chat
lrong cao, vitamin B12, selen va choline. Trirng la mét
trong s6 it ngudn thuc pham giau vitamin D, rat quan
trong cho strc khde xuwong va chirc nang mién dich.

VU MUA

Trirng c6 quanh nam nho cac phuong phap chan nubi
hién dai. Tuy nhién, mé6t s6 ga tha vudn hodc ga nudi
tai nha cé thé dé it trirng hon vao nhirng ngay déng
ngan hon.

TIM HEEU THEM VE THU HOACH TRONG THANG

www.education.ne.gov/ns/farm-to-school/harvest-of-the-month

« Dau thuc vat « 4 |4t thit xéng
dang xit khdi hoac thit
+ 10 qua trirng 16N ngudi Canada,
*1/2 coc sira thai hat Iuu
+ 1/2 thia canh - 3/4 CQC pho

b6t hanh mai bao
« 1 coc cai bd
x0i, thai nho

1. Lam néng 16 nuwéng & 350°F.

2. Xit dau thuc vat vao khudn muffin nho.

3. Trong mot t6 vira, danh déu trirng, sira
va bot hanh.

4. Thém cai bé x6i va thit thai hat luru vao
hén hop trirng.

5. D6 déu hdn hop vao 24 khudn muffin,
khoang day ntra khudn. Réc 1/2 thia
canh phd mai 1&n trén mdi khudn.

6. Nuéng trong 15 phut hodc cho dén
khi hén hop trirng phdng 1&n, mét trén
chuy&n sang mau nau vang va trirng
chin déu.

www.cacfp.org/2022/06/29/autumn-egg-ham-bites

nay la nha cung cdp co hgi binh déng.

Dw an nay duorce tai tro' mot phan béng ngudn vén vién tror tr B6 Néng nghiép Hoa Ky. Cor quan



http://www.education.ne.gov/ns/farm-to-school/harvest-of-the-month


CACPHAN COA QUATRUNG
Str dung céc tur trong bang tir virng dé dién vao chéd tréng cho céc bd phén cua qua trirng.

Chuyén thé tur: agclassroom.org/matrix/lesson/541

BANG TU VUNG

DA PHOL LONG DO TRONG LONG TRANG TR BUONG 41 VO TRONG DAY CHANG LONG B0

.

C6 hon 7.000 16 nho 3.
cho phép oxy di vao
1 trong trirng va khi Con dugc goi la long trang
: carbon dioxide thoat ra trirng, phan nay cé tac dung
Chira oxy dé ga ngoai dém cho long dé ni bén trong
con hé hap va la nguén cung cép chinh

protein va nudc cho phoi

b.

L.

5 DPém trang trén long
Nhirng soi day & hai bén - do trung. bay la noi
long dé gitip gir long ¢ Cung cap chat dinh chiravat chatdi
ndi & gitra Idng trang trirng dudng cho phdi. N6 truyen cua con mai

duoc ciu tao tir chat
béo, carbohydrate,
protein, vitamin va
khoang chat
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