Harlest of the Mordhy NEBRASK A

Nhiéu loai bi, mét thanh vién khac clia “Ba Chi Em”, duoc ngudi My ban
dia tréng, bao gém bi séi, bi ngdi xanh, bi dé va bau. Bau da dugc trong
trot khoang 4.500 ndm. Chlng dugc str dung lam vat chira tir rat l1au trude khi d6 gém ra doi.
Ngudi My ban dia &n bi tuoi, phoi kho va cat gitr. Bi mua déng la mét loai qué hang nam, dai dién
cho mét sé loai bi. Cac gidng phat trién mudn, it déi x(rng, hinh dang kY la, vé thé rap hodc san
sui, kich thuéc tir nhé dén trung binh, nhung c6 dac tinh bao quan 1au va vé cirng, thudng duoc
goi la bi mua déng.

UA [HON 840 QUAN & CHE BIfN

THONG TIN DINH DUBNG

« Chon qua bi cé it vét tham tim, khéng cé
vét cat hay chay nudc. Qua bi nén cé
cam giac nang so vai kich thudc clua né.

« Néu ban dinh an bi ngay, ban cé thé dé

Bi mua déng cung cap vitamin A
va C, chat chéng oxy hoéa, chat
xo va kali. Khi so ché bi mua
dong, dirng bd hat. Hat bi co

thé rang va cling cung cap nhiéu
chét dinh duéng, bao gém chat
x0, chat béo khéng bao hoa
don va da (nhirng loai ban nén
an nhiéu hon), vitamin E va sat.

bi trén mat ban bép Ién dén mét tuan.

- D& bao quan lau hon, hdy bao quan bi &
noi thoang mat, t6i nhu phong trir lanh. Bi
duoc bao quan ding cach co thé dé duoc
nhiéu tuan hodc tham chi nhiéu thang.

+ 2 coc nho kho « 2 coc bot mi 1 céc bo

* 3% cOc nudc soi » 3 qua t4o (con vd) cat thanh tirng  * 1% cdc¢ siro cay phong

+ 1 céc hat ho dao miéng dai 1-2 inch (2,5-5 cm) + 1 thia canh qué

* %2 cbc yén mach + 1 coc sbt téo * Y2 thia ca phé nhuc dau khau

* 4 qua chudi + 1,5 cBc bi hé 16, xay nhuyén + Y2 thia canh tinh chét vani

1. Bun sbi nuwdc trong &m. Pong lugng nho khé va nuéc. D6 nudc séi 1én nho khé va ngdm trong 10 pht.
Sau 10 phut, dé hdn hop nho va nuéc vao may xay sinh té hodc may xay thuc phdm. Thém hat hé dao,
yén mach va chudi vao may va xay dén khi min.

2. Chuyén hén hgp trong may xay sinh t6/may xay thuc pham vao mét té tron 1.

3. Cho céc nguyén liéu con lai vao té trén va khudy déu.

4. DUng dau an dang xit, phét nhe mét I&p dau méng Ién hai khuén banh muffin ¢& I&n (khudn dung cho 6
banh muffin c& 1&n thay vi 12 banh muffin ¢& thudng). D6 bot vao cac khudn muffin, dé day khuén. Trang
tri bang hat hd dao bam nhd.

5. Nudng banh muffin trong 10 nwéng da dugce lam néng trude & nhiét dé 350°F trong 30-35 phut hodc cho
dén khi banh cé mau vang nau.

[S13E80E] 1M HIEU THEM VE THU HOACH TRONG THANG

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

Du an nay duorc tai tro' mot phan béng ngudn vén vién trer tr B6 Néng nghiép Hoa Ky. Cor quan f;upm/ le %,[,6
nay la nha cung cép co hdi binh déng. NEBRASKA



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


VU MUA:

1. Rira sach bi. Bo hét 14, cung hodc hat thira.

2. Cat bi thanh lat day khoang 1/2-inch (1,3 cm). Vat
nuéc chanh 1én cac 14t dé tranh bi tham.

3. Phd khan mong Ién thét hodc khay. Bat cac lat bi hoac
ca qua bi [én trén. Khéng dé ching cham vao nhau.

4. Phl thém mét 1&p khan mdng nira I&n bi. Di chuyén thét hodc khay ra noi c6 ndng. Phoi
bi ngoai tr&i trong vai ngay. Trd mat phoi ba hodc bdn l1an. BPem khay vao mdi dém va vao
ban ngay néu trdi mura. Ty thudc vao loai qua, cé thé mat tir 2 dén 6 ngay dé kho.

5. Bao quan qua trong lo c6 ndp day hodc trong td lanh.

TAM QUAN TRONG CUA VIEC BAO QUAN AN TOAN

Ham lwong dudng va axit cao trong trai cay khién ching an toan dé phoi ngoai tr&i khi diéu kién thuan
loi. Rau cu (trr dau kho leo gian) va thit khédng duoc khuyén khich phoi ngoai trdi. Bi néi chinh xac la
mot loai qua, vi né chira hat va cé ngudn géc tir phan hoa cua cay.

Do 4m la ké thu s6 mot clia rau cl sdy kho. Tang ham am uét, t dudi bodn rira, hodc bat ky noi nao
khac ma rau cu cla ban tiép xtc véi dd 4m sé lam gidm thdi han str dung cla ching. Néu thuc pham
sdy kho ti€p xtc v&i dé &m tir khu vure bao quan, ndm madc va vi khuan cé thé phat trién. Biéu nay cé
thé dan dén hu héng va gay bénh. Dé biét thém thong tin vé an toan thuc pham lién quan dén viéc say
kho trai cay va rau cu, vui long tham khao y kién chuyén gia khuyén néng tai dia phuong.

Pé biét thém thong tin vé viéc phoi kho trai cay va rau cd, vui ldng truy cap: extension.colostate.edu/
topic-areas/nutrition-food-safety-health/drying-vegetables-9-308

Nguén: Trung tdm Quéc gia vé Bdo quan Thuc phdm tai Gia dinh, nchip.uga.edu

DAKOTA UMOHO! PONCA HOCHUNK LAKOTA

Wamnu waniyetu Wato" Wato" Wicawa cozu Wamnu waniyetu

Noi dung nay dugrc thuc hién véi sur hop tac cua:
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