BAN TIN TRUONG HOC

The FruitGuys Farm-to-School Program Thang 6 nam 2022
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Thang 6 la Thang Rau

Qua Tuoi Ngon, Thang Ciia Sifa, Ban khong phai mét ngudi thich én hoa qua va rau
cl u? Sau day la mét sé thong tin thuc té sé khuyén
khich ban th& an

Thang Hoat Béng Ngoai Troi, Thang
Cam Trai, Thang Ty Hao cta Céng

Doéng LGBT, Thang Sinh Vat Thu * Hoa qua va rau cl la ngudn cung cép chéat xo tuyét
Phan vai, gitp giam cholesterol, khi€n ban cam thay no lau hon, diéu hoa
1 Ngay N6i L5i Tt Dep Igr;ng dudng trong mau va gilt cho hoat dong tiéu héa dién ra déu

2 Ngay Chay Bo Toan Cau Lép vé thudng chita lugng 16n chét dinh dudng va cht ché
. P * L&p vé thudng chira luong 16n chat dinh dudng va chat chéng oxy

SINER Qe Tz (e héa trong hoa qua va rau cd, vi vay hay riia k§ bang nudc lanh va
4 Ngay Om Meo; ding got vé

Ngay Phé Mai Quéc Gia
5 Ngay Méi Trudng Thé Gidi
6 Ngay D-Day
7 Ngay An Toan Thuc X )

s A e * Dua hau cé thé gilt cho co thé ban dd nude

e Bdng cai xanh cé chia protein - khoang 4g trong 100g béng cai
xanh hip

® Téo cé thé cho ban nhiéu ndng lugng hon ca phé

8 Ngay Bai Duong Thé Gidi; * Mét cong can tay chi chira khodng 10 calo
Ngay Ban Than
14 Ngay Quéc Ky;
Trang Tron Dau Tay

15 Ngay Stc Manh Nu Cudi QUA AN H DAO

16 Ngay Rau Tuai

17 Ngay An Rau Anh dao la loai qua hach nhd ngon lanh véi mét

18 Ngay D& Ngoai Quéc TE; hat ciing & gilta, thuéc cung ho véi mo, dao va
Ngay Mua R&i Thé Gidi man nhung cé kich thudc nhd hon. Mua thu

19 Ngay Juneteenth hoach bat dau vao dau Thang Sau va cé thé kéo
Ngay clia Cha dai dén Thang Tam.

20 Ha Chi @ Washington, Oregon va California la nhiing
21 Ngay Bau Tién clia Mua He; khu vuc tréng anh dao thuong mai chinh
Ngay Lam Nhac; B
Ngay Truct Van @ Anh dao cé dugc mau dé sdm |a nhd anthocyanin, mét chat chéng
23 Ngay Udng Ba Nusc oxy hoéa cé tdc dung gidm viém
24 Ngay Bua Cun dén
Co Quan
30 Ngay Ngadm Sao

@ Trong anh dao cé chia serotonin, tryptophan va melatonin gitp hé
tro ngl ngon

Juneteenth la ngay & lién bang

/VM caa Cha la dé ky niém su kién giadi phong nd
ngay 19 z‘ﬁwzg 6 lé ngudi My g&c Phi. Ngay nay
bat ngudn tir Galveston, Texas.
"Ai cing cé thé lam cha, nhung Tai day, nhitng ngudi nd 1é cudi
phai that dac biét dé€ trd thanh cung da dugc trad tu do nh& quén
mét ngudi cha tét.” doi lién bang vao ngay 19 thang
_ Anne Geddes, 6 nam 1865. Bay cling la dip dé

tén vinh van héa va quyén tu do
cla ngudi My géc¢ Phi.

nhiép anh gia ngudi Uc
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Céng Uute.: Béntk mugfin luing bi ngéc don gidn

Céng thic do Rebecca Dienner cung cdp cho The FruitGuys

Bi ngdi 1a mét loai thuc phdm mua hé ngon va cé nhigu cong dung, cé thé ché& bién véi bat ky moén an nao. Loai qua nay rat
giadu chat dinh duéng va chlra nhiéu kali. Hay kh&i déng budi sang cla ban véi nhiing chiéc banh muffin tréing rau ct mua hé
dé lam nay!

Nguyén liéu:

e 2 qud bingodi nhd hodc bi mua he, e Y chén he tuoi hodc céc loai rau
nao nhd (khoang 1 chén) thom nhu rau mui tay, hing qué, thi
e 2 cdy tdi tdy nho thai mong hoac la, hodc cd xa huong
5 cl hanh tay bam nhuyén e Y5 chén phd mai cheddar bao nhd
hoac feta

e 1 chén ndm bam nhd

® 12 qua tring, danh déu * Vathia ca phé mudi

] . o elte A LA ia
e Yichén dau 6 liu hodc slra * Yathiaca phétiéu

Chuén bi:
1. Lam néng |6 & 375°F. Lét khay nudng banh muffin bang
gidy 16t hodc bdi mét I6p dau méng vao khay nuéng
banh muffin chéng dinh va khéng can 16t gidy.

»

Bam nhé ndm thanh miéng % inch.

5. Batrau cl vao tiing c8c muffin trong khay nuéng banh.

o

Thém sta hodc dau 6 liu vao hén hop tring, thém rau

2. Dung khan lam bép, vai loc ho&c khan gidy dé vat bd thom, mudi va hat tiéu rdi tron dau.

nudc ti bi ngoi da nao.

3. Néu ding toi tay, hay rira ky, dam bao loai ba hét catva /- BaY 9i9 d8hon hop triing vao 12 cSe muffin, chia deéu.

chat ban, roi thai phan dau tréng thanh nhiing khoanh 8. Réc day phd mailén banh muffin chua nuéng va cho
8 inch. Néu dung hanh tay, hdy bam nhuyén. vao 10, nuéng trong khodng 30 phut hodc cho dén khi
banh chin va c6 mau vang nédu & trén cung.

Lam 12 chiéc banh muffin. Thai gian chuén bi, 10 phut; thai gian ndu, 30 phut.
Luu y khi ndu: Ban c6 thé st dung céac loai bi mua hé khac hoac rau chan vit hodc béng céi xanh da niu chin néu thich.
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HOAT DPONG TO MAU
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