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MUA SAM THU'C PHAM @
TRONG MUA DICH COVID-19

*Hay mua sam c6 ké hoach, khong nén tich trit qud nhiéu thuc pham

Truwdc khi Ién danh sach nhirng th&r can mua, hay kiém tra cac loai thwc pham ban
da co trong td lanh, td dong,... va han str dung clia cac thuwc pham doé. Viéc nay sé
gitp ban han ché so Ian di mua sam va tranh tiéu tién vao nhirng thir ban khong can.

Mua sam c6 thé lam ban cam thdy cang thang hon vao thoi diém

nay. Hay lap danh sach trudc dé gilp ban tap trung, mua ding - MARKET
cac mat hang can thiét va rat ngan thoi gian mua sam.

Nhiéu siéu thi, ctra hang cung cap dich vu giao hang tan noii;
nhirng dich vu nay rat hiru ich trong th@i gian gian cach xa hoi.

Mua nhirng gi ban va gia dinh can, khong nén tich trir qua nhiéu thwc pham.

C6 thé lap danh sach mua thuwc pham s dung trong 2 - 3 ngay, bao gdbm cac loai
thwe pham tuoi séng, dong lanh va thwc pham c6 han st dung dai, it bi hw hdng nhw
ngl coc, hang dong hop, say kho,...

An thirc an tuoi treée, du trlr cac thwe pham con lai trong ti dong hodc ta lanh voi
nhirng moén ban cé thé an trong tuan th& hai tré di.

Nhom rau va trai cay Nhédm cung cap chat dam

Mua trai cay theo mua thuwong ré va twoi ngon hon. Thit ca twoi, ddng lanh hoac dong hop, c6 thé
Uu tién an rau la trwéce, ci qua cod thé dé nhiét do mua ca ngtr, ca hoi hoac ca moi déong hop,
phong hoac bao quan trong hop kin bo t lanh. C6 thé (nhitrng loai nay bao quan tét). Mot s6 thuc
du trlr rau ci dong lanh dé lam sinh t6, nuwéc ép,... pham giau dam v&i gia ré nhw cac loai dau.
Néu ban thich trai cay va rau dong hop, nén chon loai Uu tién thit trang (ga, ca,...). Tri’ng la thuwc
nguyén chéat 100%, trén nhan mac thuwc pham cé ghi pham nhiéu chat dinh dwdng v&i chi phi thap
“it natri” hoac “it muoi” hoac “khéng thém mudi”. va dé ché bién.

Nhém ngii c6c Nhém sira, san pham tir siva Nwé&c uéng
Gao, banh mi, mi goi, phd, nui,... la Stta twoi, stra chua, pho Nén chon nuéc loc thay vi
nhi*ng Iwa chon pho bién. Tuy nhién,  mai,... nén chon loai it béo  nygc ngot hodic cac do
nén chon thém cac loai ngl coc hoac khéng béo. uéng c6 duwdng khac.

nguyén cam, nguyén hat (gao Iut,
yén mach, banh mi nguyén cam,...)




