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THUC PHAM ©

Lap ké& hoach vé thuc pham la mét budc quan trong dé chuan bi dé Sinh Tén Trong 2 Tudn. Quy vi va
gia dinh, bao gobm déng vat hé trg, vat nuéi va dong vat I16n, can thic an dé séng sét trong bat ky tinh
trang khan cap nao. Vai ké hoach vé thuc pham, quy vi sé biét cach thu thap va bado quan thuc pham
dé lau dugc trong hai tuan cling nhu cach ché bién thuc phdm ma khéng can dién hoac ga.

CAC BUGC BAT PAU NHANH

Can Nhac vé AnToan

Xay Dung Kho Thuc Pham Dé Bugc Lau
Cach Bado Quan Thuc Pham

Nhiéu Cach dé Ché Bién Thuc Pham
Cac Can Nhac Khac

CAN NHAC VE AN TOAN

o Khong an thuc pham déng lanh néu quy vi bi mat dién lau hon bén gid va khong
an thuc pham déng lanh da ra dong.

o VUt bd nhiing thuc phdm da dé & nhiét dd phong trong hai gid trg 1én.

o Sirdung siia tiét trung, dé dugc lau, dung trong lon hodc hép ngay sau khi ma.

o N&u an trong nha bang bép nudng hoac vi nuéng cé thé dan dén hau qua chét
ngudi, bao gdbm nguy ca ngd ddc khi carbon monoxide, hoa hoan va cdc méi nguy
hiém de doa tinh mang khéc. Khi bi mat dién, hay luén si dung cac phuang phap
nau an thay thé an toan va dugc phép, chang han nhu bép cam trai, bép butan di
déng hoac thiét bi ndu an ngoai trai dugc thiét ké dac biét dé sir dung trong nha.

o Hay than trong vai dé hop bi mop, bién dang hodc phong 1én vi day c6 thé 1a dau
hiéu cta thuc phdm hu héng va co thé gay tir vong.

o Kiém tra ngay hét han va déi thuc phdm néu can.

o DE& gilt moi thu vé sinh va gidam nguy co hda hoan, diing dé rac thai thuc pham &
bén trong nha.

o Gilrdung cu nau an va an uéng luédn sach sé.
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xAy puNG kHo THUC pHAM BEBUGC LAV @ @)

Viéc thu thap du thuc pham cho hai tuan cé vé la qua stic. Hay bat dau ti nhimng viéc nho, dé biét
rang c6 thé mat mot thai gian dé tich trir kho thuc pham. Dudi day l1a moét s6 cach dé dang xay dung
kho thuc pham dé duoc lau cda quy vi:

$ CHI PHi THAP

Thém mét lon thuc pham déng hép vao gid

hang cta quy vi méi lan ghé tham ctra hang.

Cac mon dugc khuyén dung bao gom cac
loai dau, dau xanh, sup hodc 6t.

$)($ $ CHI PHi CAO

Mua thuc pham khé dugc déng lanh. Nhing
loai nay thudng c6 han st dung tu 20-30
nam. Quy vi c6 thé mua bira an riéng & hoac
theo bo. Cé nhiéu lua chon ¢6 san, bao gom
cho nhiing ngudi bi di ting thuc pham.

Mua dau va gao vdi s6 lugng 16n va dé

mot lugng nhéd vao hép dung an toan
thuc pham.

Thuc pham kho; trai cay va rau cl rat tot cho
viéc du tr(r thuc an.

Mua san pham ding mua ti chg néng san

Tu'lam mén kho bo.

dia phuong hodc quay hang ven dudng sau
dé dong lanh, dong hép, phai khé hoac
ngam muoi.

Mua banh mi cli ti cfa hang tap héa va lam
dong lanh.

Xay dung mot khu vuon va tu trong
thuc pham.

Khi gap tinh huéng khan cép, viéc an nhiing thuc pham la sé gay cang thang hon cho moi ngudi,
dac biét 1a tré nhé. Hay chon nhiing thuc phdm ma gia dinh quy vi sé an ma khéng can bao quan
lanh va c6 thai han st dung lau dai. Cac thuc pham khan cap dugc dé xuat bao gom:

Thit, c3, trai cdy va rau qua déng hép an lién.
Thanh protein va thanh trai cay.

Banh pudding.

HAn hop ngi co¢, granola va trai cay khé.
Bo hat (mét so loai cé & dang bot).

Hoa qua say kho.

Nhi{ng mén an than thudc.

Banh gao va banh quy gion.

Sup déng hop va 6t.

Nudc trai cay dong hop.

S(ra tiét trung, dé dugc lau, dung trong lon
hoac hop giay.

Stta bét (can c6 nudc dé pha).

e Thuc &n cho tré sa sinh va thém nudc dé tao thanh sira bot cho tré.

Day khoéng phai la mot danh sach day dd. Xem thém cac dé xuat tai www.ready.gov.

Viéc xay dung nguén du trit thuc pham bé sung cho hai tuan c6 thé khé khan néu nguén thuc
pham clia quy vi bi han ché. Truy cap www.oregonfoodbank.org dé biét théng tin va vi tri clia cac
kho thuc phdm va ngan hang thuc pham trong khu vuc. Mét s6 ta thuc pham cho phép quy vi mua
sam nhiéu han mot lan moi thang.

DE biét thém thong tin va chuong trinh dao tao, truy cap https://extension.oregonstate.edu/mfp.
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cachBio quanTHUCcPHAM BB ) E)

Cé thé kho tim dugc thém khong gian dé bao quan nguén thuc pham du tri khan cap cta quy vi.
Dugi day la mot s6 16i khuyén hitu ich vé viéc bao quan:

e Néu khéng gian trong nha bi han ché, hay sang tao bang cach tim khéng gian & phia sau
tU quan do hoac t théng thudng hodc duédi dé noi that nhu giudng hay ghé dai. Ngoai
ra, hay danh chut thai gian don dep dé tao thém khéng gian sir dung dugc.

e Hay chuy dén noi quy vi cat gilt cdc mon do trong tui vi chung c6 thé dé dang bi con
tring va dong vat gam nham.

e Dung dong gdéi dé du trir réi quén ludn. St dung cac nguédn du tri cho bira an uéng
thong thudng ctia quy vi khi chiing bat dau hét han.

NHIEU cAcH pE cHE BIEN THYC PHAM [ B3 (&) (&)

Trong khi dang xay dung nguén du trit thuc pham ctia minh, hay nghi vé cach quy vi c6 thé ndu an
trong nha ma khéng can cac thiét bi truyén théng phai cé nguén dién va cach quy vi cé thé nau
an ngoai tréi. DU thich phuong phédp nau an thay thé nao, tét nhat quy vi nén chuan bi san nhiéu
phuang phap va du trit cdc nguén nhién liéu can thiét. Dudi day la mot sé phuong phap ndu an
thay thé:

TRONG NHA KHONG CO PIEN HOAC GAS BEN NGOAI
$ $ 006 @ 6

Sterno la mot chat con dang
gel dugc dung trong mot lon —
nho. Khi dét chay, Sterno ¢6 &= ThanBénh
thé dé lam néng ndi nudc xot
va bép cam trai.

Bép Dot Cli

Lo Suai Dot Chi Thung Chtra Propan Léng

CAC CAN NHAC KHAC

e Tranh d6 an man sé khién quy vi khat nuéc.

e Hay nha nhiing nhu cau an kiéng dac biét va nhitng can nhac vé van hoa.

e SUrdung bd dé an va dung cu an dung mét lan hodc ré tién, dé lam sach véi lugng nuéc
t0i thiéu.

e Dutrir nhiéu nguén nhién liéu thay thé dé st dung khi ché bién thuc phdm, chang han
nhu than cui, khi propan hoac cui.

e Anthuc pham tir kho clia quy vi thudng xuyén dé dadm bao ching khéng hét han.

HOAT DONG: Trang 58-64
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