Public su lang phi thuc pham

Q‘ § Seattle Cach mua va giam bét
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Budc dau tién va quan trong nhat dé giam
lang phi thuc pham la chi mua nhimg gi |
quy vi can. Viéc nay bat dau bang cach lap

mot ké hoach va bam sat no.

. N ~ 7
1. Kiém tra nhing thu
quy vi da co
® Kiém tra tu lanh va ti bép chiia d6 an cua
quy vi dé xem thuc pham nao can duoc s

dung hét.

® Lip motdanh sach cac bla an quy vi co thé
nau véi nhimng thuc pham dé.

@ Liet ké cac nguyén liéu quy vi van can mua
dé hoan thanh cac ba an.




thuc pham téi can s

dung hét:

e« banh mi « xa-lach

e vé banh taco - carét

« ga nau chin  « chudi

e cOM « cac loai qua
mong nudc

cac bira an téi c6 thé lam:
e banh mi kep . rau xa lach

. tacos « banh mi chudi
« com chién ga - sinh té

nguyén liéu téi can mua:
« thit cho « ca chua
bira trua
e ndm e rau bé xé6i non
« dau Ha Lan » sita chua
dong lanh
e« bot mi







2. Lén Ké hoach B{a an

® Nhin vao danh sach cac ba an quy vi da tao
khi quy vi ki€ém tra thuc pham hién co trong
nha bép. B6 sung cac thuc pham do vao ké
hoach bra an clia quy vi.
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Bao gom khi nao quy vi du kién sé di an ngoai
hodc co thiic an thira. Lén ké hoach dua trén
mo&t chuong trinh an udng binh thudng doi
véi quy vi, va phai thuc té vé thoi gian va nang
luong quy vi sé bo ra dé ndu an trong tuan.

® Dién vao phan con lai clia ké hoach ba an

clla quy vi vai cac bla an khac ma quy vi

mudn chuan bj.



3. Lap mot danh sach
mua sam

® Lip danh sdch mua sdm dua trén ké hoach
bla dn cla quy vi. Bao gom s6 lugng clia moi
mon thuc pham quy vi can dé quy vi khdong
mua qua nhiéu.

4. Bam sat danh sach
mMua sam clia quy Vi

® S dung xe mua hang nhé hon hodc mét gié
xach tay. Xe I&n hon sé lam cho quy vi muén
mua day xe.

® Kim ché viéc thai thic mudn mua dé va ding
ham mua nhiéu hon quy vi can chi vi hang giam
gid. Néu cudi cung quy vi cing lang phi mén
hang dé thi cling dau co tiét kiém duoc gl

® Chi mua dung s6 luong quy vi can. Mua
hang kho tu cac thung I6n. Chon trai cay va
rau qua dugc tach roi néu sé lugng dong goi
san qua lén.









5. Badm sat ké hoach
bUa an cla quy Vi

SU dung hét thuc pham nhanh héng trudc
trong nhirng ngay dau tuan. Bé danh thuc
pham khong dé hong va thuc pham déng
lanh cho nhing ngay sau.

Chuén bi thuc pham trudc, chang han nhu
cdt can tay dé an vat dé dang trong tuan.

N&u an theo dot dé tiét kiem thdi gian, tién
bac va gilp quy vi theo déi ké hoach ba dn
clia minh. Nau trudc toan bod céc bla an dé
luu tr trong td lanh hodc tu da dé an dan.
Hodc ndu that nhiéu moét mon nao dé -—-nhu
com hodac rau cui - dé co thé dung trong
nhiéu ba an khac nhau ma quy vi da lén ké
hoach trong tuan.




‘o

LGi khuyén

Ludn c6 mot danh sach cac bda dn ma gia

dinh quy vi thich. Nhu vay quy vi c6 thé dé
dang chon bra dn dé chuan bi va sé c6 san
mot sO nguyén liéu trong tay.

Lén ké hoach cac ba dn s dung cac
nguyén liéu tuong tu. Vi du, quy vi cé thé
dung thit ga cho ca xa lach va com chién.
Hoac quy vi cé thé dung mén cé va rau cho
mot bla tdi, va mén taco ca cho moét bira
t6i khac.

Hay dung th&r moét trong nhiéu Ung dung
di ddong mién phi gidp quy vi Ién ké hoach
bra an va lap danh sdch mua sém.







Tiét kiém tién

Tiét kiém thdi gian
Giam thiéu su lang phi
thuc pham

Seattle
Ql\ Public
Utilities

c tai liéu tham khao c6 thé giup quy vi bét lang phi thuc pham,

hay truy cap

seattle.gov/ util/stopfgo&fe






