Seattle L )
Public Cach gitr thuc an dugc lau

Utilities han khi st dung t déng




S dung tu déng lanh cta quy vi la mét
cach tuyét vai dé giam lang phi thuc
pham. N6 ciling sé lam cho viéc ndu an dé
dang han vi quy vi sé ¢ san thuic an khi
quy vi can.

Hudng dan nay la mét gidi thiéu vé cac phuong
phdp dong lanh co ban phu hop cho hau hét
cac loai thuc pham.




Nhitng meo can ghi nhé khi giit déng lanh thuc pham

*  Gilf nhiét d6 t déng lanh & 0°F hodc thap hon.

« Chovao tl dong lanh thic an da dugc chia san thanh nhiéu khéu
phan an.

«  Tranh tinh trang chdy doéng (freezer burn) bang cach khong cho khéng
khi tiép xtc véi thuc phdm. Loai bo khéng khi ti bao bi trudce khi b ta
dong lanh. Boc thém mot I6p bao bi dé€ luu trir 1au hon.

* Dan nhan bao bi cé dé ngay va tén mon an.

*  Thaigian luu tr&r dugc dé nghj nén la vi chat lugng, hon la vi an toan.
Ta dong lanh git thuc phdm an toan gan nhu vo thai han, nhung luu
tr(r cang lau thi thdc an sé cang mat di huong vi va két cau.

*  Lam tan chi dung lugng thic an quy vi du dinh sé dung cho luc do.

¢ Chibo lai vao tt dong lanh nhing thic an da dé tan trong tu lanh.

Thic én dugc ra dong bang cac phuong phap khac khéng nén b lai
vao tu dong lanh tri khi ndu chin trudc.



Gidy goi déng lanh
Dung dé goi thit.

Mang nhua géi déng lanh

Dung dé goi thit va banh mi. Chi dung
mang nhua dugc san xuat chuyén danh
cho td déng lanh.

Giay nhém loai day
Dung lam I6p goi thi hai bén ngoai gidy goi
dong lanh hodc mang nhua géi déng lanh.

Bao dong lanh

Dung cho trai cay, rau cU, rau thom, banh mi va

thic an thira. Clng cé thé dung lam 16p gdi tha
hai cho cac loai thit. Chi dung loai bao dugc san
xuat chuyén dung cho td déng lanh.

Hop dung kin gié an toan cho ti dong lanh
Dung cho trai cay, rau cU, rau thom va thuc an
thtra. Cng c6 thé dung lam 16p géi bao vé thur
hai cho cac loai thit va banh mi. Chi s&r dung cac
hép dung an toan cho tl déng lanh.



Cac phuong thuc ra déng

Ta lanh

Lua chon tét nhat cho trai cay, rau cd, thit va thdc dn thira. Gidr nguyén bao
bl hodc I6p gidy goi boc bén ngoai va dét thiic an trén mét chiéc dia trong
tU lanh. Nén thiét 1ap nhiét d6 tl lanh ti 40°F trd xudng. Hau hét cac loai
thic dn sé rd dong trong mot hodc hai ngay.

Nudc lanh

Phuong thuc ra dong nhanh. Bat thiic an vao mot cai tli hodc hdp dung
khong ri. Ngam trong nudc lanh. Thay nudc sau mdi 30 phit cho dén khi tan
hét da. Nau ngay sau khi thiic an ra dong.

Lo visong

Phuong thic ra dong nhanh. Bat thiic an vao dia an toan cla 16 vi séng va
bam nut "defrost" dé ra dong. M6t phan thiic an cé thé bat dau ndu chin
trong khi ra déng. Nau ngay sau khi thiic an ra doéng.

Nhiét doé phong

Gidi phép tét nhat cho banh mi. Gilr nguyén gidy goi banh mi va dat nd trén
qudy. Banh mi It sé ra dong trong khoang 10 phut, con nguyén & thi sé ton
3-5 tiéng. Khong cho rd dong cac loai thiic an khac & nhiét dé phong.




Trai cay

Trai cdy déng lanh t6t nhat khi dung lam sinh t6, mén trang
miéng va nuéng. Cam quyt va lé sé khong déng lanh tét
bang phuong phap nay.

Huéng dan cach déng lanh
1. Rua trai cay.

2. Loai bo cac phan khong an dugc va cho vao thung dung
chéat thai thuc pham.

3. Cat nhing trdi cay I6n thanh 14t hodc ¢ miéng vua an.

4. Gi0 nhe tréi cay cho rdo nudc dé khong gicr am.

5. Chidat moét I6p tréi cay trén khay hodc dia réi dé vao ti
dong lanh cho dén khi dong. Budc nay khong bat budc
nhung no sé giup ngdn tinh trang trai cay déng cuc lai
V@i nhau.

6. Sau khi déng lanh, cho trai cay vao bao hodc hép dung
déng lanh an toan. Dung bao doi dé luu trir 1au hon.
Loai bd cang nhiéu khong khi cang tot trudc khi dong
miéng bao.

7. Dan nhan cé dé ngay va tén.

8. DéE co chat luong tét nhét, an trong vong 8-12 thang.

9. Ra dong trong tu lanh, nudc lanh hodc 10 vi séng. Quy vi
cling co thé an trai cay dong lanh ma khong can ra dong.






Rau cU P

Rau cu déng lanh tét nhat 1a dung dé ndu an. Xa lach, dua
chudt va cu cai khéong déng lanh duoc.

Hudng dan cach déng lanh
1. Rlarau ca.

2. Loai bd céc phan khong an dugc va cho vao thung
dung chat thai thuc pham.

Xat rau cd theo kich ¢& phu hgp véi mon an.
Chan rau ct bang cach ludc sbi so trong nudc.

Cho rau ci vao mét bat nudc da dé nguodi.

o kW

Dé rdo rau cl va gid nhe cho rdo nudc dé loai bd
do am.

7. Chirdi mot I6p trai cay trén khay hodc dia réi dé vao tu
dong lanh cho dén khi dong. Budc nay khong bat budc
nhung no sé giup ngdn tinh trang rau ci déng cuc lai
v&i nhau.

8. Sau khi déng lanh, cho rau cd vao bao déng lanh hoac
hop dung dong lanh an toan. Dung bao déi dé luu tri
lau hon. Loai bd cang nhiéu khong khi cang tét trudc
khi dong miéng bao.

9. Dén nhén dé ngay va tén.

10. D€ cé chét luong tét nhéat, an trong vong 8-12 thang.

11. Ra doéng trong tu lanh, nudc lanh hodc 16 vi séng.

Quy vi cling c6 thé ndu rau ci dong lanh ma khong
can ra dong.



N&u cho dén khi mém thay vi

Rau cu Thdai gian N
chén (phut) chan so qua nudc néng:
L&i tim bong atisd 7 Cu cdi duong
Mang tay 2-4 Khoai lang
Bong cdi xanh 3 Bi dao mua dong
Cai Brussel 3-5
Ca rot (xat nho) 2 L e R A
C6 thé dugc dong lanh ma khong
Stplo 3 can chan hoic nau:
Bap trai 711 Hanh tay (bdm nho)
Catim 4 Ot chuodng
Rau xanh (dé nau an) 2-3 Bf dao mua hé (b3m nhd)
Bau xanh 3 Ca chua
Nam (hap, khong lude) 3-5
Dau bap 3-4
CU cdi vang 2
Pau Ha Lan 1%2-2
Khoai tay 3-5
Bi dao mua he (x4t nho) 3
Cl cdi tim 2



Rau thom

Rau thom déng lanh tét nhat la dung dé nau an.

Huéng dan cach déng lanh

1.
2.
3.

R{a sach cac loai rau thom.
Gil nhe cac loai rau thom réo nudc dé loai bd dé am.

Loai bd cac phan khéng an dugc va cho vao thung
dung chat thai thuc pham.

Bat rau thom vao mot khay d4, 1dp day méi 6 khoadng
hai phan ba.

D6 nudc, nudc ludc thit, bo da tan long, hodc dau 6
liu 1én rau thom, lam day tung khoi.

Bdt khay vao td dong lanh cho dén khi céc khoi dugc
dong lai.

Lay cac khoi rau thom ra khéi khay va dét chiing vao
bao hodc hop dung déng lanh an toan. Dung bao
doi dé luu trir 1au hon. Loai bé cang nhiéu khong khi
cang tot trudc khi déong miéng bao.

Dan nhan dé ngay va tén.

Dé co chat lugng tét nhat, dung trong vong 6 thang.

Bo nhing khéi rau thom déng lanh vao doé én, chang
han nhu nudc sét va sup, dé cho tan hét da.






Thit, Gia cam & Ca

Ap dung tat ca cac bién phap phong ngtia an toan théng
thudng khi xt ly va chuan bi thit, gia cdm va ca.

Huéng dan cach déng lanh

Néu thit dugc dung trong bao loai "vacuum-sealed" (hut
chan khong) chua mé va quy vi du dinh lam tan va nau hét
cung moét lug, thi hay bd qua cac budc 1-4.

1. Loai bd khoi bao bi cdia clra hang.

2. Néu muon, cat tia mé& va loai bd xuong. Bo cac phan
khong an dugc vao thung chita chat thai thuc pham
cla quy vi.

3. Chia thanh nhiéu khau phan an.

4. Boc tung khdu phén &n chat ché trong gidy goi dong
lanh hoac mang nhua géi déng lanh.

Néu quy vi géi nhiéu miéng trong cung mét bao b,
chdng han nhu nhiéu banh burger, thi hay dat gidy
déng lanh hodc boc gitta méi miéng dé chiing khéng
dinh lai v&i nhau.

5. Goi hailan bang gidy goi dong lanh hodc gidy nhom
loai day dé luu tr(r lau hon, hodc dat trong bao/hdp p.
dong lanh an toan. Loai bé cang nhiéu khéng khi :
cang tot trudc khi déong miéng bao.

6. Dan nhan dé ngay va tén.

7. DE co chat lugng tét nhat, sir dung trong thoi
gian luu trr dugc dé nghi.

8. Ra dong trong tu lanh, nudc lanh hodc 10 vi séng.




Thuc pham Theai gian luu trir (thang)
Ca - Nau chin 2-6
C4 (béo) - Chua nau chin 2-3
C4 (nac) - Chua ndu chin 6
Gia cam - Nau chin 4
Gia cam - Chua ndu chin 9-12
Thit - Nau chin 2-3
Thit bam va thit ham - Chua ndu chin 3-4
Thit bit tét va thit quay - Chua ndu chin 8-12
Thit miéng (bo & ctiu) - Chua nédu chin 9-12
Thit miéng (Ign) - Chua ndu chin 4
Thit ngudi 1-2
Thit xdng khoi va xuc xich 1-2

Thit an trua cé thit va xuc xich




Banh mi

Poéng lanh la lua chon tét nhat dé luu trir bAnh mi ma quy vi
khéng du dinh sé an lién. Chat lugng banh mi déng lanh t6t hon
nhiéu so véi chat lugng banh mi dugc bdo quan trong tu lanh.

Huéng dan cach déng lanh

1. Trudc tién cat Idt banh mi theo kich ¢6 quy vi mudn. Budc
nay khéng bat budc, nhung né sé gilip quy vi dé dang ra
dong dung lugng banh mi quy vi can sau nay.

2. Bao banh mi trong mang nhua goéi déng lanh hodc cho vao
bao dong lanh. Bao hai I6p dé luu trir lau hon, st dung bao
dong lanh, hop dung dong lanh an toan hodc gidy nhém loai
day. Loai bd cang nhiéu khong khi cang tot trudc khi dong
miéng bao.

Quy vi cling c6 thé gitr nguyén bao bi nhua géc clia banh mi
néu quy vi du dinh sé an trong vong mot vai tuan.

3. Dén nhén dé ngay va tén.
4. DE co chét lugng tot nhéat, an trong vong 3 théang.

5. Ra déng & nhiét d6 phong. Quy vi cing c6 thé nuéng hodc
nung banh mi ma khong can ra dong.




Thuc an thua

DE c6 mét bira dn nhanh chéng va dé dang, hay lam déng
lanh thuc an thua!

Huéng dan cach déng lanh

1.
2.

DéE thuc an thlra ngudi hoan toan.
Chia thanh nhiéu khdu phan an.

Dbat thuc an thua vao hop dung hodc bao dong lanh
an toan. Dung bao déi dé luu trir lau hon. Loai bé cang
nhiéu khong khi cang tét trusc khi déng miéng bao.

Dén nhan dé ngay va tén.
D& c6 chét lugng tot nhéat, an trong vong 2-3 thang.

Ra dong trong tu lanh, nudc lanh hodc 10 vi song.



Tiét kiém tién

Tiét kiém thdi gian
Gidm thiéu su lang phi
thuc pham

J\ Seattle
| QL\ Public
Utilities

Dé& c6 cac tai lidu tham khao cé thé gitp quy vi b6t 1ang phi thuc pham, hay truy cap

seattle.gov/util/stopfoodwaste




