Pwodui ki
Fet ak Let

SR Paj Paran

Jodi a pitit ou a te aprann konnen pwodui ki fet ak let yo ak rezon
ki fe yo enpotan.

. Zo ou dwe solid pou ko ou fo. Bay pitit ou a ki nan jadendanfan |t

Konsey pou Ou Apresye
Pwodui ki Fet ak Let ki
Pa Gen Anpil Gres ak
Pwodui ki Fet ak Let ki
Pa Gen Gres Ditou

1.

Seévi let ak yogout ki pa gen
anpil grés nan manje maten,
manje midi ak manje leswa.

oswa yogout ki pa gen gres ditou oswa ki pa gen anpil gres (1%) nan
moman repa ak ti goute. Yo chaje vitamin, mineral ak pwoteyin pou
rann zo w solid epi pou yo an sante.

Seévi pito ak let ki pa gen anpil grés (1%) pou timoun (2) lane pou pi
piti pou mwens kalori ak gres.

Yo ap suiv egzanp ou. Chak fwa ou bwe lét ki pa gen gres ditou
oswa ki pa gen anpil gres (1%), oswa ou manje yogout ki pa gen
anpil gres, ou ap bay pitit ou yo leson sou fason pou yo manje pou
yo rete an sante. Se yon leson ki kapab sevi yo tout lavi yo.

Pire Pomdete ki fet ak Choufle

Fe: 4 tas Bay: 8 (demi tas)

Engredyan:

2 pomdete ki pa two gwo, kale yo epi koupe yo n gwo moso
1ti tet choufle, rache li an ti boul ki mezire 1 pous.

2 kiye fwomaj mou (ricotta) ki pa fin ekreme

2/3 tas let ki pa gen anpil gres (1%)

demi ti kiye poud lay

2. Sevi akilet Ki pa gen gres ditou Sel ak pwav nan kantite ou vle a
oswa ki pa gen anpil gres pou
ou fe labouyi avwan ak soup ki
Rrak it " Etap _ o \
3. Eseye sévi ak fwomaj blan ki pa 1. Lave epi prepare pomdete yo ak choufle a.
gen grés ditou oswa ki pa gen 2. Mete pomdete yo nan yon bonm ak 4 tas dlo fret. Mete yo
anpil grés ak fwi nan konsev. bouyi. Redui dife a pou yo bouyi dousman. Kite yo bouyi
4. Nan jou fredi, chofe yon tas pandan 5 mi\nit. Ajoute chouflé a epi ki\te yo bc?uyi pandan 10 a
let ki pa gen grés ditou oswa 15 minit an\ko oswa jiskaske toude paret kwit [ ou pike yo ak
ki pa gen anpil grés epi ajoute yon fouchet. Byen degoute yo.
yon ti poud kanel ak esans. 3. Mete pomdete yo, choufle a ak fwomaj mou an nan yon
5. Olye ou sévi ak krém asid, bol salad ki byen laj. Kraze yo ak yon fouchét oswa ak yon
sévi ak yogout senp ki pa gen enstriman pou kraze pomdete.
anpil gres. 4. Ale dousman le w ap ajoute |t la. Asezone yo ak poud lay ak
6. Sevi ak let evapore ki pa gen sel ak pwav. Melanje yo jiskaske pire a fe krem epi li lis.
gres ditou olye ou sévi ak krem. 5. Bonapeti!
7. Ou pa tolere laktoz? Eseye let

ki pa gen laktoz oswa let soja
ki chaje kalsyom.

Mande pitit ou a ba w yon koutmen nan etap ki pi difisil yo.

Reseét sa a adapte ak Jis Manje Fwi ak Legim (Just Say Yes to Fruits and Vegetables). Nou te jwenn
otorizasyon pou repwodui li.

8. Sevi let ki pa gen anpil gres
oswa dlo nenpot leé nou swaf.
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Chwazi Let Ou!

F N
Q/

Ki kalite let ki gen o
mwens kalori posib?

Ki kalite let ki gen
mwens gres posib?

Pedi Gres la,
Konseve
Nitriman yo!

. Let ki pa gen anpil grés ak

155 el 57 1 75 G 5 6 Konparezon ant Let Kalori Gres Total
bon chwa pou sante timoun (1tas) (gram)
ki gen omwens 2 lane. .

Let Antye 150 8
Nan teste gou, pifo moun
pa kapab we diferans lan. Let ki Gen Gres Redui
Kidonk poukisa pou ou (2% Leét) 120 5
pa chwazi pwodui ki gen
mwens gres pito? Leét ki Pa Gen Anpil Gres
Si ou bwe lét antye (1% Let) 100 2.5
abityelman, pito ou . ) .
kdomanse bwe I&t ki pa gen Let ki Pa Gen Gres Ditou 80 0]

anpil gres piti piti. Esesye
pwodui ki gen yon kantite
gres ki redui (2%), apre sa
eseye sa ki pa gen anpil
gres (1%), epi pou fini eseye
sa ki pa gen gres ditou. Let ki pa gen anpil gres ak et ki pa gen gres ditou gen menm kantite
pwoteyin, kalsydom, ak vitamin D ak let antye oswa let ki gen 2% gres,
men yo gen mwens gres ak kalori.

Solisyon an se let ki pa gen gres ditou a.

Eat Well Play Hard in Child Care Settings (Manje Byen Jwe Anpil nan Anviwonman Gadri)

Se Pwogram Ed Nitrisyon Siplemanté (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) USDA a

NEW Child and
‘s{$§'|"(i Department AJu“acr;re ki finanse dokiman sa a. Enstitisyon sa a se yon founisé sevis ak yon patwon ki ofri tout moun menm
of Health Food Program opotinite. SNAP bay moun ki pa gen gwo revni ed manje. Li kapab ede ou achte manje ki nourisan

pou yon pi bon alimantasyon. Pou kapab jwenn plis enfomasyon, rele nan 1-855-777-8590.



