Varye Legim Ou ,Q(Q\ Paj Paran

Jodi a pitit ou a te aprann fason legim pouse ak rezon ki fé li

Konsey pou Ou
Varye Legim Ou

1.

4.

Fe Lachas O Trezo Legim ak
pitit ou a. Gade si w jwenn tout
tip legim nan makét oswa nan
mache pwodikte legim.

. Kite pitit ou a chwazi fwi ak

legim yo. Ede yo chwazi fwi ak
legim nan maket.

. Ofri yon pla legim ki gen tout

koule ki fome lakansyel chak
jou pou repa ak ti goute.

Kwit manje ansanm. Mande
pitit ou a lave kawot, louvri leti
epi kale pwa.

. Chwazi varyete ki fre, ki glase

epi ki nan konsev. Veye sezon
ak of espesyal yo nan maket
pou ou achte.

. Plante legim nan yon ti jaden

oswa nan po. Patisipe nan yon
jaden nan katye ou.

enpotan pou li manje legim tout koulé chak jou.

- Legim chaje ak nitriman ak fib epi yo pa gen anpil kalori. Yo enpotan
pou sante ou epi yo ta dwe toujou fé pati alimantasyon fanmi ou.

- Timoun fé sa yo we w fé. Manje fwi ak legim epi pitit ou ap fé menm
jan an tou!

- Aprann yo renmen legim depi tou piti epi fé yo yon kado pou lavi ki
se manje manje ki bon pou sante.

Bouyon Legim ki Fasil

Fe: 8 tas Bay: 8 (1tas)

Engredyan

6 tas bouyon poul oswa legim ki pa gen anpil sodyom.
1 (16 ons) pake legim melanje ki glase

1 (14 ons) bwat tomat ki koupe an ti kare, ki san sel
demi ti kiye poud zonyon

11i kiye bazilik sech oswa asezonman italyen

3/4 tas ti makawoni ki gen fom alfabet oswa etwal
Lave epi degoute 1 (15 ons) bwat pwa blan

1/8 ti kiye sel

1/8 ti kiye pwav

Etap

1. Mezire engredyan yo.

2. Nan yon gwo bonm melanje bouyon an, tomat ki koupe an ti
kare yo, pwa a ak asezonman an. Kite yo kwit sou san yo sou
yon ti dife, apre sa ajoute makawoni an ak legim melanje ki
glase yo.

3. Kite yo kwit anviwon 6 minit. Retire yo sou dife epi kite yo poze
pandan 5 minit.

4. Sévi manje a. Ede pitit ou a jwenn |et ki konpoze non li oswa
pwa nan bol bouyon I lan.

5. Bonapeti!

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

Reset adapte sa a se koutwazi Produce for Better Health Foundation, MoreMatters.org/10 Minute

Veggie Soup (Fondasyon Pwodui Pou Pi Bon Sante, MoreMatters.org/Bouyon Legim nan 10 Minit)

19442 (Haitian Creole)
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Mwen Varye Legim Mwen!
1-2-3! Legim Bon pou Mwen!

R

Konsiy

Chak fwa pitit ou a manje yon legim, ede li kolorye yon bwat nan menm koulé ak legim li te manje a. Fé pitit
ou a sonje li bon pou li manje legim tout koule chak jou.

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

NEW D t t | childand Se Pwogram Ed Nitrisyon Siplemante (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) USDA a
E(T’/'\‘TK: epartmen Adult Care 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 €d 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.



