Fwi ki Gen
Bon Gou

SR Paj Paran

Jodi a pitit ou a te aprann rezon ki fé li enpotan pou li manje fwi
tout koule chak jou.

- Fwi chaje ak nitriman ak fib epi yo gen sik natirel pou ba ou engji.

Konsey pou Ou

Manje Plis Fwi
1.

Kite timoun ou yo chwazi fwi
ak legim. Ede yo chwazi fwi ak
legim nan maket.

Yo se ti goute lanati epi yo bon nan moman ou “prese”.

Fwi enpotan pou sante epi yo ta dwe toujou nan alimantasyon pitit
ou a.

Yo pran egzanp sou ou. Manje fwi ak legim epi pitit ou ap fé menm
jan an tou!

Be Fig Tat Fwi (Crumble) pou
Manje Maten

Fe: 3 tas Bay: 6 (1/2 tas)

Engredyan

Lwil ki anpeche manje kole

2 tas blouberi, fre oswa glase, oswa 10t fwi nan kategori be (frez,
franbwaz, elatriye)

2. Sevi tout koule fwi pou repa 1fig byen m\i o .
ak ti goute. Mete fwi yo sou 3/4’ t\as aV\\Nan ki kwit rapid
lamen pou yon bon demaraj 1 k!y\e kanel
epi pou fasilite w nan maten 1 k!yg e\satls
kote ou gen anpil bagay pou 4 ti kiye l?e . . IR N
w fe Yogout ki pa gen gres ditou oswa ki pa gen anpil gres (Grek)
3. Ale ave |. Pote pom, fig, zoran], Etap
rezen oswa fwi sek pou 1. Chofe fou a a 400 degre Fahrenheit. Pase Iwil ki anpeche
jounen an. manje kole a nan fon yon plato 8 pous ak sou kote I.
4. Chwazi varyete ki fre, ki glase, 2. Lave be ki fre oswa ki deglase yo epi degoute bé ki glase yo.
ki nan konsev oswa ki seche. 3. Melani N K kana! |
Achte fwi sezon epi siveye l& - Vielanje avivan nhan ak kanet fa.
gen rabe. 4. Melanjg b\é yo alf e.sans lan epi m\ete yo nan plato a. Koupe fig
5. Prevwa resét ki fét ak fwi ak yo an timoso epi ajoute yo nan be yo.
fwi pou fet ak vakans. 5. Ouvri menm kantite avwan sou fwi yo. Kouvri li ak ti moso be
» . . epi flite yon ti kras Iwil manje sou li.
6. Vizite yon jaden oswa yon fem

pom. Keyi fwi pou w pote lakay
ou epi manje kont ou.

6. kite | kwit pandan 30 a 40 minit jiskaske anlé a pran koule.
7. Sevil cho oswa fret. Kouvri li ak yogout. Bonapeti!

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

Reseét sa a adapte ak USDA Food and Nutrition Service/Milk, Yogurt & Cheese Recipes (Sevis
Alimantasyon ak Nitrisyon USDA/Reset ak Let, ak Yogout ak Fwomaj).
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Mwen te Byen Manje Fwi Semen Sa a!

Fwi Tout Koule Bon pou Mwen!

Konsiy

Ede pitit ou a kole yon otokolan (oswa desinen yon figi souriyan ) nan yon bwat chak fwa pitit ou a manje
yon fwi. Fe pitit ou a sonje li bon pou li manje dives kalite fwi tout koule chak jou.

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

Child and
;?A!_Il_(E Department Adlultacl;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 €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.



