Ti Goute ki
Prezante Bel

SR Paj Paran

Jodi a pitit ou a te aprann rezon ki fe li enpotan pou li manje ti
goute ki bon pou sante.

Jenn timoun gen ti lestomak, sa fé yo bezwen manje chak de (2) a
twa (3) edtan. Ti goute ki bon pou sante ede yo jwenn bonjan nitriman
yo bezwen epi li ba yo enegji avan yo manje 1ot repa. Pitit ou a suiv
egzanp ou. Fe chwa ki bon pou sante epi li ap fe menm jan an tou.

Kep an Fom Lapen ak Sos pou
Tranpe Salad ki Fet Lakay

Fe: 6 posyon

Engredyan
1tas edmi yogout senp ki pa gen anpil grés oswa ki pa gen
gres ditou
demi ti kiye siv sech
. . 3/4 ti kiye pesi sech
Konsey pou Ti Goute 1/4 ti kiye anét séch
. 1/4 ti kiye poud lay
ki Bon pou Sante 1/4 ti kiye poud zonyon
1. Ofri ti goute ki konpoze ak 1/8 ti kiye seél
legim, fwi ak pwodui ki fet ak Kawot, pwavon, konkonm, seleri, koujét ak/oswa patat won
let ki pa gen anpil gres.

2. Sévi ti goute chak fwa nan Etap

menm |& a — omwen 1 &dtan 1. Melanje tout engredyan yo ansanm nan yon bol, sof legim yo.
edmi avan repa. Limite manje |
ap manje pandan jounen an.

Kouvri bol la epi mete li nan frijide pandan omwen de (2) edtan.

Koupe legim yo piti piti.

3. Sevi ti goute sou tab. Mete yon kiyé sds pou tranpe anndan yon ti kép timoun.

4. Ofri yon timoun ti goute le li
grangou, men pa pou kalme
| oswa pou rekonpanse

konpotman li.

Mete legim yo kanpe nan kep la.

o ok WwN

Bonapeti.

Mande pitit ou a ba w yon koutmen nan etap ki pi difisil yo.
5. Ekonomize lajan epi jere sante

ou le ou fe pwop ti goute w ki

Konsey: Eseye oumou (pire pwa chich) oswa fwomaj blan kom sos.
bon pou sante.

6. Rann li enteresan ak souri
zoranj, wou konkonm,
pye bwokoli, sos legim ak
sandwitch ki koupe bel.

7. Sevi ti goute ak dlo oswa ak
let ki pa gen grés ditou oswa
ki pa gen anpil gres (1%).
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Premye Sa pou Ou Offi

Pitit Ou a Le Li Swaf se Dlo!

Sevi timoun yo bwason ki pi bon pou sante pou yo plis an sante.

* Le pitit ou a di, "Mwen swaf," ofri li dlo avan
nenpot 16t bwason.

* Sevi yo model. Bwe dlo devan pitit ou.

* Mete dlo disponib pandan repa ak ti goute.

* Let manman pi bon pou yon timoun ki nan
12 premye mwa .
* Chwazi let antye pou timoun ki gen 12 a 24 mwa.
* Chwazi let ki pa gen grés ditou (ekreme) oswa ki
pa gen anpil gres (1%) pou timoun ki gen omwen

2 lane.
* Let ki pa gen gou espesyal pi bon pou timoun FE DLO YON BAGAY KI
tout laj. ENTERESAN
« Ajoute tranch zoran],
JI: sitwon jon, sitwon vét, be,

mant oswa bazilik fre pou
relve gou a.

Melanje yon kantite dlo ak
yon kantite ji 100% epi
mete | fe glas nan plato pou
fe ti kib glas yo pou glas la
kapab gen pi bon gou.
Mande pitit ou dekore
pwop ve dlo yo.

Timoun piti pa bezwen ji - epi ou pa ta dwe bay bebe
ki po ko gen 12 mwa ji.

Si ou sévi ji, asire ou se 100% ji epi limite kantite w ap
bay la:
* 4 ons (demi ve) oswa mwens pa jou pou timoun
12 mwa rive 3 lane.
* 6 ons (3/4 ve) oswa mwens pa jou pou timoun ki
gen omwen 3 lane.
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Eat Well Play Hard in Child Care Settings (Manje Byen Jwe Anpil nan Anviwonman Gadri)

NEW
YORK
STATE

Se Pwogram Ed Nitrisyon Siplemante (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) USDA a
Adult Care ki finanse dokiman sa a. Enstitisyon sa a se yon founise sévis ak yon patwon ki ofti tout moun menm
Food Program opotinite. SNAP bay moun ki pa gen gwo revni &éd 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.
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