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IDE POU GOUTE NITRITIF

Ki soti nan Depatman Sévis Manje ak Nitrisyon

Sevi timoun goute ki nourisan enpotan yo bay bon nitrisyon, ki sipote
abitid manje byen pou sante yo ki dire tout lavi epi ki ede yo prevni ﬁ \
maladi ki koute che epi ki ka potansyelman rann yo enfim. Ti goute (

jwe yon gwo wol nan rejim timoun yo. Chwazi ti goute ki soti nan tout \ y

gWoup manje yo pou asire yon rejim alimante ki byen balanse. Men
kek lide goute nitritif ki soti nan Depatman Sevis Manje ak Nitrisyon.

FWI

Fwi yo dous tou natirélman kidonk anpil timoun
renmen yo.

Nou ka sévi fwi yo antye, tranche, koupe an mwatye, kib,
oswa nan kwen. Fwi ki nan bwat féblan konseév, ki te jele,
ak fwi sech byen souvan konn bezwen ti preparasyon.

Pwaa ak Pom (li kapab itil pou sévi ak yon kouto ki
konn retire ke pom yo)

Fwi ki gen grenn: Abriko, Seriz, nektarinye, péech, prin

Be: mir, Blueberries, Rezen (wouj, vet, oswa violét),
franbwazye, frez

fwi twopikal: Fig bannann, kiwi (koupe yo an mwatye epi
bay chak timoun yon kiye pou yo manje |), mango, Anana

Melon: Kantaloup, Honeydew Melon, melondlo
Fwi sitwouy: Chadek, Mandarin Zoranj, mandarin

Fwi séch: Eseye rezen sech, abriko, pom, mir,
anana, papay, ak lot fwi ki pa gen sik ajoute nan yo
ouswa ki gen ti kras.

Fwi konjele: Eseye rezen le w konjele oswa achte fwi
konjele, frez, péch, mango, ak melon.

PWODWI LET
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LEGIM

Nou ka sévi legim yo kri oswa lejeman kwit ak vape epi
plonje yo nan sos ouswa vinigret. Eske w te konnen ke & ou
manje legim w ap manje pati plant diferan? Chwazi legim ki
soti nan gwoup ki anba yo.

Rasin: Kawot, Patat griye
Stems: seleri, esparagus chode
Féy: Leti, zepina, kale, chad
Flowers: Bwokoli, chouflé

Fwi: Konkonm, tranch pwavwon tout koule, rezen ak seriz
tomat, tranch joumou, tranch kourjet

Grenn: Pwa frans, pwa tann, edamame (pwononse “eh-
dah-MAH-may”) yo amizan pou manje, yo fasil pou sévi yo.
(Chofe edamame yo nan fou mikwo ond pou apepre 2-3
minit).

Pwodwi letye yo se yon gwo sous kalsyom, ki ka ede fotifye zo yo. Chwazi manje pwodwi letye ki degrese oswa ki pa gen gres ditou.

Yogout: Chache mak ki degrese ouswa ki pa gen grés ditou epi ki pa gen anpil sik.

Fwomaj ki degrese: Fwomaj lét , mozzarella, feta, fwomaj kabrit.



PWOTEYIN

Ze: Ze bouyi se yon bonjan goute.

Nwa: Yon ti ponyen nwa se yon posyon ki rezonab. Egzanp nwa
gen ladan yo: pistach, Pistachyo, nwa, zanmann, kajou, oswa

nwa soya. Chache nwa ki pa sale yo.

Trail Mix: Melanje Trail Mix yo fasil pou fé epi konseve nan yon
veso ki byen femen. Atik li gen ladan se: granola anpil grés,
sereyal grenn antye, pistach, kajou, nwa, grenn tounsol, grenn
joumou, ak fwi sék tankou rezen chech, abriko, pom, anana,

oswa seriz.

Vyann pou lunch: Chwazi mak kodenn, janbon ak wosbif

ki degrees yo epi ki gen mwens sodyom.

DLO

Dlo fet pou bwason prensipal nou sévi timoun yo defwa pandan
goute. Dlo pase swaf epi li pa gen sik oswa kalori.

VINEGRET

Eseye vinegret ki degrees tankou “fat-free” Ranch ouswa
Thousand Island, si la yo nou ka achte nan mache tankou
“light dips, bean dips, guacamole, hummus” (yo gen plizyée
douzén gou diferan), salsa, ouswa be.

GRENN ANTYE

Grenn ble antye ponmkét, Pita, ouswa totiyas

Dejene sereyal: Swa let anpoud ki pa gen anpil gres, sereyal
grenn antye tankou (Cheerios, Rezen-Pistach, Rezen Bran,
Frosted Mini-ble, Wheaties, ka fé bonjan ti goute. Chache
sereyal ki pa gen plis pase 35% sik ajoute ladann dapre pwa

(oswa Apepre 8 gram sik ladan pou chak posyon).

Bonbon: Bonbon sél grenn ant tankou Triscuit, ki vini nan
gou diferan oswa biswit sek (ou menm jan an ti biskwit ble)

Kalvi Rye ti biskwit oswa Matzos ble antye.

Rice Cakes/bonbon diri: Chache bonbon diri ki fét ak diri

mawon (green antye).

Totiya kwit nan fou: Totiya ki kwit nan fou yo anjeneral pa

gen anpil gres. Chache pou mak ki gen mwens sodyom.

Granola ak ba sereyal: Chache ba granola grenn antye ki

degrese epi ki gen mwens sik.

Pretzels, Breadsticks, ak pen Flatbreads: Tanzantan nou ka
itilize bagay sa yo ki pa gen anpil gres kom ti goute. Se-
pandan, pi fo nan goute sa-yo pa grenn antye epi majorite

pretzels gen anpil nan sel.

Kom gid jeneral, prepare goute ki gen omwens de nan gwoup manje sa-a lot sa.

Ponmkeét gato ouswa
bonbon diri ak fwomaj.

Totiya avék gwakamoule
ouswa salsa.

Tomat konkonb avék
fwomaj kabrit, feta ouswa

mozzarella

Legim avek gwakamoule,
houmis, ouswa dip pwa.

Yogout avék fwi fre ouswa,
ajoute nwa ouswa grenn

Trail miks: nwa konbine,
grenn, ak fwi séch,

Salad avék grenn, 1/2
tas legim, ak grenn sou
li, nwa, vyann ouswa
pwodwi letye pou
ajoute pwoteyin.

POm avek bénwa

Koupe pitas ble antye nan
mwatye epi kite timoun
yo ajoute legim ak vinigrét
ouswa houmous,




