() Chwazi Bon Matyé Gra

MATYE GRA Kl
PA SATIRE YO
SE MATYE GRA
KI BON POU
LASANTE.

Yo gen asid gra
esansyel ki neseseé

*Pa bay timoun ki poko gen 4 ane
nwa oswa grenn pou yo pa toufe. Yo
sipoze mete manba oubyen manba
ki fet ak lot grenn yon jan pou L
gaye sou biskit ak pen griye oubyen
blennde | pou tounen manje.

Matye Gra ki PA SATIRE yo se matyé gra ki
bon pou lasante:

pou sante. o Lwil ki fe ak legim tankou kanola, mayi, oliv, pistach, flé katam, soya, ak fle soley
* Nwa, bé nwa, ak grenn*
e Zaboka ak oliv
» Pwason gra tankou somon, ton nan bwat, makrel, sadin, ak aran
OU TA DWE Manije ki gen anpil matyé gra ki SATIRE:
LIMITE KANITE ,
MATYE GRA A - , . .
SATIRE OU ' :
PRAN.

Yon rejim alimante
ki gen anpil matye
gra satire ogmante
risk pou maladi ke.

Pou timoun ki gen 2 zan
ak plis, matyée gra satire
yo ta dwe mwens pase

10 pousan kalori pa jou.

» Be, mantez, fwomaj kaye, krem lou, let mwatye-mwatye
» Moso vyann béf, vyann kochon, ak bet volay ki gen anpil
matyé gra

» Bekonn, sosis, otdog, bolonez ‘
o Let antye ak let matye gra redui 2% e
o Fwomaj, yogout, ak krem glase ki fét ak let antye —

o Kokoye, wil kokoye, lwil palmis, ak lwil zanmann

Konséy pou rete an sante

e Manje posyon ki pi piti nan manje ki gen plis matye gra satire yo epi manje yo mwens souvan.

o Chwazi manje pake ki pi ba nan matye gra satire. Gade etiket Enfomasyon sou Nitrisyon yo pou konnen kantite matye gra
satire li genyen epi gade lis engredyan yo pou we ki kalite matye gra yo ye.

e Ranplase matyé gra solid takou be ak manteg ak luil likid l& w ap prepare manje.
o Chwazi vesyon még oswa vesyon ki gen mwens matyé gra nan vyann, bét volay, let, fwomaj, ak yogout.

« Atansyon ak manje ki di yo gen “lowfat” (matyé gra ba) ak “fat free” (san matye gra). Manje sa yo pa neseséman yon chwa ki
bon pou lasante. Pa egzanp, an jeneral sos salad ki gen matye gra ba oswa ki san matye gra yo gen anpil sik ak sel.

 Swiv direktiv ki nan ti liv “Manje pou Tibebe pandan Premye Ane Li” ak “Timoun Piti” pou timoun depi yo fét jiska 24 mwa.

tilize tout avantaj manje WIC ou yo chak mwa

Li enpotan pou w achte tout manje ki chaje sou kat EBT WIC ou an chak
mwa. Fe yon rapo atik manje ki sou kat ou an epi achte manje an nan
dat yo ba w lan. Si gen yon rezon ki fé w pa achte tout manje WIC ou

an, pale ak nitrisyonis WIC ou an. Li kapab gen dwa pou chanje sa ki
sou kat ou an osinon ba w plis enfomasyon sou kijan ou kapab prepare
manje ak kolasyon avék manje WIC ou yo.
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