Planifikate Meni Mwen pou yon Gwoses an Sante

Konsidere fwi a tankou
yon opsyon desé ki bon
pou lasante.

Metod Asyet la
se yon mwayen
senp pou
planifye sa w ap
manje pandan
w ansent.

Ou pa oblije
konte anyen ni li
lis manje ki long.

Tout sa
w bezwen se yon
asyet 9 pous.

Yon ka (/2) pwoteyin. Yon ka (V) grenn.

Demi ('2) fwi ak legim.

Asyet 9 pous |
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Pran vitamin
prenatal la jan
pwofesyonél swen
sante a di w la.
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Planifye Sa Ou Ap Manje

Evite manje ki transfome lé sa posib. Chéche manje ki gen mwens sodyom ak mwens sik yo ajoute nan li etikét ki bay Enfomasyon sou Nitrisyon an.
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Pen K P
Pat Alimante en fonple

Konplé

Lé w ap konsome
pwodui lét yo,
chwazi pwodui
ki gen tikal grés
oswa ki pa gen
grés ak pwodui
ki pa sikre.

Sereyal Séch
ki Konplé

Diri Konplé

grenn ki rafine yo.

Grenn antye yo
gen plis fib pase

&

Manba ki fét ak Pistach
oswa Lot Kalite Manba
Chéche sa ki gen vyepti sodyom
epi ki pa gen sik yo ajoute.

Yogout ki gen
tikal grés

boukannen, bouyi

vape olye ou fri li.

Anfounen,

pwoteyin ou an
oswa kuit li nan

Q @ _ Pwoteyin ki gen
@ ,L tikal grés yo
A ? pi bon pou
anplasman pou Pwa ew.
Pwodui Lét ki O (e )
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Pa Sikre OSRA L2 ’ Qy,2
o3 400“0 0 y,h
Lantiy Tofou Pwason
Lantiy, tofou ak pwa se ~ Chwazi pwason ki kuit,
sous pwoteyin ki bon pou ki gen tikal méki epi ki %@
. lasante. Epitou, ou kapab  gen anpil grés ki bon ———)
Let 1% konsidere lantiy ak pwa pou lasante. Ze

kom legim.

Vyann poul
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Chou frize
Zoranij
Mete plizye
legim nan

mwatye asyet la

yon fason pou ~ 5 Bwokoli @
pa rasazye ak sa 5
w pi renmen Yyo. Pomdete
Manije tout kalite
legim tankou Pom
legim veét fonse,
wouj, jon abriko Mayi
ak viv.

@ Pak Choy

Kalalou
Chou Chevalye
Q ((&%
Pwa Frans

Kawot

Pwa Vet



