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Manje bon jan manje menm " f%,,.‘lz
Kan ou pa lakay ou %% ./@44,

Ba pitit-ou

B Pran bagay sa-yo Pl souvan: Depl le li gen 2 zan pou rivea 5 lan
= |et ki pa gan anpil grés, ji fwi, dlo
= sandwich kodenn
= ti anmbegeé senp
= sandwich poul griye ou bouyi
= pom de té boukannen
= pizza ki gan fromaj oubyen ki kouvri ak legim
= fwi ak legim
= yogout ki pa gan anpil gres e ki glase
= asezonnman pou salad ki pa gan anpil gres ou ki pa gen grés ditou

B Pran bagay sa-yo MWEN souvan:
= soda, te dous, ji fwi
= sosison, peperoni, 6tdog, ak bekonn
= poul fri oubyen mozo poul
= pwason fri, ti pom de té fri, oubyen zonyon fri
= biskwit, ti “hush puppies”-yo
= oliv, ti mozo bekonn-yo
= vémisél fri
= salad ki fet ak mayonnéz
= grenn, nwa
= 50s salad-yo
= dese ki gen anpil gwes ak anpil sik ladan yo,tankou gato ak tat

Sa yo se enstriksyon jeneral pou alimantasyon timoun ki an bon
FLoRIDA WIC se yon ajans ki bay sévis san patipri. sante a laj de zan pou rive nan laj senk an. Pale ak espesyalis
W l C DH 150-759, 9/08 —_—_—— nitrisyon-an oubyen ak moun ki bay swen lasante-yo pou plis
bon Nirisyon pou stock Number: 5730-759-0150-0 enfdomasyon sou alimantasyon timoun.

Bon Nitrisyon pou
fanm, ti bébé, ak ti moun




Manje pou Ba pitit-ou

Gwoup Vyann ak Pwa

ILE
A&S'\SAY <

‘CHEESE!

WHAT'S
YoUR BEEF ?

Toujou bay timoun-lan manje de chak gwoup nouriti sa
yo chak jou. Valé ya ka chanje ak aktivite li oubyen jan
lap grandi.

Antou 3 a 5 ons vyann ou pwa chak jou

Yon ons vyann ou pwa égal:

1 ons vyann kwit, volay, oubyen pwason
1ze

1 gwo kiye manba*

Va tas pwa sek

Antou 2 a 3 tas let chak jou

Yon tas let égal:

1 tas leét oubyen yogout
1%2 ons fromaj natirél

2 ons sa ki soti nan fwomaj

Antou 1 a 1% tas fwi chak jou
DRINK 100%

FRUITJUICE Yon tas fwi égal:

1 tas fwi ki swa tranche, kwit, oubyen anbwat
4 tas fwi ki sek*
1 tas 100% ji fwi

Antou 12 a 2 tas légim chak jou

Yon tas légim égal:

1 tas l[égim kwit oubyen légim tranche ki kri*
2 tas ji fey légim kri*

1 tas ji vegetal

*Feé atansyon. Kalite manje sa yo kapab trangle,
espesyalman ka timoun ki pako genyen 4 an.

Antou 4 a 5 ons grenn chak jou

Yon ons grenn égal:

1 tranch pen

4 tas sereyal kwit, diri, oubyen pat alimante

1 tas sereyal sek (la valé de 1 ons)

5 a 6 biskwit karé ki fet ak grenn antyé

1 krep

1 totiya

2 briyoch anmbege, yon ti pen, oubyen yon bagel

Luil

Antou 3 to 4 kiye luil chak jou

Yon gwo kiye (5 gram) luil égal:

1 ti kiye luil véjétab an likid

1 ti kiyé magarin ki pa gen gres transfomé

1 gwo kiye mayonez ki gen tikras gres

2 gwo kiye sos salad éjé

Limité gres di, tankou be, magarinn, manteg ak la
kochon, ansanm ak manjé ki gen bagay sa yo ladan.

Bwason

Timoun yo kapab bwe lét ak 1% grés ou sans gres,
100% ji fwi oubyen ji vegetable, epi dlo. (Ji fwi limit
yon tas pajou.) Lot bwason yo tankou te, soda, kafe,
bwason ki fet ask fwi yo, ak bwason ke yo fé pou moun
ki ap fé espo yo pa bay timoun ou wa yo oubyen se
selman you lé konsa pou ba yo kalite bwason sa-yo.

Konsey Lasante sou Zafe Mekiri nan Pwason

Pwason kabap jwe yon wol enpodtan pou balanse sa ou manje chak jou. Sepandan,
fok ou konnen tou gen pwason ki genyen anpil méki ladan yo. Twop meéki ka bay
timoun ki poko fét, ti bebe, ak timoun piti anpil pwoblém. Donk, pou timoun piti
(ki gen mwens pase dizan) suiv konsey sila yo:

Timoun piti pa dwe manje reken, espadon, taza (makrel) ak pwason mozayik (sa
yo rele Pwason Dore a ou anko Pwason Blan an) paske yo gen anpil meki ladan

yo.

Nan lespas yon semen, timoun piti pa dwe manje plis pase 2 repa ki gen yon
varyete pwason ak kristase ki pa gen twop meki. (Yon posyon manje pou timoun
pa dwe depase twazons pwason.) Kek nan pwason moun manje pi souvan epi
ki pa gen anpil méki se ekrevis, ton (tuna fish) leje nan bwat, somon, polok ak
pwason chat. Ton albako blan gen plis méki; se pou sa ou pa dwe bay timoun
piti manje plis pase yon posyon ton albako blan pa semen.

Tcheke ak konseye local yo, pou konin nan ki dlo ak letan, rivye ak bo dlo kote
zanmi ak fanmi kenbe pwason sa yo. Pou enfomasyon espesifik ale nan sit
enténet sa yo:
http://www.doh.state.fl.us/Environment/hsee/fishconsumptionadvisories/
index.html



