Ti kawot oswa baton
kawot

Baton seleri

Pwavwon oswa
konkonm tranche

Pwa vét oswa pwa
esnap

Seriz tranche oswa ti
tomat

Zaboka

Wonn oubyen tranch
patat dous kwit

Sos tomat

Totiya Chip
ki Fet Lakay

Tranch pom, zoranj, melon,
bannann, rezen, oswa lot
fwi fre

Yon ponyen kannbegj, oswa
rezen, oswa lot fwi sek
(1/4 tas)

Fréz fre oswa konjle (ki
dekonile)

Zoranj mandaren,
zannanna, oswa péch nan
mamit

Ji fwi 100 %
Konfiti pom

Yon ponyen pistach, oswa
zanmann, oswa nwazet,
oswa lot grenn

2 gran kiyé manba oswa
be tounesol

Yon ponyen grenn sitwouy,
oswa grenn tounesol,
oswa lot grenn

1/2 tas edamam fre, oswa
konijle (ki dekonijle), oswa
ki seche

Yon ze bouyi ki di
1/4 tas pire oswa sOs pwa

1 baton fwomaj ki
pa gen anpil grés, kib
1 ons, fwomaj rape
oswa an tranch

4 - 6 ons yogout ki
pa gen anpil grés
1 ti ve let

Fwomaj egoute ki pa
gen anpil grés

Yon ponyen krake ki
fet ak grenn antye

1/2 tas sereal ki féet
ak grenn antye oswa
grannola

2 tas petpét mayi
1 pita ki fet ak grenn
antye oswa 1 tranch
pen griye
1 ponyen totiya chip
ki fet lakay
(gade resét pi ba la a)

Pou fe totiya chip lakay ou, koupe totiya mayi an tranch, kwit nan Iwil
vaporize, epi kite li nan fou ki chofe a 375°F pandan 8 - 10 minit.

Mete yon pense fwomaj anvan ou kwit li, pou ba li plis gou.

kontinye>




Moun ki konn gou bouch yo ? Mete

ti goute yo nan pwop tiwa oswa kazye

yo nan frijide oubyen nan gadmanije. Bay
timoun yo dwa pou yo chwazi sa yo vle nan
pami ti goute ki disponnib yo !

Avétisman pou sekirite ! Veye byen pou manje a koupe ak tranche yon jan pou li pa trangle moun.
Koupe manije ki won yo tankou ti tomat ak rezen an katye, tranche manije ki difisil pou kraze nan bouch
tankou begel ak vyann ki di an ti moso, gaye manije ki kole tankou manba yo an kouch ki mens, epi kwit
oswa koupe manje ki di ak kwoustiyan tankou ti kawot ak bretzél an ti moso. Rete pre timoun yo pandan y

Ou pa gen anpil tan ? Anbale ti goute
yo davans pou semenn lan nan ti sache
oswa nan konteneé ki sévi plizye fwa, le ou

ap manje. N .

gen tan fé sa. Pran yo anvan ou soti nan
pot lakay ou !

Eseye Kobinezon sa yo pou Ti Goute Ou vle fé ekonnomi ? Achte fwi ak

. ) . ] legim an gwo, epi fe travay preparasyon an

Krem Alaglas Bannann : . P.wavwon poy Tra.npe C o ou menm ! Chwazi fwi ak legim ki konjle

Bannann tranche nan sans longé + yogout : Ti pwavon an kloch ki plen avek pire + krake ki fet Oswa an bwat, si sa ou renmen yo pa an

ki pa gen anpil grés + pistach kase + frez - ak grenn antye sezon.

dekoupe + grannola - Bwochét pou fé Ti Goute : Kouman pou fé sa tounen yon ti

(Sou yon bwochét oswa yon bageét) konkonm

S S oute pou ou pote ale ? Chwazi manje
tranche + fwomaj an kib + rezen + ze bouyi ki di d P B )

Bouche Nacho :

Totiya chip ki fét lakay + ti tomat ak ) . ou ka kenbe nan men, tankou baton legim,

pwavwon vét + pwa nwa + salsa + Papllyon Bretzel 3 tranch fwi, ak baton fwomaj, oubyen

fwomaj cheda ki rache cheese . Seleri + krem fwomaj + bretzél (pou fome zél manje sek tankou nwa, kraké grenn antye
© yo!)+rezen ak sereyal. Veye byen pou tout ti goute ki

ka koule oubyen kite kras femen nan yon
kontené sele !

Eske ou vle yon manje tou pare, oswa

yon manje pou ou “kwit 1 fwa ak
@ Nutrition [g :53 coo KI N G manje 2 fwa” ? Pare gwo kantite nan

Education 2o M AT T E Rs reset tankou grannola, pire, oswa totiya
Healthy Food. Healthy Moves. Healthy YOU. ch|p pou ou genyen yO anba men ou
masnaped.org cookingmatters.org

pandan tout semenn lan.
Enstitisyon sa a bay tout moun chans egal.


http://cookingmatters.org
http://mahealthyfoodinasnap.org

