
PLAT MANJE 
KI BON

Pen konplè, makawoni,
diri solèy, mayi, 

pwa, pòmdetè.

Pwason, poulè, kodenn, 
ze, ariko, lantiy, nwa. 
(Limite kantite vyann 
wouj ak fwomaj.)

Bwokoli, kawòt, chanpiyon, pwavwon, bètrav. 
(Manje tout diferan legim koulè san lanmidon jan ou vle.)

Limite sik, sèl, ak grès 
nan tout repa ou yo.

Asyèt nèf pous

Sèvi avèk lwil ki bon. 
(Limite kantite 
bè w ap pran.)

Kadanse
toulèjou !

Manje ti kantite fwi 
3 a 4 fwa pa jou.

Se The Brooklyn Hospital Center ki founi enfòmasyon sa a.
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