GWOSEO POSYON MANJE YO

LE OU KAPAB MEZIRE SA W AP MANJE

Men ou kapab itil...

pou w konnen ki kantite sa w ap manje, posyon manje ou, se pou w sévi ak tas kiye yon. Pafwa, tankou l&
w ap manje deyo, se pa yon bagay ou kapab fe. Men diferan ou kapab sévi avek men ou pou ou konnen
ki kantite w ap manje. Se avek men yon fanm yo itilize kom gid pou posyon ki nan chak gwoup manje.

Yon pwen = 8 ons likid
e Likid fret epi cho

De men, an kivet = | tas

e Sereyal nan maten

* Soup

* Salad vet (leti oswa epina)

* Pla konpoze

(chili, tchaka, makawoni avek fwomaj)

* Nouriti chinwa
Yon men, an kivet = /2 tas amezire
* Makawoni, diri * Ariko (kwit oubyen nan bwat)
* Sereyal cho (avwan, farina) » Choukwout oubyen salad pomdeté
e Salad fwi, be, pire pom * Pire pomdete
¢ Sos ki fet avek tomat e Fwomaj let

oubyen pou espageti in. ielati

* Poudin, jelatin

Pla men = 3 ons
* Vyann ki kwit
(boulet anbege, file poule,
file pwason, jigo)
* Pwason nan bwat (ton, somon)
De pous ansanm = | Tbsp / gwo kiye
* Manba * Sos pou dese
* Vinegret * Magarin
* Letsi e Fwomaj krem
* SOs pou tranpét * Mayonez
* Fas fwete
*Adapte apatide MyPyramid.gov. Pwospektis sa pa plis pase yon gid.

Gendwa gen yon diferans nan kantite aliman ki nan plan repa ou a.
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