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Pou jwenn sous manje nan kominote w la, rele Liy Asistans Telefon Gratis
FoodSource (Sous pou Manje) nan: 1-8oo-645-8333 oswa, liy TTY nan 1-8oo-377-1292



Ou kapab prepare repa ki
bon pou sante a pou fanmi

w kélkeswa Kote w ap viv.

Lét ak Pwodui ki Gen e Lét ki nan konsev, nan bwat (ki estab sou etaje), ki nan ti bwat oswa
. |&t an poud ki pa gen anpil gres*
Let e Tisoup (Pouding) yo mete nan paké anvan, oswa ki nan konsév*

vyann’ Pwason, vo|ay e Manje ki nan bwat konsév ki pare pou manje* (pwa, lantiy, pwason,
N l, be
ak Lot Vyann poul, bef) : : -
) . e Soup ak ragou ki pa gen anpil sodyom
Alténatif e Manba, nwa ak grenn ki pa gen sel

e Fwi ki nan konsév* oswa tas ki estab sou etajé*(nan seksyon 100% ji
fwi)

e Fwisek

e Tas ki gen sos pom (ki pa gen fwi)*

e Fwikifre*

e Legim ki nan konsev*
e Sos tomat oswa pat*
e Legim fre*

e Pen ki gen grenn antye
e Begel, ti gato, pen mayi
Ser eyal ak ° Bé.l .sgl\“eyal. osyva Pa glfanola

e Diri jon ki kuit pi rapid

Grenn e Sereyal kitou pare pou manje cho oswa frét.
e Ble antye oswa totiya mayi ki fen*
e Bonbon sel (Crackers), gato diri, popkon (ki pa bere), bretzel
e Fwi konsév 100%
e Bwat oswa nan boutey ji fwi ak legim 100%*
e Sos tomat, moutad, ak lot kondiman
e Sik, epis, asezonman
e Fwomaj pou pat di ki rache (Pamezan, Romaren)

*Mete | nan frijidé apre w fin ouve oswa prepare |



Resét

Avwan ki Pa Kuit

Engredyan

2 tas avwan ki pa kuit
2 tas let

Yon ponyen fwi sek
(rezen, abriko, gwozey, kranbéri oswa dat)

Yon ponyen nwa (zanmanm, nwa, arachid, nwa kajou).

1. Melanje engredyan yo ansanm nan yon bol.
2. Mete yo nan frijidé pandan tout lannuit la.
3. Amize w ak manje maten w nan demen maten.

Mete | nan mikwo-ond pou chofe |, si w vle.

Pen ak Ze ki Fet Byen

Fasil

Engredyan

1 tranch pen ble antye
(oswa 1 totiya)

2 ze

Tomat ki koupe an tranch oswa an moso
1 kiyé nenpot kalite fwomaj

1. Bat ze a nan yon bol pou kase jon lan.

2. Kuit li nan mikwo-ond pandan 45 jiska 1 minit. Retire
| nan mikwo-ond lan epi melanje |. Mete | nan mikwo!|
ond lan anko, epi kuit pandan yon lot 30 segond.

3. Lé | fin kuit (ze a dwe mol, li pa dwe likid), mete ze a
Sou yon moso pen oswa totiya.

4. Mete fwomaj ak tomat sou li.

Melanj Fwi Sek ki Féet
nan Kay

Engredyan

Ti Frosted ki fét ak Ble

(oswa lot sereyal ki fet ak Ble)
Bretzel

Fwi sek

Nwa kajou oswa ot nwa
Chips chokola

1. Melanje engredyan yo nan yon sak oswa yon bol.
2. Sevi | kom goute.

Quesadillas ki fet ak

Fwomaj ak Pwa

Engredyan

2 ble antye oswa totiya mayi

1 bwat pwa nwa

(seche ak rense)

1 bwat epina rache ki glase

(deglase epi ki seche)

Tomat rache

Fwomaj Cheda oswa Monetary Jack

1. Mete yon totiya nan yon bol.

2. Mete epina, fwomaj, pwa ak tomat la nan totiya a.
Mete valé ou vle a oswa ti kantite ou vle a. Mete |0t
legim ou vle.

3. Mete dezyem totiya a sou li.

4. Chofe | nan mikwo-ond lan jiskaske fwomaj la fonn,
epi quesadilla a chofe pandan tan sa.

5. Koupe moso quesadilla an seksyon tat tankou yon

pizza.

Diri ak Pwa ki Kuit Pi

Rapld (fé 4 posyon)

Engredyan

2 tas diri jon ki kuit pi rapid
1 % tas dlo

1 bwat pwa

1. Mete dlo ak diri a nan yon bol ki kapab ale nan
mikwo-ond lan. Si w vle, mete sél ak pwav pou ba |
gou.

2. Kouvri |. Mete mikwo-ond la sou volim WO pandan
9 minit.

3. Kite | repoze pandan 5 minit oswa jiskaske dlo a
absobe. Ouve | avek fouchét la epi ajoute pwa yo.

4. Ou kapab melanje | avék pwa ki te rete anplis ou pa t
itilize pou quesadillas la tou.




lee pou Fé Sandwitch ki Gen Bon Jan Gou

Ajoute rezen oswa moso fig nan yon sandwitch ki gen manba sou pen antye konpleé ki
fet ak ble.

Pase moutad anndan pen an. Mete fwomaj cheda ak plizyé moso pom.

Sévi rés diri ki kuit ak pwa yo, fwomaj Cheda oswa Monterey Jack ki koupe, nan yon

sandtwitch (wrap), epi mete tomat ki koupe yo.

Mete oumous sou totiya ki fét ak ble antye, epi mete nenpot legim koupe ou gen sou
mwn w sou li (tankou kawot, leti, tomat koupe).

Koupe fwomaj motzarela an kib, epi melanje | avék tomat seriz ak yon kiye ki plen ak

vinegrét. Mete melanj la nan yon totiya.
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Fwi ak Legim nou Kapab Konséve San 1i Pa nan Frijide :
Zaboka o Lay e DPapay e Prin :
Fig e Melon Myel e DPach o DPatat/Pomdete/Yanm :
Kiwi e Mango e DPwa e Tomat I
Kantaloup e Nektarin e Anana e Potiwon :
Zonyon e Sitwon ak Sitwon vét e Bannan 1
[

Si ou pa abitye ak fwi oswa legim sa yo, pale ak Nitrisyonis WIC ou a 1

pou w konn nouvo fason pou ajoute yo nan repa w! :

Prepare repa Tibebe yo

Let manman

Ou kapab kite lét manman ou fenk rale a nan tanperati chanm nan pandan 4 édtan, men li pi bon si w
mete | nan frijidé, oswa ou mete | fre pi vit ou kapab, si w konnen ou pa pral itilize | tousuit. Lé w pa gen
frijidé ki disponib, ou kapab sévi ak yon ti iglou ki gen glas, oswa yon paké jél glase ou ka itilize pou kenbe
I&t la fre jiskaske ou kapab mete | glase oswa nan frijide.

Jete nenpot rés lét manman ki rete nan bibon an apre ou fin bay manje.

Let pou Tibebe

/’/ S ﬁ @ @ @MassWIC *
w.c WWW.mass.gov,/wic DPH =
Enstitisyon sa a ofri tout moun opodtinite egalego. _I

Si w pa gen akse ak yon frijide Itilize yon preparasyon lét an poud pou tibebe, oswa yon bwat lét pou
tibebe 8 ons ki tou prepare pou sévi, nan plas bwat 32 ons ki tou prepare pou sevi, oswa lét pou tibebe
konsantre ki tou prepare a.

Si ou ap itilize yon bwat lét pou tibebe, prepare yon boutey alafwa. Fé sélman kantite Iét pou tibebe
timoun nan bezwen pou li nouri. Li etikét ki sou bwat let pou tibebe a ak prekosyon pou w kapab konnen
enstriksyon yo.

Itilize I&t pou tibebe a tousuit.

Jete nenpot let pou tibebe ki rete nan boutey la apre ou fin nouri | oswa jete let tibebe ki rete nan
tanperati deyo pandan plis pase inédtan.
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https://www.mass.gov/orgs/women-infants-children-nutrition-program
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