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Ide Manje ak Ti Goute

pou Timoun Lekol
Mateénel (3-5 An)

S

[ Bon abitid alimanté enpotan nan tout laj. Eseye ofri yon varyete fwi, legim, grenn antye, manje ki gen pwoteyin ak pwodui

ki gen let(oswa altenativ pwodui ki gen let ranfose). Konsantre sou manje ak bwason ki rich nan eleman nitritif pandan w ap

limite sik ajoute, sodyom ak gres satire. Pataje repa an fanmi epi enplike timoun yo nan preparasyon manje fé [é manje a pi
agreyab! Vizite MyPlate pou plis konsey sou manje ki bon pou sante pou timoun ki nan lekol matenel.

Ide pou Manje maten

Yogout ak granola, mitil ak

. Ytas

- Y4 tas mitiy

- 2 gwo kiye granola

let Tranch pom ansanm be ki soti nan fwi

nwa epi fwomaj

yogout natirel san gres

« % pdm, koupe an tranch

- 1gwo kiye be ki soti
nan fwi nwa (tankou

bé manba oubyen be
zanmann)

- 1tranch fwomaj

. Y taslét

Pen griye ak zaboka ansanm ak zoranj

Sandwich dejene Kanadyen ak bekonn, ze ak
mandarin

fwomaj ak yon bo melon frans

« Y4 tas melon frans, koupe

- V4 tas zoranj an fom kib

mandarin oswa
péch « 1tranch pen ble antye
oubyen 1 pen ble antye

. 2 zaboka, kale epi gato Anglé fét ak ble,

kraze ki griye epi koupe an
1tranch pen ble ”]cwat‘/ﬁ bek
; 1tranch bekonn
antye, griye Kanadyen
. Yataslet 1 ze, kuit
1 tranch fwomaj cheddar
- Yataslet
Bekonn kodenn’ ti gato joumou ak Engredyan Pou Ti Gato Mofin Ki An Sante
konPOt pom - 3 bannann, kraze . 22ze . 2ti kiye poud bikabonat
— - 1tas pire joumou . 1% tas farin - 1ti kiye epis pou tat
joumou, ou ka itilize
," ) ) . . kannel tou
// Enstriksyon Pou Ti Gato Mofin Ki An Sante

= Chofe fou ou a 350°F. Melanje tout engredyan yo ansanm nan yon gwo bol. Vide pat la
Y4 tas konpot nan ti bwat muffin nan ak yon kiye, plen | jis anlé. Kwit pou 15-18 minit nan fou ki deja
pom chofe a. fe | fret epi distre w!

1ti gato joumou Enstriksyon Pou Stoke Ti Gato Mofin Ki An Sante

1 tranch bekonn
kodenn, kwit epi
koupe an kat

Sere muffin joumou sa yo nan yon veso ki byen femen nan tanperati chanm pou jiska 3
jou. Pou konséve yo pi lontan, ou ka konjele muffin yo nan yon sache frizeé sele pou yon
maksimom 3 mwa. Le w pare pou w jwi yo, tou senpleman deglase yo nan tanperati

. 1 ). i .
V2 tas let ki pa chanm oswa chofe yo nan mikwo ond lan.

gen anpil oswa ki

san gres Adapte sou: Gato Joumou ki Bon pou Sante - Real Little Meals



https://newjerseytest.wicresources.org/wp-content/uploads/sites/30/2025/06/TipSheet-16-Healthy-Eating-For-Preschoolers.pdf
https://reallittlemeals.com/post/healthy-pumpkin-muffins/#wprm-recipe-container-8310

Ide Pou Manje Maten Kontinye

Pen Franse griye ak bannann
epi mitiy

Farin avwan ak franbwaz

« Vatas franbwaz
farin avwan

- 1gwo kiye manba (opsyonel)
- Yataslet

Ide pou Manje midi

Manje midi Vlope ak kiwi

- 30z vyann pou manje midi, mens
(95% san grés oswa mwens)
1 totiya, ble antye
% tas epina
Y4 tas kawot, graje
1 gwo kiye sos ranch, san gres

- Y tas kiwi koupe an kib
- Yataslet

« 1tranch Pen Franse griye, koupe an ti bann

Ti Burrito ansanm ak mango
epi mitiy pou Manje maten

« Vs tas mitiy . % totiya bleantye . Vi tas mango

1ze, mikse
Y4 tas fwomaj
cheddar graje

oswa zoranj

1bannann, melanje nan pat pen Franse « Vs tas mitiy

griye a Y4 tas piman wouj, * 72taslet
.+ Vataslet koupe an kib
Chili ak frez Engredyan Pou Goute Piman Timoun

oy « 1livvyann bef meg - 1bwat mayi 14 oz
\‘. « Y tas zonyon koupe (pa vide dlo a)
| ) an kib - 1gwo kiye poud
gt - 1bwat tomat 14 0z chili
koupe an kib - 1ti kiye kimen

- 1bwat sés tomat 14 0z - Sél ak piman pou

- 2 bwat pwa chili dou goute

14 0z (pa vide dlo a . Opsyonel: fwomaj
oswa rense) graje, krém tounen
ak chips totiya pou
dekorasyon

- 1 bwat pwa wouj
fonse 14 oz, rense epi
vide

- Vatas fréz
koupe an kib

- Piman Chili ak
pwa, tomat epi
mayl - Yataslet

Enstriksyon Pou Goute Piman Timoun

Nan yon gwo chodye sou yon recho ki gen dife mwayen-wo, dore vyann béf la. Pandan vyann
bef la ap kwit, prepare 1ot engredyan yo. L& vyann bef la vin dore, ajoute zonyon ou yo epi kite

totiya sou anle.

| kwit pou senk minit anko jiskaske zonyon yo vin mou.

Yon fwa zonyon yo vin mou, ajoute mayi a, pwa yo, tomat koupe yo, sos tomat la, poud
pwavron an, kimen an, sel la ak piman an. Chofe jiskaske li bouyi, apresa bese dife a epi kitel
toufe jiskaske chili a byen chofe toupatou. Si ou vle, mete fwomaj graje, kréem tounen ak chips

Mini Pitza Awayi

1 gato Angleé ki fet
ak ble antye, fann
ande

Y4 tas sos pitza

% tas fwomaj
mozzarella, rache
Y4 tas anana koupe
Vs tas bekonn
Kanadyen, tranche
epi koupe an kat
Y4 tas pwavron vet,
koupe an ti moso

Dlo!

Engredyan Pou Mini Pizza Hawaiian

- Vs tas bekonn Kanadyen, tranche,
koupe an kat, (2 0z)

- 4 mofin Angle ble antye, fann

- 1tas sos pitza

.1 i
. 1% tas fwomaj Mozzarella, 2 tas pwavron, koupe an ti moso

graje

+ 1bwat ti moso anana (8 oz)

Enstriksyon Pou Mini Pizza Hawaiian

Chofe fou a a 400°F. Vide sos la sou chak moéfin yo menm jan. Kouvri ak
bekonn Kanadyen, ti moso anana, fwomaj ak 1 gwo kiyé pwavron. Mete
mini pitza yo sou yon féy boulanjri. Kwit pou 12-15 minit oswa jiskaske

fwomaj la fonn. Kite | frét pou kék minit anvan ou sévi.



Ide pou Ti goute

Tas Ti Goute Piman Kloch - 1zoranjoswa piman vét

- 1 piman wouj, san grenn
epi koupe an bann epe

. 6ti kawot oswa baton
kawot

- 1branch seleri, koupe an

Engredyan Pou Ti Goute Ki Féet Ak Piman

« 4 piman, vet

- Y tas sos rannch, ki pa gen
anpil grés

« 1piman, wouj, san grenn
epi koupe an ti bann epeé

. 2 branch seleri, koupe an
bann epé

- 8 branch aspegj, koupe rive
nan 4-5 pous longe

. 1jikama, kale, koupe an

bann epe

4 ti branch aspéj, koupe
rive nan 4-5 pous longe

1 jikama, kale, koupe an
bann epé

4 tas sos rannch, ki pa gen
anpil gres

Dlo!

- 12 kawot, piti bann epe

Enstriksyon Pou Ti Goute Ki Fet Ak Piman

Koupe tét piman vet yo epi retire grenn yo. Mete piman yo nan
yon ti asyet. Vide 2 gwo kiye sos salad nan fon chak tas. Mete
menm kantite legim nan chak tas goute. Tranpe epi goute!

Salsa legim fre ak chips

Engredyan Pou Salsa Legim Fre

2 tas konkonm, koupe an kib

2 tas zonyon wouj, koupe

- Y tas silantro, fre, koupe

« Y2 ti kiye pwav nwa

1 piman wouj, san grenn epi koupe an kib

1 piman vét, san grenn epi koupe an kib

1 ti kiye sik

2 gwo kiye ji sitwon

. Salsa Legim Fre
« Chips Totiya
. Yataslet

.- 2 tomat, koupe an kib

- 1dan lay, koupe an ti moso

- Y2 ti kiye sel

Enstriksyon Pou Salsa Legim Fre

Ajoute tout engredyan yo nan yon gwo bol, brase pou melanje. Kouvri epi mete nan frijide

jiskaske ou pare pou sevi.

Bannann tranpe

- % bannann, mwayen
2 gwo kiye manba
s tas sereyal O's, kraze
1 baton atizanal

. Dlo!

Engredyan Pou Bannann Tranpe

« %2 bannann,
mwayen

- Vs tas sereyal Ofs,
kraze

- 2 gwo kiyé manba - 1 baton atizanal

Enstriksyon Pou Bannann Tranpe

Koupe bannann lan an moso mwayen.
Mete yon moso bannann sou baton
atizanal la. Tranpe bannann lan nan
manba a epi woule | nan sereyal kraze a.

Ti bét sou on Jounal

« 2 branch seleri
« 2 gwo kiyé manba

- 2 gwo kiye rezen sech

. Yataslet

(Fé atansyon! Timoun piti
ka trangle nan ti manje
ki di oswa kolan tankou
rezen séch. Toujou siveye
pitit ou lé | ap manje pou
ede | pa toufe.)




Ide pou Manje Aswe

Kaswol Poul oswa Ton ak legim melanje

Enstriksyon Pou Po Pouri Poul Oswa Ton

« 1 pake (8 0z) pasta ble antye (chwa pa w) « Ya livfwomaj (chwa pa w), graje

- 1-2 gwo kiye farin . 1sache legim melanje ki konjele

- 1bwat (10,5 0z) soup krem djondjon ki pa « 3tas poul kwit koupe an kib (OSWA 2
gen anpil sodyom bwat ton leje san dlo)

. 1 bwat soup vid ki gen lét ki pa gen anpil - Siou vle: sél ak pwav
gres

Enstriksyon Pou Po Pouri Poul Oswa Ton

Chofe fou a 350 degre. Kwit pat la nan dlo bouyi jiskaske li byen kwit. Nan yon chodye apa,
- 1tas Po Pouri Poul Oswa Ton chofe farin, soup ak let sou dife mwayen pou fe yon sos blan ki mens (ajoute farin jiskaske
. Y tas legim melanje li rive nan epese ou vle a). Ajoute fwomaj nan sos blan an, fonn li. Nan yon plat pou fou,
melanje poul koupe an kib la, pat la ak legim yo. Sezonnen ak seél ak pwav si ou vle. Vide sos

. 1 e . . . . .
V2 tas let fwomaij la sou melanj poul la. Kwit pandan 30 minit.

Boulét Vyann, pat ak sos espageti epi bwokoli

Pi Bon Engredyan Pou Boulet Vyann
« 1livvyann bef meg - Va ti kiye pwav

« Y4 tas ti moso pen sek (oswa ti kal biskwit « 1ti zonyon, koupe (apepre % tas)
oswa farin avwan enstantane)

- Vataslet « Siou vle: Pou amelyore gou ki bon pou
- Y4 tikiye sel sante a, ajoute %2 tas konkonm graje ak
14 tas kawot graje nan boulét vyann yo
anvan ou kwit yo nan fou.

. 1gwo ze

- Y ti kiye sos Worcestershire

. 1tas pat ble antye ak sds espageti Pi Bon Engredyan Pou Boulet Vyann

Chofe fou a rive 400 degre. Nan yon gwo bol, melanje tout engredyan yo. Bay melanj lan fom
20 boulet vyann 1,5 pous. Mete nan yon plat boulanjri ki pa grese (13 x 9 pous) oubyen sou yon
- %2 tas bwokoli kuit griyaj nan yon chodye griye. Kwit pandan 20-25 minit, oswa jiskaske mitan pa woz anko epi

. 5 tas lét temomet la li 160 degre Farennayt. Bon nan espageti, sévi sou diri oswa nouy oubyen nan yon
sanndwich boulét vyann!

4 ti boulét vyann

Nuggets poul, pwa vet ak franbwaz

Engredyan Nuggets (moso) Poul ki fet lakay
- 1liv tete poul san po, san zo . 3tas sereyal Corn Chex, kraze
- 1tas yogout natirél ki pa gen anpil grés - 1ti kiye tim sek

oswa san gres - Y2 ti kiye pwav nwa moulen

Enstriksyon Nuggets (moso) Poul ki fet lakay

Chofe fou a rive 375 degre. Grese yon fey boulanjri lejeman ak Iwil. Koupe poul la an moso 1
pous ak 2 pous chak. Mete poul la nan yon bol epi kouvri chak ak yogout. Melanje sereyal |a,
tim lan ak pwav la nan yon bol. Woule chak moso poul nan sereyal la, epi mete yo nan yon sel

+ 3-4 Nuggets poul ki fet lakay kouch sou fey boulanjri a. Kwit pou 25 minit, oswa jiskaske temomet vyann ki mete nan sant
. 15 tas pwa vét nan bwat nuggets yo rive nan 180 degre.
- Y4 tas franbwaz koupe an kib Adapte sou: TexasWIC.or
- Yataslet
New Jersey ‘:3

Enstitisyon sa a se yon kote tout moun genyen menm chans. A

B o



https://www.TexasWIC.org

