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Ide Manje ak Ti Goute
pou Timoun Piti

(1-3 An)

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 fe [é manje a pi agreyab! Vizite MyPlate pou plis konsey sou manje ki bon pou sante pou

timoun ki nan lekol maténel.

Ide pou Manje maten

Sosis kodenn, mandarin, ak sereyal

Laccccccccacaad

. 1ti mandarin, kale
. Y4 tas sereyal avwan griye
. 2sosis kodenn, kwit epi koupe an ti moso

. Ytaslet

Ti krép ak Manba, Mitiy ak Frez Koupe

« Va tas fréz, koupe an kat ¥ tas mitiy
. 2tikrep
- 1 Gwo kiyé manba, vide oswa etale mens sou krep yo

. Yataslet

Mofin Angle Ble Antye ak Fwomaj, Ze Mikse
epi Tomat

- 3z tomat rezen, koupe an kat

« % ble antye ti gato Anlg, ki griye epi mete an sanndwich ak
1 Gwo kiye fwomaj cheddar graje

. 1ze, mikse

. Y taslet

Pen griye ble antye ak manba epi bannann

- % bannann, koupe an tranch
« 1tranch pen ble antye, griye
- 1gwo kiyé manba, etale mens sou pen grive a

. Ytaslet


https://newjersey.wicresources.org/wp-content/uploads/sites/30/2025/06/TipSheet-15-Healthy-Eating-For-Toddlers.pdf

Ide pou Manje midi
Kokiyol Konkonm ak fwi koupe an kib

- V5 tas fwi koupe an

kib
- Kokiyol Konkonm
- Dlo!
Engredyan Pou Kokiyol Konkonm
- 1gwo konkonm, graje - V4 tas ti moso pen
- Vi tas fwomajra - 2 Gwo kiye fwomaj Parmesan

che(Ameriken, Cheddar,

Mozzarella oubyen yon

melanj) - Sprey pou kwit manje oswa
Iwil oliv

. Pwav nwa ak poud lay

. 1ze
Enstriksyon Pou Kokiyol Konkonm

Rape konkonm nan epi peze konkonm nan nan sévyét papye pou
retire dlo anplis la. Melanje tout engredyan yo, eksepte lwil oliv, nan
yon bol epi brase byen brase. Fome yon gwo kiye plen ak melanj lan an
8 galet. Chofe lwil oliv nan yon chodyeé sou chalé medyom. Yon fwa yo
chofe, ajoute galét yo epi kwit jiskaske yo vin mawon dore, apepré 3 a
4 minit pou chak bo. Sévi

Pitza Tomat ak Epina epi anana

+ % tas anana koupe
- Pidza 1 moso Tomat ak Epina
- Dlo!

Engredyan Pou Pidza Tomat ak Epina

. % tas fwomaj mozzarella,
rache

- 1totiya ble antye

- V4 tas sos tomat

. i
- 5a 6 tomat wouj seriz, koupe V2 tas fwomaj parmesan
an mwatye - Origan ak poud lay pou

. asezonnen
. Vs tas epina, rache

Enstriksyon Pou Pidza Tomat ak Epina

Flite chodye a ak sprey pou kwit manje epi chofe sou dife tou piti.

Le li cho, mete yon totiya ble antye nan chodye a epi etale 2 gwo

kiyeé sds tomat oswa sds marinara sou totiya a. Mete fwomaj rache,
epina rache ak tomat koupe sou tét totiya a. Poudre | ak bazilik, poud
zonyon ak poud lay sou li epi kouvri. Kite | kwit pou anviwon 1 minit,
oubyen jiskaske fwomaij la fonn. Totiya a ta dwe sék, men san boule.
Retire li nan chodye a pou | frét. Tranche epi sévi.

Ide pou Ti goute

Mitiy ak Ba Farin

Engredyan Pou Mitiy ak Baton Kawot Avwan Fasil

Avwan Kawot « ¥atas farin avwan rapid oswa enstantane « Y4 tas manba san sik (oswa yon fanmi manba)

— - Y2 tas farin
N« Yatikiyé bikabonat
. Y2 ti kiye kannel
. Yati kiye sel

le w ajoute | nan pat la)

« Va tas lwil kokoye oswa be fonn (fonn li epi
kite | frét pou yon minit pou li pa ponpe chalé

« Y tas siwo erab oswa siwo myel (evite siwo
myel pou timoun ki poko gen 1an)

- 2 tas kawot graje
« % tas mitiy (koupe gwo yo an mwatye)

+ 1ze(si ou vle): ajoute pou fe ba yo plis tankou
gato pase olye tankou sek

Enstriksyon Pou Baton Mitiy ak Kawot Avwan

Chofe fou a a 375 degre Farennay. Kouvri yon mwazi 8x8 pous ak papye pachemen pou li depase sou

. 1 Mitiy ak Baton Kawot Avwan

. Y tas lét

de bo (sa ap fe li pi fasil pou retire ba yo yon fwa yo fin kwit epi yo frét). Melanje tout engredyan yo
nan yon bol mwayen eksepte mitiy yo. (Ajoute ze a si w ap itilize |.) Brase mitiy yo dousman. Peze nan
chodye a pou pat la vin menm jan epi peze rive nan bo yo. Kwit pandan 24-26 minit oswa jiskaske bo

yo vin yon ti jan mawon dore epi yo pran. Kite | frét nét. Koupe an ba epi sévi oubyen sere.

Po Pouri Bannann, Zoranj, Anana

> S Engredyan Pou Po Pouri Bannann, Zoranj,
7

4 ) { Anana

/
H Y« 2tasbannann mi + 4 Moso zoranj
! | koupe (anviwon 3 kale
\ 1
W\ / bannann) . 1tas yogout senp

W\ JSS e fr |

N 4 Y2 tas anana fre kale . 1tasglas

koupe

_____

Enstriksyon Pou Po Pouri Bannann, Zoranj, Anana

Melanje engredyan yo nan machin manije tibebe, wobo manje oswa
blenndeé. Blennde jiskaske li lis; pi bon l& | sévi frét.

Po Pouri Frez

cpaie - Engredyan Pou Po Pouri Fréz

//, S o+ 2tas fwi ki konjele (frez ak bannann mache
'/ . \ byen)

l‘\ : :'l « 1/3 tas let, yogout natirel oswa ji zoranj

\\ ke ' /,/' . 5kibglas

Enstriksyon Pou Po Pouri Fréz
Mete fwi ki konjele yo nan yon blenndeé. Ajoute ji zoranj lan, lét |a

oswa yogout natirel la. Ajoute kib glas. Melanje jiskaske li lis. Eseye ak
Iot fwi oubyen ji fwi 100%.



Ide pou Manje Aswe

Bége Ton (oswa Somon) ak pwa vet

- % tas pwa kuit, chou oswa pwa vét
- Bege Ton (oswa Somon)

. 1taslet

\
\
1

]

1

i

Engredyan Pou Bége Ton (oswa Somon)

« 2 bwat ton (6,5 0z) OSWA 1 bwat somon, san + Yon ti kras sél ak pwav (pou gou)
dlo epi koupe an flokon « 1tas ti kal pen (oswa ti kal biskwit oswa farin
- 1pomdete bouyi, kale epi kraze avwan enstantane)
- 2zonyon vet, koupe an ti moso fen « Ji sitwon (pou wouze)
. 1ti kiye pési sek . Siou vle: ¥ ti kiye piman kayen séch, 1-2

branch anet (byen koupe) OSWA konfiti
dous, tranch sitwon fre oswa tomat (pou
dekorasyon)

. Y2 ti kiye tim séch

Enstriksyon Pou Bégé Ton (oswa Somon)

Nan yon gwo bol, ajoute pwason an, pomdete kraze a, zonyon yo, pési a, aneét la, tim lan, piman kayen
lan, sel la ak pwav la. Brase tout bagay ansanm, goute melanj lan epi ajoute epis jan ou vle. Bay melanj
lan fom ti pate. Vide ti kal pen yo sou yon plat; tranpe chak fom ti pate nan ti kal pen an. Chofe Iwil

la nan yon chodye sou dife mwayen-wo, epi fri fom ti pate a sou chak bo jiskaske li vin seék. Seche sou
sevyet papye oswa sache papye. Peze ji sitwon sou chak bége pwason epi sévi sou ti pen si ou vle.

Fwomaj Mac ‘N’ ak legim melanje

- Y tas legim melanje kuit
. Grenn Antye Makaroni’N’ Cheese
. Dlo!

Engredyan Pou Mac’N’ Cheese Rapid epi Fasil

- 1tas makawoni ble antye . 1taslét san grés

. 2 gwo kiyé magarin oswa be . 1tas fwomaj cheddar ki pa gen anpil gres,

- 2 gwo kiye farin graje

« Sel ak pwav (pou gou)
Enstriksyon Pou Mac’N’ Cheese Rapid epi Fasil

Kwit makaroni an dapre enstriksyon ki sou pake a. Vide dlo a epi mete | sou kote. Nan yon chodye
mwayen, fonn magarin nan. Brase nan farin lan. Ajoute lét la dousman, brase san rete. Kwit epi brase
jiskaske melanj lan bouyi epi li epé. Sou dife féb, ajoute fwomaij la epi brase jiskaske fwomaj la fonn
epi sos la vin lis. Ajoute makawoni epi melanje dousman. Brase sou dife féb jiskaske melanj lan cho.
Ajoute seél ak pwav selon gou ou. Si ou vle, ou ka mete yon ti fwomaj graje sou li anvan ou sévi.

Ote: SDWIC.org

Pwa Tostada, diri ak konkonb koupe an kib Tako vyann bef oswa pwa

- Y tas konkonb koupe an kib, kwit
« Y tas diri grenn antye, kuit

. Tostada Fasil ak Pwa epi Fwomaj
- Dlo!

Engredyan Pou Tostada Fasil ak Pwa
epi Fwomaj

- 1bwat pwa refri, san gres, ki pa gen anpil
sodyom

. Totiya mayi

- Fwomaj Cheddar, ki pa gen anpil gres, rache

Enstriksyon Pou Tostada Fasil ak
Pwa epi Fwomaj
- Y tas tomat koupe « Ya tas fwomaj rache

Chofe f i °F.G hak
ofe fou a rive 400 aye pwa yo sou cha an kib

totiya mayi. Etale fwomaj menm jan sou % tas vyann bef

pwa yo ki sou chak totiya. Mete sou yon fey . Y tas leti rache (oswa pwa)
boulanjri ki pa grese epi kwit pandan 7 minit
oswa jiskaske fwomaij la fonn. Si ou vle: sévi
ak tomat koupe an kib ak krém tounen.

. 1totiya mayi . Dlo!
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Enstitisyon sa a se yon kote tout moun genyen menm chans. A

E



https://www.sd.gov/wic

