Nourrir Ia vie
Yon alimantasyon ekilibre pou kontwole dyabét
gwoses

Yon repa ekilibre genyen ladann 'l :

Manje ekilibre pou sa
ajoute pwoposyon egal
pwoteyin, legim ak

fekilan.

J PWOTEYIN

Nan tout repa ak tout
kolasyon

Manje 3 repa pa
jouepipran2 a3
kolasyon anplis
repa yo.

LEGIM e,
Manje yo nan salad, fey kri, nan sos il
oswa nan soup ou byen ou fe toufe :

legim

* Fre, an konsév oswa jele

e Tankou bef, kochon, poul,
pintad, elatriye

FEKILAN e Pwason ak fwi de mé
Chwasi fekilan ki fét ak farin - o Ze
konplét tankou: e Tofu

e Tankou spageti

e Pen, totiyas, chapati, woti
e Pomdete, manyok, yanm
e Sereyal : diri, avwan, ble, kinowa

e Mayi "”

e Pwa, pwa chich, lantiy
e Let, yogout ak fwomaj
e Nwa ak grenn

Manje sa yo
genyen glisid.

Avi: Zouti sa a egziste nan objektif pou bay enfomasyon. Li pa ranplase rekbmandasyon yon pwofesyonel sante. Si genyen dout, konsilte yon pwofesyonél sante san pédi tan.



Yon kolasyon ekilibre genyen ladann’l :
Egzanp meni :

Yon sous glisid + '
| Yon sous pwoteyin Repa :

o, - yon tranch pen konplé ak manba, yon ze

surgelés l I g ( ) bouyi ak yon ve lét

YOGOUPT Kolasyon :

Sereyal ak let

Repa :

Pat alimanté/spageti ble konplé ak sos ki
gen legim ak vyann

/ Kontréman ak legim yo, fwi yo genyen glisid. Pou rezon sa a nou pa
/ Kolasyon :

kapab manje yo san kontwol ak yon dyabét gwosés.
Bonbon sel ak pwason an konsév

Not :
Repa:
Toufe ak manyok, tomat, zonyon ak
Manje bagay ki genyen pwason
anpil glisid bay enégji
neseseé pou oumenm ak
Kolasyon :

pou devlopman bebe w la.

Yon pom ak yon vé let
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