LE OU CHWAZI BON ALIMANTASYON,
OU AMELYORE SANTE W

LEGIMYO GRENN ANTYE

PWOTEYIN

Gwose asyet pou granmoun: 9 pous; ranpli 1/2 (mwatye) asyét ou ak fwi epi legim,
varye rejim pwoteyin ou epi chwazi grenn antye

Gwoseé asyet pou timoun: 7 pous (pi piti); divize asyet la an 3 pati epi itilize
2/3 pou fwi, legim ak grenn antye yo epi 1/3 pou pwoteyin
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