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Vit manje vs MANJE HOMEMADE

Restoran yo manje vit ak meni valé yo yo sanble pou jwenn benefis nan ekonomi an ralanti jan nou

akomode bidje nou yo ak jan de vi. Tandans la se yo manje plis manje lakay ou ak |6 manje soti, moun ki

chwazi restaruants mwens che, ak lod pi bon mache atik yo. Eske manje vit yon kontra pi bon pase

endijen?

Lsit la se yon egzanp ke copares pri pou peye ak nitrisyon nan yon manje vit ak endijen vésyon an

anmbege a

Mc Donald a Big Mac

Endijén Burger

Manje Pri Kalori Manje Pri Kalori

2 Big Macs $3.50 1080 2 kodenn $2.25 240
anbourger
2 pen grenn $0.57 220
antye

gwo Fries $1.80 500 3 ouncws konn $0.64 110
kwit nan fou
Fries franse

Gwo soda $1.89 310 32 oz. $0.20 0

regilye unsweetned te
glase

yo $7.19 1890 yo $3.27 610

Lot bagay yo konsidere anvan yo fé chwa manje ou yo
se:

* Leé: jwenn / pran tan yo achte ak prepare manje.

* Fanmi valé: tan ak fanmi prepare ak pataje manje.

* Edikasyon: anseye tét ou ak fanmi ou konpetans
nan pou kwit manje.

* Depans pou gaz: vwayaj souvan vwayaj restaruant
kont anweekly nan magazen makeét, ajoute nan
depans yo.

* Kalite: gou, fraicheur ak valé nitrisyonel nan
engredyan.

* Lokal yo oswa mondyal: lokal pwodiksyon kont gen
manije ou transpote soti nan plizyé mil nan Ilwen ak
sipote kiltivaté lokal ou a / processeur kont mache
mondyal la.

Se konsa, ki jan ou chwazi pou ou si wi ou non yo
manje nou an oswa rete nan ak sa ki valé Yu mete yo
sSou manje?

Senpleman sonje: ou ka kwit yon nourisan dine 20
minit ak engredyan bon jan kalite, epi evite koulé
atifisyel, gou, ak préservatifs, pou mwens pase $ 10
pou yon fanmi kat.

Epi ou ak fanmi ou pral santi yon anpil pi bon si ou
prepare manje a tét ou

Bien kwit nan fou poul fri
4-6 servings/50 minit Kalori: 520

engredyan:
8 poul moso 1/2 tas farin
sel ak pwav 4 tas kornflak

2/3 tas buttermill 2 ti kuiye. moutad

1/4 ti kiyé kayén pwav 1 1/2 ti kiyé Paprika
3/4 ti kiye té ba la

Esplikasyon:

* Chalé nan fou an a 425 F

* Rense poul la ak ti tap leje sek

nan pwav
* Moso Fully poul rad ak farin frans ak souke depase

farin frans
* Kraze kornflak yo

pen cornflake.
li cho dife pou chofe fou.

kwit pou yon 16t minit 25 a 30, jouk kwit jiska ak nan
bien

* Nan yon sezon bol sél la wtih farin frans ak ti kiye 1/4.

* Nan yon bol gwo melanje buttermilk, moutad la, kayén
pwav, Paprika ak ba. * Bay chak moso poul farine yon
beny buttermilk byen ak sa ki Lé sa a, woule nan ti kal
* Fe aranjman pou moso yo poul sou Int a etajé ak kote

* Kwit pandan 15 a 20 minit, pi ba chalé a 375 degre ak
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