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ENTWODIKSYON

Yon bon rejim alimante se kantite konsomasyon nan sa w'ap
manje a, nan bon kalite sifizan. Enklizyon pwodwi lapéch ak
akwakilti souvan oubyen regilyé nan rejim alimante a ede
nou kouvri yon pati enpotan nan bezwen nitrisyonél nou yo.
Pwason nou yo ak fwi lanmeé nou yo bay pwoteyin ak yon
pwofil balanse nan asid amine, gres avek asid gra benefisye
rele Omega 3, vitamin A, D ak espesyalman B, ak
prensipalman mineral tankou sodyom, fe, potasyom,
kalsyom, yod, fosfo, fliyd, selenydom ak mayezyom. Tout
eleman sa yo kontribye nan perydod kwasans timoun yo,
kreyasyon an tisi neronal ak prevansyon nan dives maladi
kadyovaskile, atrit, oswa kanse ak dyabet.

Piblikasyon reset sa yo vize pou kontribye nan jwisans
kizinye ayisyen yo, nan dives kalite manje nou abitye manje
ak pou mete pwodwi lanmé yo kom yon resous manije.

Yo soti nan machann pwason yo, peche yo, ak tout 1ot moun
nan Jakmel ak Kay-Jakmél nan pwoje a ki se "Ogmante
disponiblite pwason bon jan kalite ak bon pri abodab pou
popilasyon an nan seksyon riral Sidés peyi Dayiti" ki devlope
pa Aida, ed, echanj ak devlopman (AIDA), ki travay ansanm
ak Pwoje "Ranfose pech maritim nan depatman Sidés la",
finanse ak egzekite pa AECID (Ajans Espayol Koperasyon
Enténasyonal pou Devlopman) ak Ministe Agrikilti, Resous
Natirel ak Devlopman Riral (MARNDR). Katrevendis pousan
(90%) nan resét sa yo te fe tés kom nou we nan foto yo ki
akonpaye chak deskripsyon.



REKOMANDASYON POU KONSOMASYON
NAN FWI LANME

Pwodwi na'p achte yo dwe byen fre oubyen fok yo konséve
nan bon kondisyon.

Li esansyel pou sevi ak ekipman pwOp nan kizin ak
atansyon ijyen espesyal pou moun ki nan kwit manje.

Fok nou retire trip pwason an epi byen lave I' avek bon dlo
anvan n' mete I' nan frijide oswa konjelate aswa anvan n'
kwit li. Itilizasyon sitwon oswa vineg kapab ede n'
dezenfektel'.

Fok nou respekte fason pou n' konséve pwason soti nan
pech la jistan nou manje I'. Sa vle di ke si nou vle evite
pwopagasyon mikwo-0ganis patojen ak kenbe bon kalite
ak teksti nan pwodwi a, nou pa kapab ekspoze ak chale
oswa jele li de (2) fwa oubyen plis anvan ou manje I".

Se yon bon lide pou n' konsome espes ki disponib sou
mache yo ak evite achte pwodwi lanme ki piti anpil yo.

Leé nou manje yo, pap gen posiblite pou n' jwenn yo anko,
paske yo pap ka repwodwi e sa ap diminye kantite pwason
nou ta dwe manje. Se nou menm ki pou pwoteje yo ak jere
sa.

Evite manje pwason ki ka gen kwiv (sa vle di pwason ki
genyen yon toksik pwodwi nan resif koralin ki bay yon
maladi alimente ki rele ciguatera): pwason bekin, karang
(gwo-je, nwa, jon), mewou, sad, elatriye ... plis de (2) liv
espesyalman pandan peryod ki fé pi cho yo.

Li t'ap pi bon si n' ta divesifye espés n'ap manje pou n'
kapab benefisye bon jan atou nitrisyonel nan chak espés
yo. An rezime, bon jan prensip la, se pou nou toujou chwazi
byen konséve ak prepare pwodwi n'ap manije yo.



REMESIMAN

Kodinasyon pwoje a voye yon gwo kout chapo pou tout
moun ki te patisipe nan reyalizasyon liv sa a. Espesyalman
kolaborasyon kenz (15) fanm ki fe pati gwoup
transfomasyon pwason nan sant kominal peéch maritim Kay-
jakmel (CCPM) tankou : Jules Mirtha, Dragon Lergenie,
Lafleur Mirlande, Lafond Rosela, Joseph Rose Alianise,
Bastien Marie Micheline, Barthélemy Magdalena, Joseph
Tresiméne, Rousseaux Naderge, Thomas Gina, Nozil
Ipherna, Noel Viergé, Larivaud Solange, Samedi Enith,
Charles Marie Maude, ak Pierre-Louis Gracelie.

Nou remesye tou: Romélus Joroine, Laurent Serrete,
Saintis Geraldine, Barthélemy Jones pou patisipasyon yo te
bay nan reyalizasyon resét sa yo

Finalman, nou remesye tout moun ki te bay lide yo sou
fason yo prepare reset pwason.

Byen manje!
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1. Pwason gwo sel

Tan preparasyon...40.minit

Kantite moun li prepare : 4

Engredyan :

- 2 Liv Pwason Ton - 1Ti boutey likid piman
- 1 kiye Iwil ak vinég dous

-2Kiye mayonéz - 4 Piman pike

-1Kiyé be - 2 Piman dous

- 1Kiyé Sazon - 2Danlay

- 1Pens pési, sél ak jiwof - 3 Sitwon

- Leti, zonyon, tomat.
Preparasyon:

Netwaye pwason an byen netwaye, lavel byen lave,
netwaye anndan |’ retire tout san nwa yo, filange I', mete I
nan seél pandan senk (5) a dis (10) minit, ou rense I, lew fin
rense I' ou epise I', & w’ fin epise |I' wap kite I' pandan dis (10)
a kenz (15) minit. Apre mete chodye w' cho mete ti Iwil, vide
pwason an. Pike jiwof nan piman mete ladan I', fé yon pake
pesi ak yon gwo pye pwawo mete ladan I', mete piman dous
rache tou long. Mete tout bouyi ansanm pandan anviwon
ven (20) a vennsenk (25) minit epi w' desann liw' manjel'.

Dekorasyon:

i
Piman dous rache tou long, tomat, leti, zonyon, lave yo ak

sitwon ranje ozalantou I'.
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2.SadinFri

Tan preparasyon:-30minit

Kantite moun li prepare: 5

Engredyan:

-2 Livsadin - 1 Pens sel

- 4 Sitwon - 2 Pye pwawo

- 1 Ti boutéy vineg - 2 Dan lay

- 1 Kiye Sazon - 1 Bouyon kib (magi)
- 2 Kiyé mayonez - 1 Glos Iwil

- 1 Pake pési - 3 Kiye Farin

- 1 Piman pike

Preparasyon:

Ou grate sadin nan, ou mete I' nan sel ak sitwon pandan dis
(10) a kenz (15) minit. Apre sa w' lave I, Iéw fin lave I', ou
epise I'. Ou mete chodye w' cho, ou mete Iwil, ou pran farin
nan ou pase sadin nan ladan I', ou mete I' fri nan lwil la
pandan dis (10) a kenz (15) minit. Ou retire I, ou ranje I'
nan yon pla, ou rache yon ti pesi simen sou li pou dekorel'.






3. Pwason gratine

Tan preparasyon: 60 minit

Kantite moun li prepare: 3

Engredyan:

- 1 Liv pwason - 2 Zonyon rapé

- 1 Bwat somon - 1 Bwat let

- 3 Ze poul - 2 Glos Iwil

- 3Kiye Mayonez - 1 Ti boutey vineg
- 3Kiye fwomaj graje - 2 Kiye pat tomat
- 2 Tas farin - 2 Piman pike

Preparasyon:

Netwaye pwason an, sizonnen ', mete I' bouyi pandan kenz
(15) a ven (20) minit. Desann li, melanje I' avek somon an,
mete Iwil si posib, kite yo pandan senk (5) minit. Netwaye
moulen an, moulen yo byen moulen ansanm ak fwomaj
rape a. pran pireks ou, byen bere pireks ou ak be, prepare
yon ti epis mete ladan I', mete melanj pwason an ak somon
an, pran jon ze yo, bat yo ansanm ak mayonez la vide sou i,
epi prepare sos bechamel la mete sou li. Mete I' nan fou
pandan ven (20) minit epi oke.
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4. Pen pwason oubyen bouléet pwason

Tan preparasyon: 30 minit

Kantite moun li prepare: 4

Engredyan:

- 4 Liv pwason - Pwav moulen
- Sel, pesi, pwav, tabasko - 1Tasfarin

- 1 Piman pike - 6 Kiye Iwil

-3 Danlay -27e

- 1 Piman dous. -2 Zonyon

- 1 Pye pwawo - 1Bwat lét

- 2 Kiyé mayonez - 3Kiye be

- 1 Kib bouyon (magi) - 4 Sitwon

Preparasyon:

Netwaye pwason an ak sitwon, ak vineg, lave I', apre sa
koupe I' an miyet moso pou I' ka byen moulen. Prepare
engredyan yo byen pile yo, melanje yo ak pwason an. Mete
chodye cho, vide Iwil ladan, pran ti kal melanj pase nan
farin, fe I’ tou won epi mete I’ fri nan Iwil la pou I' kwit epi sévi
I'tou cho.






5. Sos Lanbi

Tan preparasyon: 90 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

- 1 Liv lanbi -3 Tomat

- 1 Sitwon vét - 1 Kiye pat tomat

- 1 Piman dous - 2 Kiye Iwil

- 1 Piman pike -1 Zonyon

- 2 Dan lay - Sél, piman sélon volonte

Preparasyon:

Lave lanbi a avek dlo, ak ji sitwon, mete I' bouyi pandan
kenz (15) minit, mete yon kiye ji sitwon ak yon kiye sél ladan
I'. Koupe lanbi a an ti moso, pile Lay ak sel piman pike,
koupe zonyon ak piman dous la an kare mete ladan |/,
koupe tomat la an ti moso mete ladan I'. Mete chodye w' nan
dife, mete Iwil, mete zonyon, tomat, Lay yo fri, mete pat
tomat, kite yo kwit padan de (2) minit epi mete lanbi a ak
demi tas dlo, mete sél sil posib epi kite I' kwit dousman
pandan dis (10) minit.

Sevi li cho avek diri blan oubyen diri jadinye.
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6. Tonsosblan
Tan preparasyon: 40 minit
Kantite moun li prepare: 3
Engredyan:
-2 Livton - 1 Tiboutey vineg
- 2 Sitwon - 1Kiyébe
-2Dan Lay - Jiwof
- 1 Pye pwawo - 1 Piman dous
- 1 Pake pési ak ten -1Zonyon
- 1 Bouyon kib (magi)
- 1 Piman pike

Preparasyon:

Lave pwason an avek sitwon, byen lave, kite I' nan sitwon
pandan senk (5) minit, epi prepare epis la mete sou li, kite |
byen tranpe pandan dis (10) a douz (12) minit. Mete chodye
cho, mete Iwil, epi vide pwason an, mete mayonez, mare
pake pési ak ten mete ladan I', koupe zonyon an tou long
mete epi kite I' bouyi pandan ven (20) a vennsenk (25)

minit apré ou desann li, epi li pare pou manje.

Dekorasyon:

Zonyon koupe tou long.

11
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7. Pwason payoket fri

Tan preparasyon: 35 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

- 2 Liv payoket - 3 Kiyé sazon

- 1 Piman pike - 2 Kiyé mayonez
- 1 Piman dous - Y2 Tas farin frans
- 1 Pake pesi - 1 Glos Iwil

- 3 Dan Lay -1 Tomat

- 1 Bouyon kib (magi)

Preparasyon:

Ou grate pwason an ou lave I’, ou mete I’ nan sel ak sitwon,
ou kite I’ pandan senk (5) minit. Apre ou rense |’ ou epise I',
ou kite I’ nan epis pandan dis (10) a kenz (15) minit apre sa
ou retire I’ ou mete I’ degoute, le I’ fin degoute ou pase I’ nan
yon ti farin ou mete chodye cho ou mete Iwil epi ou mete I’ fri
nan Iwil la jistan li vinn tou jon.

Dekorasyon:

Zonyon, tomat koupe an won.

13






8. Pwason woz boukane

Tan preparasyon: 45 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

- 2 Liv pwason woz -1Zonyon

- 2 Kiyé mayonez - 1 Bouyon kib (magi)
- 1 Piman dous - %2 Glos Iwil

- 1 Piman pike -4 Sitwon

Preparasyon:

Ou netwaye pwason an ou grate I’, epi mete |’ nan asid ak
sel, pandan senk (5) minit, ou rense I ou epise I', ou kite
pwason an pandan dis (10) a kenz (15) minit, apre ou mete
| degoute avan ou mete I’ sou gri pou I’ boukane apre ou
mete I’ sou gri pou I’ boukane, wouze I' tanzantan ak asid la,
tannle ' vinn jon, ou retire I’ sou gri a ou mete I nan pla.

Dekorasyon:

Pikliz senp (Zonyon, piman dous, piman pike, asid, bouyon
kib (magi)).

Rache tout ansanm mete |’ nan yon ti pla apa. Ou ka manje
I'ak bannann siw' vle.

15






9. Salad Krab

Tan preparasyon total: 50 minit

Kantite moun li prepare: 4

Engredyan:

- 2 Livkrab - Tabasko

- 12 Tas ji sitwon - 2 Zonyon kri

- 3 Kiyeé mayonez - 1 Pake pesi ak ten
- 2 Kiye montad - 2 Tomat

Preparasyon:

Netwaye krab la, mete I' nan chodye, mete demi tas ji sitwon,
bouyi I’ pandan vennsenk (25) minit, epi desann li. Kite I'
poze pandan dis (10) minit poul fret. Retire pye yo retire po
kite Che sélman, mete I’ nan yon piréks. Mete mayonéz,
tabasko, yon ti montad selon volonte w'.

Dekorasyon:

Zonyon, tomat rache yo tou long epi lape.

17
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10. Sos Sadin

Tan preparasyon: 30 minit

Kantite moun li prepare: 4

Engredyan:

- 2 Livsadin - 2 Kiyé mayonez

- 1 Pwawo - 3Kiye salzon

- 1Zonyon - 1 Pens sél ak tabasko
- 1 Bouyon kib (magi) - 1 Kiye pat tomat

- 3 Dan lay -2 Tomat

- /2 Glos Iwil - 1Pake ten ak pési

- 1 Piman pike

Preparasyon:
Okipe sadin nan, lave I', epise I, mete Bouyon kib (magi),
mete sel, piman, pwav, lay, pesi, pwawo, mete chodye w

cho, mete Iwil mete sadin nan bouyi pandan ven (20) minit,
mete zonyon, tomat, mayonez, sazon,epi desann li.

Dekorasyon:

Pou dekore |’ mete, zonyon, tomat, vineg, tabasko. Ranje yo
byen ranje epi feé dekorasyon an.

19






L

A

11. Sos Morusech

Tan preparasyon: 80 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

- 2 Livmoru séch - 1 Bouyon kib (magi)
- 4 Sitwon - 1Zonyon

- 1 Zoranj si - Piman dous

-2 Dan lay - 1 Piman pike

- 2 Kiyé mayonez - 1 Pake ten ak pési

- 12 Glos Iwil - Jiwof

Preparasyon :

Mete mori a tranpe pandan kenz (15) minit pou sél yo ka
soti, lave I" ak sitwon, zoranj si. Mete I' bouyi pandan kenz
(15) minit, apre desann li mete I’ fret. Retire tout zo, pran
che yo, marinen I’ ak mayonéz, mete bon kou Iwil cho, fonn
yon ti Bouyon kib (magi) nan Iwil la, bé pandan yon bon ti
tan, epi mete pwason an, kite I’ bouyi pandan dis (10) minit,
mete | ate epi koupe zonyon an won mete sou li epi lape.

21
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12. Sos pisket fre

Tan preparasyon: 40 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

-2 Liv Piskét - 2 Glos Iwil

- 1 Bouyon kib (magi) - 1Kiye pat tomat
- 1Kiyebe - 4 Sitwon

-2 Dan lay - 1Kiye sazon

-1 Piman dous - 1_ Kiye mayonez
- 1 Piman pike - Jiwof

- 1 Pake ten ak pési -2 Zonyon

- 1 Ti boutéy vinég - 1 Pye pwaro

Preparasyon :

Netwaye piskeét la, lave I, mete I’ nan sél ak sitwon, apre
senk (5) adis (10) minit, rensel’aprésa ouepisel', metel'
la pandan de (2) a twa (3) minit. Ou mete chodye cho, ou
mete Iwil, mete pat tomat, brase I’, mare pési mete ladan I',
pike jiwof nan piman pike a, ou rache piman dous lave mete
ladan I', ou brase yo apre ou vide piskét la, ou mete yon ti
dlo, ou mete Bouyon kib (magi), ou kite I' bouyi pandan dis
(10) a kenz (15) minit pou I' vin epg, ou rache zonyon ou

lave mete ladan I'. =

23






13. Sos pwason Reseéech

Tan preparasyon: 40 minit

Kantite moun li prepare: 3

Engredyan:

-2 Livresech - 2 Sitwon

-1 Pwawo -1 Glos Iwil

- 1 Piman pike - Jiwof

-3 Danlay - Bannann ou yanm

- 1 Pake pesi ak ten

Preparasyon:

Bouyi re a pandan ven (20) minit, Le I' fin bouyi mete I
tranpe nan dlo fret peze I', remete I' nan yon Iot dlo pandan
senk (5) minit, repeze I' anko. Byen pile epis la, mete re nan
epis pandan dis (10) minit. Mete chodye cho, mete yon ti
Iwil epi mete I', mete yon tas dlo si posib, pike jiwof nan
piman mete ladan I', mare ten ak pési a mete epi kite | '
bouyi pandan diset (17) a ven (20) minit, epi manje | ak
bannann oubyen yanm.

Dekorasyon:

Zonyon kri koupe tou long. nou kapab manje |’ak bannan n’
= oubyenyanm.

25






14. Omakreyol

Tan preparasyon: 60 minit

Kantite moun li prepare: 4

Engredyan:

-3Livoma - 4 Echalot

- 6 Sitwon - 1Kiyé be

- 2Zonyon - 2 Piman vet
- 1Glos Iwil

Preparasyon:

Mete oma bouyi lave I ak sitwon, epi koupe I', rache zonyon
an won mete sou li mete Iwil, echalot, be, mete I' bouyi
pandan ven (20) minit, mete yon piman vét ladan I', mete
yon tiji sitwon ladan | epi separe I' tou cho.

27
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15. KonnFri

Tan preparasyon: 40 minit

Kantite moun li prepare: 4

Engredyan:

- 2 Livkonn - 1 Pake pési
- 1 Bouyon kib (magi) -3 Danlay

- 1 Kiye sazon - 4 Kiye farin
- 1 Pye pwawo - 2 Glos Iwil
- 1 Piman dous - 4 Sitwon

- 2 Piman pike

Preparasyon:

Ou grate konn nan, ou lave tout anndan I’ kou deyo I’, ou
mete I nan sel ak sitwon pandan dis (10) a kenz (15) minit.
Rense I', episél, ou kite I’ nan epis la pandan kenz (15)
minit, ou mete chodye cho, mete yon ti Iwil, pa kite I two
cho poul pa sote, ou kite I’ fé yon ti degoute apre ou pase I
nan farin, ou mete I’ fri jiskaske I vin tou jon apre ou retire I’

ou metel"nan pla.

29
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16. Omagriye

Tan preparasyon: 20 minit

Kankite moun li prepare: 2

Engredyan:

-2KeOma

- 3 Sitwon

- 1 Pens sel ak pwawo
- 4 Kiye Iwil

Preparasyon:

Koupe oma la an mwatye, prepare ji sitwon, melanje ji
sitwon ak Iwil, sel, pwawo melanje yo ladan I'. griye oma la
pandan kek minit sou tou de bo, re rouze I' ak melanj lan
pandan set (7) a wit (8) minit, I'ap chanje koule tou
dousman, fé atasyon pou I' pa two boule. Sévi I' tou cho
avek diri oubyen sos chen (ji sitwon, Iwil, piman, lay,
zonyon, sel ak pwawo byen melanje).

31
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17. Bwochet lanbi griye

Tan preparasyon: 20 minit

Kantite moun li prepare: 2

Engredyan:

- 2 Liv lanbi

- 2 Sitwon -1 Zonyon

-2 Piman dous - 1 Pens sel, pwav, lay

- 1 Kiye epis an poud
Preparasyon:

Bat lanbi a, pwoteje I' nan yon moso twal pwop adousi, sevi
ak yon roulo oswa mato. Debarase lanbia nan po a, kale
zoranj si, depase bra ak ti bout nan janm yo. Mete moso yo
nan dlo ak ji sitwon. Fwote ak rense |’ avek dlo. Koupe lanbi
a dives moso. Sezone I' ak sel, pwav lay, ak ji nan yon lot sou
oto domaje. Mase moso yo ki nan lod yo antre ak
adousimenm epis santi bon. Lave yo epi koupe piman
zonyon an. Rasanble Brochét yo ak piman ak zonyon si ou
renmen li. Griye I' pandan senk (5) a dis (10) minit sou chak
bo. Paske ko a ap fonn, pito yon chale ki pa two fo.

Dekorasyon:

Manje I' ak yon bon ti salad, diri ou byen yon legim peyi.

33






18. Bouyon maren

Tan preparasyon: 60 minit

Kankite moun li prepare: 5

Engredyan:

- 2 Liv pwason - Bgn‘nann

- 5 Sitwon -Vineg

- 1 Pens sél ak pési - 1 Kiye be

- 2 Pye pwaro - 1 Piman dous

- 1 Piman pike - Yanm/bannann

- 5Kiye Iwil - 1 Bouyon kib (magi)
-3 Dan lay - 3 Kiye farin

Preparasyon:

/;rate pwason an, lave I' retire san yo. Asezone |' ak sitwon
epi sel. Apre sa kite pwason an fé trant (30) minit nan
sitwon ak sel la. Lé pwason an byen fin pran sitwon ak sel
lave I' byen lave. Pile epis natirel yo, melanje epis ou pile ak
tout lot epis prepare yo tankou (ji sitwon, magi, sazon, be,
pwavon rache elatriye). Mete tout viv yo bouyi kom alodine
nan yon chodye byen pwop. Ajoute yon ti Iwil, yon pye

wawo ak yon ti ji sitwon nan dlo w mete nan chodye a. Leww
chodye a byen bouyi, ajoute pwason ak tout ot bagay-ou

‘dwe ajoute tankou piman, sel simesese elatriye. Kite |' byen ™
‘thiLIé tout fin kwitsepare |' bay manje: )

Atasyon : evite twop sel —
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