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KAJUR ILO JIKIN MONA

Waween ko Elap Menko Rej Walok Jen E & Eman-Jonan
Wonaan nan Kojerbale Men ko Raurok ilo Jikin Méha eo

Kanne jikin ména eo am kin mona ko remman nan ejmour im pad ilo kuwaat reméra im €] melelein
ewor kelet ko remman nan jaan im ebidodo kebooji. Emaron aitok aer pad im maron in lukkun
eman ta ko kobban ainwoft kelet ko rekaal kinke ekka aer etet lowaan pakij ilo ien ko rekaal tata.
Lale waween kein relukkun lon nan mona ko raurok ilowaan jikin mona eo nan komman bwe en
wor oktak im nem nan pileej eo am!

Mona ko elap an letok kajur

Peanut Bota

e Likit ion bilawe ippan binana ko emoj mwijiti.

 Katu aboal, karot, ak celery ilowaan nan kein kakajur.
* Kojerbale ilo jauj, kein katu, ak juub.

Bean ko

e Likat ilo salad, casserole, juub, im chili.

* Likat jelele ko ejelok di nan komman bwe en lablok
kobban mona eo im komman bwe en laplok kajur
ilowaan.

Kuwaat in Jelele Salmon, Bao, Kau, im Piik
* Kojerbale ilo juub, sauce, taco, pizza, stir-fry, jaanwij,
ak casserole.

Kuwaat in Beef Stew ak Chili

e Likat ion pasta ak raij ippan juon pejtobol

* Kojerbale ilo casserole ak juub.

e Likat ion juon pitato eo emoj an umum.

Jiij

* Kdmman bwe en eorlak ion bilawe toast.

* Kobaiki ippen leen wojke ainwot juon kein kakajur.

Pejtobol ko ilo Kuwaat

(lutok lak im kwale maékta jen am kojerbale)

* Kojerbale ilo juub, stew, casserole, salad, stuffing,
pasta, im mona ko ewar raij.

* Kobaiki juon ak elaplok pejtobol ainwot tomato,
peppa kuriin, ak onion.

* Kobaiki neem nan spinach ko rej pad kuwaat ippan
garlic, peppa, ak juyj in lemon ak Parmesan jiij.

Tomato ilo Kuwaat

* Komman bwe en laplok wot namen ippan garlic,
peppa, ak men ko ainwot basil méra ak rosemary.

* Kojerbale ilo juub, casserole, stew, pejtobol, raij,
pasta, im mona ko ewar jelele ie.

* Kobaiki ippan garlic im kamat e, peppa green ko
emoj kajidikdik Aan an bidodo likat ion pasta (lale
bwe kwon lutok lak dan).

Tomato Juuj

* Mona ilo an menen ak molo ainwot juon dan
ak mona in kakajur.

* Kojerbale Anan komman juub in pejtobol.
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Leen Wojke ko rej Pad ilo Kuwaat

e Umin ippan cobbler ak crisp.

* Mwijit im kojerbale ilo smoothie ak kobaiki ilo salad.

* Komman salsa eo ej komman jen leen wojke nan
mona ippan ek ak bao.

e Bar likat layer in leen wajke im yogurt hian juon kab
aitok.

* Kobaiki han aiboj ko ejelok nem ie ak rej ainwot kola
Aan kéamman bwe en wor nem.

Applesauce

e Likat ion pancake ak waffle ak jelele.

* Ukote kin jimetan in kuriij ak weil ilo juon iiok ippan
applesauce Re kwoj komat keek, muffin im bilawe.

Juuj ko rej Komman jen Leen Wojke

e Kere ki V2 kab in juuj ippan 'z kab in seltzer ak aiboj
Aan kommane juon dan eo ej komman jen leen
wojke im etonal.

* Kobaiki abol juujippan yogurt, leen wojke, im qij
bwe en kémman smoothie.

* Kakwojjuujilo ture in aij ippan toothpick Aan an
mokaj an wor popsicle eo ebidodo kommane.

Milik

Milik Dan im Milik Bota eo Mora

* Kojerbale bwe en bok jikin kudiim ilo sauce, juub,
im gravy ko.

¢ Kojerbale ilo iiok ko ainwot bilawe ko, muffin, juub,
sauce, mash pitato, im pudding.

Cereal Mora

e Kere ippan yogurt im leen wojke.

¢ llo iiok ko, kojerbale cereal ko emoj katipdikdik bwe
en bok jikin tipdik in bilawe ko.

 Kobaiki trail mix ippan raisin im nut ko.

Corn Grit

e Corn grit ko rej komman juon mona eo emman AAan
mona ippan ek, bao, im jelele ko.

» Kobaiki ippan garlic im jiij bwe en wor nemen.

Pasta

* TLikat ippan ftomato ak saucei n jelel, well, im garlic,

* Kéjerbale ilo iiok ko Aan juub, casserole, ak salad ko.

* Kobaiki ippan leb, ek, bao, pejtobol, ak jelele.

* Kobaiki ippan pasta ko remolo, im mat ippan
pejtobol ko emao) mwijiti, weil, im vinegar Aan juon
salad in pasta eo ebidodo kommane.

Oat

* Kamat oat ippan leen wojke ko emoj kajidikdik i im
milik ko Aan juon KoAa in jibon eo elap kobban
ijelakin aiboj.

* Kojerbale nan kamat men ko rej kamat jen bilawe
ainwot kukij, muffin, bilawe im kamaolal.

* Kéjerbale ijelakin tipdik in bilawe ilo meatloaf, ak ilo
bao im ek kamat.

Raij

* Nam ippan garlic, onion, peppa, im kein kere ko.

* Kojerbale ilo iiok ko an juub, casserole, stew im pilaf.

* Kojerbale ilo iidk in kamaolal, ainwot pudding ak
bilawe ko.

Pitato ko ilo Kuwaat

* Kamenen ilo juon paan ippan onion ko emaéj mwijiti
Aan juon Kona eo emokaj kamate.

* Kéjerbale ilo juub, salad, casserole, stew, Bona ko rej
komman jen pejtobol im jelele ko.

Pitato Tonal ko ilo Kuwaat

* Kamenen ippan pitato tonal, ak kéjerbale ilo elon
kain juub ak Kona ko rej kamat kin bilawe ainwot
pie, cookies, bilawe ko, im muffin.

» Kobaiki namen nan pitato ko retonal ilo am kobaiki
ippan kilin lemon ak oran, raisin, pineapple ko ilo
kuwaat (emgj lutoklak den in) ak nut ko.

Kakaal jen: Quad Whitson, Rijerbal in Jikin Kebooj Mona & Barokraabh Kojboarok Kaa.
Ear Komman Oktak ie Mokta jen: Dr. Brayan Mader, Rikaki in Jiban im eo Elap an Jella kin Ména,
im Dr. Debie Head, Rikaki in Jiban im eo Elap an Jella kin Mona, Jerbal ko ilo University of
Arkansas, Doulol eo an Jerbal in Ekkat, Jerbal ko Relaplok.

Ekar fian 7 CFR § 15.3, University of Arkansas System Ra eo an Jikin Ekkat ej lelok fian aolep barokraam im jerbal in Katak im ko Relablok (ekoba jerbal) ilo an ejelok kaljeklok nae jowi, kolar in kil, fie
emaan ak kora, ia eo baamle eo an ej itok jen e, kabufi, yiio, utamwe, jekjek in palele ak veteran, melele kin kij, fie ej pad ippan emaan ak kora, bororo ak jabdewat bar jekjek ej pad iumin kojbarok.
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