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Ta importante pa bo kome ku variashon i salú. Kome i move salú
1. Berdura i fruta   
 
2. Pan, batata, aros pasta i bonchi (bonchi bèrdè, bonchi kòrá òf lenteha) 
 
3. Produktonan traha di lechi, Karni, galiña, piská òf webu, tahoe, tempé   
    produktonan di soya (kurú òf kushiná).  
 
4. Fèt, manteka i zeta  
 
5. Vògt (Bebe un liter i mei pa dia di por ehèmpel awa) 
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

. 










 




 






      






Salada nan bèrdè skur, manera 
 
      
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







 



















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