
فطر: محصول العدد
الربیع والخریف :موسم النضج

للحصول على فطر طازج، اختاري :الانتقاء
الفطر ذي القوام المتماسك الذي لا یحتوي على

حبات منقطة
ى شرائح یقُلى الفطر، ویقُطع إل: طریقة التحضیر

اء أو فوق بیتزا الخضروات، أو یضُاف إلى الحس
یعد بھ طاجن

سبوع ضعیھ في الثلاجة لمدة تصل إلى أ: التخزین
واحد في عبوتھ أو كیس ورقي 

الأسبوع الوطني لإفطار المدارس
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2020ینایر 
2020ینایر 

مارس: جدید الموسم

ثوم معمر

فجل حار

فطر

براعم الملفوف

اعثري على ھذه الوصفة 
والمزید من أفكار الوصفات 
الصحیة قلیلة التكالیف في 

CelebrateYourPlate.org

طاجن كرات البطاطس 
المھروسة

مارس الأسبوع الوطني 10حتى 6من 
یركز ھذا الأسبوع على ! لإفطار المدارس

أھمیة أن یبدأ الطلاب صباحھم بخیارات 
م غذائیة صحیة تزودھم بالطاقة طوال الیو

.  الدراسي

2023مارس 
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