
بروكلي: محصول العدد
الربیع والخریف :موسم النضج

ة اختاري البروكلي بأزھار متداخل:الانتقاء
ولون أخضر مزرق

لسلطات یقُطع ویضُاف إلى ا: طریقة التحضیر
، أو أو الحساء، ویشُوى ویقُدم كطبق جانبي

یقُلى سریعاً
لال ضعیھ في الثلاجة واستخدمیھ خ: التخزین

أیام5إلى 3

شھر الأطعمة 
الوطنیة المعلبة

2020ینایر 
2020ینایر 

فبرایر: جدید الموسم

فجل حار

فطر

براعم الملفوف

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

CelebrateYourPlate.org

صینیة سمك السلمون

ا تعتبر الأطعمة المعلبة بدیلاً ممتازً 
للأطعمة الطازجة لأنھا تخُزن لفترات

.أطول وغالباً ما تباع بأسعار معقولة
للتعرف CYPزوروا صفحة وصفات 

!على أطباق تعُد بالأطعمة المعلبة
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