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شھر الخضراوات والفاكھة 
الطازجة الوطني

زجة تعرّف ھذا الصیف على المنتجات الطا
ق المحلیة في منطقتك من خلال زیارة سو
منتجات المزارعین أو كشك المنتجات 

سمیة لا تتمیز المحاصیل المو! بالقرب منك
ریقة بمذاقھا الأروع فحسب، بل إنھا أیضًا ط

.رائعة لدعم المزارعین في مجتمعك

یونیو : جدید الموسم
توت العلیق 

كرز
خس 

توت أحمر 
فراولة

قرع صیفي

سبانخ: محصول العدد

الربیع والخریف: موسم النضج

موجة انتقي العناقید الخضراء الم:الانتقاء
غیر المتضررة من الحشرات

أو أضفھا إلى السلطات: طریقة التحضیر
الحساء أو اللفائف أو السموذي

تخُزن في الثلاجة في كیس: التخزین
أیام5-3بلاستیكي لمدة 

فكار یمكنك العثور على ھذه الوصفة والمزید من أ
الوجبات الصحیة ومنخفضة التكلفة على موقع 
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