
الأفوكادو: محصول العدد
الربیع والصیف :موسم النضج

تتفتت اختر ثمرة الأفوكادو الصلبة التي:الانتقاء
بعض الشيء عند الضغط علیھا

یمكن ھرسھ في شطیرة أو : طریقة التحضیر
على خبز محمص، أو أضیفیھ إلى السلطة أو 

صلصة التغمیس
خزنیھ في درجة حرارة الغرفة أو :التخزین

الثلاجة لمدة تصل إلى أسبوعین

شھر البستنة الوطني أبریل: جدید الموسم

ھلیون

الرواند

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

CelebrateYourPlate.org

سلطة الدجاج بالأفوكادو

في شھر إبریل من ھذا العام، فكري في 
!  طنيزراعة حدیقة بمناسبة شھر البستنة الو

سواء أكنت تزرعین الأعشاب على حافة 
ة، فإن نافذتك أو تشاركین في حدیقة مجتمعی
ة من زراعة النباتات طریقة ممتعة للاستفاد

.المساحة الخضراء لدیك
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