
نودلز الكوسا
اعثري على ھذه الوصفة

والمزید من أفكار الوصفات 
الصحیة قلیلة التكالیف في 

CelebrateYourPlate.org

لعبة التعرف على المحصول
للعبتنا CYPزوروا صفحة أنشطة 

التفاعلیة الجدیدة للتعرف على 
انقر فوق صور الفاكھة ! المحاصیل

والخضروات وحاول مطابقة الاسم مع 
.  صورة المنتج أو المحصول

یولیو: جدید الموسم

فلفل رومي

توت أسود

جزر

القرع الصیفي

طماطم

الكوسا: محصول العدد
الصیف: موسم النضج

ائكة اختاري الكوسا ذات القشرة الش:الانتقاء
قلیلاً ولكن لامعة

ھا أو یمكنك قلیھا أو تحمیص: طریقة التحضیر
إضافتھا إلى المعكرونة أو الحساء

خزنیھا في الثلاجة في كیس : التخزین
أیام4-5بلاستیكي لمدة 

CelebrateYourPlate.org
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