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أوھایو برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة2023©

سبتمبر : جدید الموسم

تفاح
بروكلي 

خیار 
عنب 

البطاطا 
البطیخ الأحمر

تفاح: محصول العدد

الخریف: موسم النضج

ناعمةانتقي تفاحات متماسكة ولامعة و:الانتقاء

سلطة أو أضیفي التفاح إلى ال: طریقة التحضیر
المخبوزات أو قدمیھ مقطعًا إلى شرائح 

ة خزني التفاح الطازج حتى ثلاث: التخزین
لاجة درج الخضروات بالث(أسابیع في الثلاجة 

)للحصول على أفضل النتائج

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

CelebrateYourPlate.org

تفاحة مخبوزة 
لشخص واحد

2024سبتمبر

شھر الإفطار الأفضل
بدء !شھر سبتمبر ھو شھر الإفطار الأفضل

یومك بوجبة مغذیة لا یعني أنھا یجب أن
فات تفضل بزیارة صفحة وص. تكون معقدة

Celebrate Your Plate لتعثر على
.وصفة إفطار صحیة وسھلة40
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