
شھر، سنة

الأسبوع الوطني لإفطار المدارس

مارس الأسبوع الوطني 8حتى 4من 
یركز ھذا الأسبوع على! لإفطار المدارس

أھمیة أن یبدأ الطلاب صباحھم بخیارات
وم غذائیة صحیة تزودھم بالطاقة طوال الی

ات تفضل بزیارة صفحة وصف. الدراسي
Celebrate Your Plate للعثور على

!وجبات إفطار صحیة سیحبھا صغارك

مارس : جدید الموسم

ثوم معمر
فطر

فجل حار
براعم الملفوف

خیار: محصول العدد
الصیف: موسم النضج

انتقي الخیار الصلب ذي اللون :الانتقاء
الأخضر الداكن
صنع أضفھ إلى السلطات، أو ا: طریقة التحضیر

تناولھ ، أو قطعھ إلى شرائح لتساتزیكيصلصة 
كوجبة خفیفة

مدة یمكن حفظ الخیار في الثلاجة ل: التخزین
تصل إلى أسبوع واحد

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

CelebrateYourPlate.org

حضّر بولة الجبن 
القریش بنفسك
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