
شھر، سنة 

احمافن الشوفان بالتف
د یمكنك العثور على ھذه الوصفة والمزی
من أفكار الوجبات الصحیة ومنخفضة 

التكلفة على موقع 
CelebrateYourPlate.org

قرمشة التفاح الكبرى
كل أكتوبر للاحتفال بالأ12انضم إلینا في 

الصحي ومن المزرعة إلى المؤسسة 
.بشراء التفاح المزروع محلیاً

! أخبرنا بنوع التفاح الذي ستأكلھ

أكتوبر : جدید الموسم

تفاح
لفت

قرع عسل
فجل

قرع شتوي

تفاح: محصول العدد
الخریف: موسم النضج

انتقي تفاحات متماسكة :الانتقاء
ولامعة وناعمة

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

ثة خزني التفاح الطازج حتى ثلا: التخزین
ثلاجة درج الخضروات بال(أسابیع في الثلاجة 

)للحصول على أفضل النتائج

CelebrateYourPlate.org
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