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شھر الأطعمة المعلبة

تحتفظ ! فبرایر ھو شھر الأطعمة المعلبة
لتي الأطعمة المعلبة بنفس العناصر الغذائیة ا
كون تتمتع بھا نظیراتھا الطازجة، وغالباً ما ت

بحثي ا. تكلفتھا أقل وتدوم لفترة تخزین أطول
عن وصفات تستخدم الأطعمة المعلبة في 

!Celebrate Your Plateصفحة وصفات 

فبرایر : جدید الموسم

فطر
فجل حار

براعم الملفوف

الموز: محصول العدد
طوال العام: موسم النضج

اختاري الموز الصلب السلیم:الانتقاء
السموذيأضیفیھ إلى : طریقة التحضیر

وسلطات الفاكھة أو المخبوزات
ي احتفظي بالموز غیر الناضج ف: التخزین

درجة حرارة الغرفة

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

CelebrateYourPlate.org

الموز الھشبانكیك
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