
  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ںن  ثي ثن اء  ا��ثث ��ثث عاء  الثث س  ا�ٔ�ربب ميي معهة  الحخ  الح�

   1 2 

سیي     قق الرئٔئي  الطبب

هق   رفخ رخ فق ىب احج علی حخ قق دحب اىخ فق ىخ

وٮب   یي محلیي مںز الحبب وزب حلرز

 الكاملهة 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

سیي مںف   رفت وستت فف طع تت فت

وٮت   وٮب الكاملهت مع كومبب الحبب

ںخ  اح ساحخ فخ  تت

وم دراسیي  8 7 6 5 صفف يي  9 فن

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

قت مںن   وٮت العلتي التت رول مموحج بب

وٮب الكاملهة    الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ەت مںخ   ورخ بب هت محخ حب اٮت طارخ دوبخ

وٮب الكاملهة   الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

و مںف   طار محسش سش إفف تت دوتي سافت

وٮب الكاملهة    الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

رخ   ىب ںخ علی حخ ىب رىي وحب قق لحم ىب

وٮب الكاملهة  ل مںغ الحبب عغ يي  بب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ر ار المدتي تي تت  احخ

 

12 13 14 15 16 

سیي    قق الرئٔئي  الطبب

وٮت   ال والتت تقت رت عاٮت البب مربب

ەة مںخ   ورخ بب هة المحخ حب رىي الطارخ البب

وٮب الكاملهة   الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

س مںز   متي عز ا للتت رز تت تي طع بب تق

وٮب الكاملهة مع صوص   الحبب

ارا  نن  الماريي

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

رەق   هق الدذ ذب يي عحب احج بب قق الدحب اذب قذبق

وٮب الكاملهة   مںن الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

اح مںف   فف ر التت عصتي اٮت بب دوفب

وٮب الكاملهة   الحبب

وم دراسیي  22 21 20 19 صفف يي  23 فن

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ادىي مںز   بزب طار ور وٮب إفز حبب

وٮب الكاملهة   الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ەة مںخ   ورخ بب هة محخ حب رخ طارخ سكوبخ

وٮب الكاملهة   الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

�� مںخ   تي ورتت رخ تت بب یي حخ تب فخ أٔوملتي

وٮب الكاملهة    الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

هق   رفخ رخ فق ىب احج علی حخ قق دحب اىخ فق ىخ

وٮب   یي محلیي مںز الحبب وزب حلرز

 الكاملهة 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ر ار المدتي تي تت  احخ

26 27 28 29 30 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

قت مںن   وٮت العلتي التت رول مموحج بب

وٮب الكاملهة    الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ەت مںخ   ورخ بب هت محخ حب اٮت طارخ دوبخ

وٮب الكاملهة   الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

و مںف   طار محسش سش إفف تت دوتي سافت

وٮب الكاملهة    الحبب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

رخ   ىب ںخ علی حخ ىب رىي وحب قق لحم ىب

وٮب الكاملهة  ل مںغ الحبب عغ يي  بب

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

هت  تي رىب هت العغ تق تب علی الطرتي  أٔوملتي

اكههت  اراٮت الفخ تخي ح
هة  وميي  اليي

داء   طار والعخ یي ا�ٕ�فخ اكههت فخ اراٮت الفخ تي حخ
مل:  سش د تت هت وتق  موسمتي

رى،   ال، وكمتث فت رتت اح، وىب فز : تت هت حب اكههت كاملهت طارز فز
وى اٮت ىذ واكه دذ واكه، وفذ ، وسلطاٮت فذ ، ومورذ ںذ درتي  ومىذ

 ، وحخ رى، وحخ : كمتث اٮت طعهت مكعىب اكههت مفت أٔكواٮب فخ
وحخ   ، وحخ رەت تي اس صعخ ابخ طع أٔبخ ، وتق ںخ دْرتي ال مبخ تقت رت و، وبب حب ومابخ

اكههت   ، وفف هت رفف الفت اٮت بب طع مكعبب اح مفت فف ، وتت هت رفف الفت بب
هت  واتٔتي رى استت ، وكمتث كلهت هت مسث واتٔتي  استت

، فز فز رىي محب وٮت بب ، وتت بب تي بزب : ر هت فز فز اكههت محب  فز
كلهة  اكههة مسش  وفف

واكه طعم الفف كهاٮت سادەت وبب اح: فب فف  صوص تت

 

مدەت لدى   ر المعتت تي ا المعاتي واتٔمىن ّیي تق لىب تت
هة ( كيي راعهة ا�ٔ�مريي ارەة الرز  ) USDAورز

 . اتٔمهت اڡغ الفت ر أٔصغت تي عغ تت د تت  فت

 

ر  يغي ںغ صع فغ مافغ يغي   Cheeriosرع

ل  عغ يي وٮب الكاملهت  Cheeriosبب هت مںف الحبب رفف اح والفت فف التت  بب

هق  رفف الفق و�� بب رافب  Lucky Charmsو حب

ادىي  بزب    Blueberry Chexو أٔكواٮب ر
 

Cinnamon Toast Crunch  ل  Froot Loopووافف

طار   كوٮب صلصهة سالسا  ار إفف  وبب

هت   تي اتت بب اراٮت بخ تي حخ
ا  ً ومتي احهت تي  متت

طار هق ل�ٕ�فف يي بفب اب اٯق حب  أٔطبب

وىي علی سمكك  حتت  تي

الیي  بب محلیي حخ حليي
بب  الدسم وحليي

هة دسم  سبب نب  %1بب

رواٮت   صخ واكه وحخ فخ
ًا وميي هة يي ح�  طارز

ر تي رخ ىخ وىي علی لحم حخ حتت  تي

ںخ  تي لوتت ال مںخ العخ  حخ

  

 طعام ح��ل



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ںن  ثي ثن اء  ا��ثث ��ثث عاء الثث س  ا�ٔ�ربب ميي معهة  الحخ  الح�

   1 2 

سیي     قق الرئٔئي  الطبب

كك الرومیي  هوٮت دوعغ  الديي  بب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

الٍ مںخ   وٮب الكاملهة أٔو حخ رخ مںخ الحبب بب یي حخ فخ

ںغ  تي لوتت  العغ

هق  هق مموحب ليي  ببطاطس مقق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب الكاملهق   یي مںذ الحبب هبب رمسش دذ  مقق

وٮب الكاملهت  سش سمكك مںن الحبب تت دوتي  سانب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

وٮب الكاملهت  هت مںذ الحبب لتي رەت حلوەت متق  كراٮت دذ

سش  هت مع صوص الراتخ ح� رواٮت طارخ صخ  حخ

هة   سبب فب اكههة بب ر فف لحج مںف عصثي روٮب مثث  % 100مسث

وم دراسیي  8 7 6 5 صفف يي  9 فن

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب الكاملهة مع  �� مںز الحبب اريي ع مورز  أٔصابب

ارا  نن  صوص الماريي

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

سماط  قق البب طاەق بب روكلیي معغ طع بب  قق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

عهت مع   اكو سرتي هت تت بب  وحب

 �� تي ورتت اتٔقت تت وٮب الكاملهة  رتق  مںن الحبب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

ںف  بب الحب ا سوداء بب اصوليي  فف

 صلصهة سالسا 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وىي علی اللهبب    مسش

رىي  قق ر لحم بب رعغ  بب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

الٍ مںخ   وٮب الكاملهة أٔو حخ رخ مںخ الحبب بب یي حخ فخ

ںغ  تي لوتت  العغ

هق  هق مموحب ليي  ببطاطس مقق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

ل  وٮب الكاملهة  Sunriseوافف  مںن الحبب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

رەق  يغي طاطا حلوەق صع طع بب  قق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

 ! وٮب الكاملهت ا مںز الحبب رز تت تي وم بب  تي

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

ار  يي  سلطهة حخ

هة   سبب فب اكههة بب ر فف لحج مںف عصثي روٮب مثث  % 100مسث

12 13 14 15 16 

سیي   قق الرئٔئي  الطبب

سو رال تت نت� احج ح  دح�

موںز  رەة والليي بزب الكر  أٔررز بب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

وم ا والثث صوص الصوثي روكلیي بب  بب

وٮب   اٮت مںن الحىب واىن كل حتي تب علی سش سكوتي ىب

 الكاملهة 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب   �� مںف الحبب تي ورتت یي تت رىي فف فت اللحم البب ا بب كاسادتي

 الكاملهة 

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

هة  ويي رەة مسش  دذ

 كوٮب صلصهة سالسا 

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

یي   وٮب الكاملهة فغ الحبب یي بب غبغ ںغ ع بب الحب ولیي بب يغي راف

 صوص وردىي 

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

سش  هت مع صوص الراتخ ح� رواٮت طارخ صخ  حخ

وٮب الكاملهة  اء مںخ الحبب رخ للعسش بب هة حخ  لفخ

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

احج  حهة دح� نن�  أٔح

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

 سلطهة حمص 

صل حلوەت وحارەت  اٮت بب  حلتق

وٮب الكاملهة  اء مںخ الحبب رخ للعسش بب هة حخ  لفخ

هة   سبب فب اكههة بب ر فف لحج مںف عصثي روٮب مثث  % 100مسث

وم  20 19 وم دراسیي  PA Preferred 21 22يي صفف يي  23 فن

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

سش   تت دوتي وٮب الكاملهة  Morningstarسانت  مںن الحبب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

راء  صخ ا حخ اصوليي  فخ

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب  ل مںف الحبب احج مع وافف رائٔح دحب  سش

 الكاملهة 

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

طاطس  هق  Wavelengthبب ليي  المقق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

یي  روعغ يي اء Fiestaبب رخ للعسش بب هة حخ  مع لفخ

وٮب الكاملهة   مںن الحبب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

یي محلیي  ر ورقق صخ س أٔحخ هة حخ يي بنبب مع  وطماطم ع

ر تي حصز لیي التت رز سش مزت  صوص رازت

الكررز الحامصز  هت بب طالتي اٮت إتي لحب  متث

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

لیي  وتت بب تي السش احج بب قت دحب  طبب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

هة  ويي رەة مسش  دذ

موںز  رەة والليي بزب الكر  أٔررز بب

وٮب الكاملهت  �� مںن الحبب تي ورتت  تت

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

تب  روتي تت هت دتي تق یي علی طرتي روىز ىب تي ا ىب رز تت تي  ىب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

 سلطهة حمص 

هة   سبب فب اكههة بب ر فف لحج مںف عصثي روٮب مثث  % 100مسث

ںن  29 28 27 26  30 الهالويي

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب الكاملهة  ںن مںن الحبب بب الحب هة بب  مكرونب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

كلهت  رواٮت مسش صخ  حخ

وٮب الكاملهة  اء مںخ الحبب رخ للعسش بب هة حخ  لفخ

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وىي علی اللهبب    مسش

رىي  قق ر لحم بب رعغ  بب

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

الٍ مںخ   وٮب الكاملهة أٔو حخ رخ مںخ الحبب بب یي حخ فخ

ںغ  تي لوتت  العغ

و  كيي اربب صوص البب هة بب وحخ ا مطبب اصوليي  فخ

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

وٮب الكاملهت مع   وەت مںز الحبب ا محسش رز تت تي طع بب تق

ارا  نن  صوص الماريي

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

رەق  يغي طاطا حلوەق صع طع بب  قق

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

م  هق مںخ العطخ اليي احج حخ حهق دح� ن�خ طع أٔح  قق

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

هق   ببطاطس مهروسهة  مع صلصهق المرٯق ولفف

وٮب الكاملهة  اء مںخ الحبب رخ للعسش بب  حخ

سیي  قق الرئٔئي  الطبب

احج   هة دحب يي ��بب  Potstickersرز

هت  تي بخب اب اٯت الحب اراٮت ا�ٔ�طبب تتتخي   اح

وم  ا والثث صوص الصوثي وىي بب روكلیي مسث  بب

ںف  طيي فق رەق اليي طيي ه فف يفي ارف  بب

هة   سبب فب اكههة بب ر فف لحج مںف عصثي روٮب مثث  % 100مسث

لهق  دئي هق بب سئي اٯق رئٔئي  أٔطبب

ںن محمص  بب سش حب تت دوتي  سابن

ا  رز تت تي حهت بب رتي  سش

لهق  دئي هق بب سئي اٯق رئٔئي  أٔطبب

یي  ول سودابز دەت فز بب سش رز تت دوتي  سابز

ا   ول الصوتي دەت فز ىزب سش ر تت دوتي ی أٔو سازى ومرىب

ی (   ) WoWichومرىب

ا  رز تت تي حهت بب رتي  سش

لهق  دئي هق بب سئي اٯق رئٔئي  أٔطبب

حج  لیي طارز سش دتي تت دوتي  سازت

ا  رز تت تي حهت بب رتي  سش

لهق  دئي هق بب سئي اٯق رئٔئي  أٔطبب

احج  راء أٔو سلطهة دح� صخ  سلطهة حخ

 سادەة أٔو حار  

هت  تتتي ا بب احج بن طع دحب  Morningstarتق

لهق  دئي هق بب سئي اٯق رئٔئي  أٔطبب

ی أٔو   یي ومرىب ول سودازى دەت فز ىزب سش ر تت دوتي سازى

ا ول الصوتي دەت فز بب سش رز تت دوتي  سابز

ی (   ) WoWichومرىب

ا  رز تت تي حهت بب رتي  سش

اح  فف  التت
ا مںف  تي افب سلفف فب حج بب تت فبت وںن رطل    500إلی   400ت مليي

ً مںف   اح عادەت فف ُحصد التت ا. تي ً وتي اح سفت فف مںف التت
ُعد   ںز ا�ٔ�ول. تي رتي سش ر/تت وىب ی أٔكتت مورز حتت و/تت ولتي تي

ںف   امتي تت تي اڡف وفف اح مصدرًا راتٔعًا ل�ٔ�لتي فف  !  Cالتت
 

مدەت لدى  ر المعتت تي ا المعاتي واتٔمىن ّیي تق لىب  تت
هة ( كيي راعهة ا�ٔ�مريي ارەة الرز  ) USDAورز

 . اتٔمهت اڡغ الفت ر أٔصغت تي عغ تت د تت  فت

هت   تي اتت بب اراٮت بخ تي حخ
ا  ً ومتي احهت تي  متت

هر  محصول السش

علم...  هل تت

وم  21 ںن ا�ٔ�ول هو تي رتي سش ر/تت وبب !  PA Preferredأٔكتت
ا   وعهت هغب أٔطعمهت مصغب داء بب یي العغ لیٔ صواغب متت ستت

حثب عںز رمرز  ا. ابب ثزبي ا سلفز زب یي بب یي   PA Preferredفز فف
ركك المحلیي  ح� عهت لدعم   —متت هت ممتت فت ە طرتي هدذ فذ

ها!  رعوزت رز یي تي هت التت هتي ا وا�ٔ�طعمهت السش زت ارعتي  مرز

وى علی سمكك  حتت  تي

الیي  بب محلیي حخ حليي
بب  الدسم وحليي

هة دسم  سبب نب  %1بب

رواٮت   صخ واكه وحخ فخ
ًا وميي هة يي ح�  طارز

ر تي رخ ىخ وى علی لحم حخ حتت  تي

  

ںخ  تي لوتت ال مںخ العخ  حخ

 طعام ح��ل


