
 

 الخيار
 الصحي

 ابحث عن العناصر  
 التالية لانتقاء 
 الخيار الصحي

 

 

 المياه المعلبة 

الحليب قليل الدسم  
 أو  1%

 منزوع الدسم

 

 

عصير الفواكه 
 % 100الطبيعي 

المشروبات منخفضة 
 السعرات الحرارية 

 سعر حراري/الوجبة  25<

 

 

 

 يمكنك العثور على المزيد من نصائح نمط الحياة الصحي و  
  createbetterhealth.orgالوصفات المغذية على 

 . تقدم هذه المؤسسة خدماتها دون تمييز. وتُعد جامعة ولاية يوتا مؤسسة عمل إيجابي/تكافؤ فرص.SNAP --تم تمويل هذه المادة من قبِل برنامج المساعدة الغذائية التكميلية التابع لوزارة الزراعة الأمريكية 

 


