
 

 یانتخاب
 سالم

 انجام دهید!  ای سادهمعاوضه

  

 

  بستنی 

 

 دسر ماست 
 

  نوشیدنی گازدار

 

 آب

  
 

  پیتزا
ساندویچ آماده با  

 سبزیجات 

 

  چیپس
ذرت بو داده 

 بدون کره

 

نکات بیشتر درباره سبک زندگی سالم و دستور تهیه غذاهای مقوی  
 مشاهده کنید  createbetterhealth.orgتوانید در را می 

 

 های برابر است. دهنده فرصتای با اقدامات مثبت/ارائهکننده فرصت برابر است. دانشگاه ایالتی یوتا مؤسسهتأمین کرده است. این سازمان ارائه SNAPموسوم به  USDAبودجه تدوین این مطالب را برنامه کمک به تغذیه مکمل 

 


