
حليب
 + 

كيك منزلي

فلفل
+ 

 جبنة كوتاج

 وجبة خفيفة = طعام واحد
وجبة خفيفة مغذّية = أكثر من طعام واحد

أمثلة للوجبات الخفيفة الداعمة:

الحبوب الكاملة الجافة

+

بودنغ الحليب صنع

المنزل

عنب
 + 

جبن

·كرفس (سيليري)
+ 

 بيضة مسلوقة 

شمام
+ 

 حمص محمص

جزر
+ 

 حمص

بسكويت الحبوب
الكاملة

+ 
 توفو

تفاح
+ 

 لبن
(زبادي)

أفكار لوجبات خفيفة

خالية من الفول
السوداني

والمكسرات

Les collations pour l'école 


