
 کوچک های مُقوّی 
دوستان عزیزی که به فکر تندرستی خودتان هستید، امروز می خواهیم شما را با دو خوراکی کوچک امّا 

مقوّی آشنا کنیم که می تواند جایگزین خوبی برای خوراکی های ناسالم باشد.

ذرّت
کی خوش مزّه و  مفید که از تفت دادن دانه ی ذرّت  این خورا
یز  کی سالمی برای شما بچّه های عز به دست می آید، خورا
 «A» است. ذرّت با داشتن ویتامین های خوب و �روری م�ل
و «C» و آهن، برای رشد کودکان بسیار مفید است. خوردن 
ذرّت بوداده نه تنها از بینایی شما محافظت می کند، بلکه باع� 
استحکام است�وان های بدن شما می شود. ذرّت بوداده جزو 
ت خوب به شمار می آید که همیشه طرف داران فراوانی 

ّ
تنق�

گر گرسنه باشید، بعد از خوردن آن احساس سیری  دارد، زیرا ا
گر ��ا خورده باشید، باع� سوخت وساز  و هضم  می کنید و ا
خوب ��ا در بدن شما می شود و از یبوست در دستگاه گوارش 

جلوگیری می کند.

ت��ه ی �دو
شاید برایتان جالب باشد که بدانید 
که  ی  ه ا ش مزّ ی خو و کد ت�مه ی 
یم، دانه ی همان کدوهای  می خور
نارنجی رنگی است که مادرمان از آن 
در سوپ ، حلوا و دسر استفاده کرده 

است.
پر   ، نگ ر سفید ی  ت�مه ها ین  ا
از ویتامین های لازم برای بینایی، 
رشد موها و درخشان شدن پوست 
شماست. پ� با خوردن ت�مه ی کدو، 
ویتامین های «k» و «A» دریافت کنید.
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