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زنگ س�متی 

ترش و شیرین
تی حرف بزنیم که در س�متی شما خیلی ن�� دارند. از آن�ای� که 

ّ
امروز می خواهیم درباره ی دو خوراکی تن��

خیلی از بّ�ه ها مزّه ی ترش را در خوراکی ها دوست دارند، ابتدا از کشک و فایده ی آن ص�بت می کنیم.

 سن�د
 ب��ی ها تا حرف از سن�د می شود، به فکر هفت سین می افتند، 
ت 

ّ
امّا امروز می خواهیم درباره ی این میوه ی کوچک که ج�و تن��

به حساب می آید و به دلی� داشتن ویتامین ها و عناصر لازم برای 
�ر  �وست و ماهی�ه ها و استخوان شما مفید است، ص�بت کنیم. ا
می خواهید استخوان های م�کمی داشته باشید و در مساب�ات 
ید، خوردن چند دانه  ورزشی ع��تتان خسته نشود و کم نیاور
سن�د در هفته را فراموش نکنید. ��شگیری از �وکی استخوان 

یکی دیگر از فایده های این میوه ی کوچک و خوش مزّه است.

کشک
کی است که از جوشیده شدن دوغ و  کشک یک خورا
ماست به دست می آید و برای س�متی بسیار مفید است.
این خوراکی سفیدرن� که به شک� های �رد، چهار�وش یا 
رشته ای یا صدفی در بازار دیده می شود، سرشار از کلسیم و 
فسفر است.  کشک برای اینکه استخوان بندی و حاف�ه ی 
خوب� داشته باشید، به شما کمک می کند. کشک یک 
�دعفونی کننده ی قوی و دوستِ دستگاه �وارش و م�ده ی 
شماست و نمی ��ارد به بیماری های روده ای �رفتار شوید.
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