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سمنو از جوانه گندم درست می شود 
 . د ر ا ی� د لا ی� با ا ش �� ز ر و ا
نید که سمنو  ا ست بد ب ا خو
ع�وه بر ویتامین های B و 
E ، ام�حی م�ل پروت�ین ، 
د  ر ا ی� د س�نی� و منیز
که برای رشد و س�متی 
بدن شما لازم است. 
کودکان می توانند از 
سمنو به عنوان ی� 
میان وعده انر�ی زای 

سال� استفاده کنید.

���ق:
در ب�یاری از خانواده ها از سماق به عنوان چاشنی ��ا استفاده 

می شود و رن� و مزّه ترشی که سماق دارد ب�یاری از کودکان را به سمت 
خود ج�ب می کند. اما باید بدانید که فایده اص�ی سماق برای شما 
کودکان ، داشتن ویتامین c، خاصیت �دالتهاب� و ن�ش آن در بهبود 

گ�ودرد و ورم گ�وی شماست هنگامی که بیمار می شوید.
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سرکه ی� �ع� دهنده خوب به ��است که ترکیبات 

ک�یدانی فراوانی دارد. هم�نین سال هاست  آنتی ا
که مردم از سرکه به عنوان ی� درمان خانگی برای 

 ،
ً
مبارزه با می�روب ها استفاده می کنند. اخیرا

تح�ی�ات  دانشمندان نشان داده است 
که سرکه سی� به کاهش س�� قند خون و 

 کاهش و�ن افراد چاق کم� 
می کند .
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