
���� از �� ����م �����ی ���� �� �����ی ���ی، ��دت دا��� 
�� ��ی ������ و َ��� ���� ��� ��� و ���� و ���ت  ��را
������، اّ�� ���� ��ا��� �� ا�� ر���ر ��ب ����، ��ن ��� از 
�� ��ی ������ را ��ا���   ����� ی ا����ده از ��را

ً
���� ���ّ�

�� ���� و ������ه را �� ��ای ��� ����  د��. �� ������ دو ��را
ا��، ��ّ��� ����.

��� و ���� ی آ���ب ��دان دو�� از ��ش �ّ�ه ���� و �������� 
��ّ���� ����� �� �� ��ا��� ������� ���� و ��� ����.

کشک: ��� از ��ّ��ت ��ش �ّ�ه و ���� ا�� �� از ��� 
در�� �� ��د. ��� ������� ��ی ���� ���دی دارد و 
از د��ان �� و ا����ان �����ن ������ �� ��� و ���� 

ر�� �ّ� �� �� ��د.

تخمه ی آفتاب گردان: ���� ی آ���ب ��دان 
�� �� �� ا��اع ����� در ��زار �� ��ان آن را 

����، دارای ������� ��ی ���� ��� ������� آ و 
��ادّ ����� �زم ��ای ��ن ����. �� ���ف 

�� ا��ازه ی ���� ی آ���ب ��دان �� ��د از 
��دی ��� ��� ��ب و د����  �����ی ��ی �

������ی ��د.

���� از �� ����م �����ی ���� �� �����ی ���ی، ��دت دا��� 

ن مهربان
 شیری

خوراکی های خوش مزّه و سالم
زنگ سلامتی 

199
ماره

ش 13تیــــر1403|

1


