
زنگ س�متی 

دانه های خوشمزه ی سلامتی

یحات لّ�ت بخش  همه می دانیم که خوردن ��ا و تنّ��ت یکی از تفر
کی های رنگارن� ناسالم فراوانی در بازار وجود  ما آدم هاست و خورا
دارد که با خوردن هرکدام  از آن ها س�م�ی مان به خطر می اف�د. امّا 
! با کمی نگاه کردن به اطرافمان می توانیم از دل خوراکی های  دوس�ان ��یز

کی های مفیدتری به دست بیاوریم. خوش مزّه، خورا
گانه  همه ی ما می توانیم به جای خریدن تخمه های بازاری که ه�ینه ای جدا
برای خانواده به همراه دارد، خودمان آن ها را درست کنیم. چطوری؟ ساده 
است. و��ی که میوه ها را نوش جان می کنید، می توانید ی� �رف و �افی 
بردارید و به کم� ب�رگ ترتان تخمه های داخ� خربزه یا کدوتنب� را جدا کنید و 

بعد از شس�ن، در آف�اب  بگ�ارید تا خش� شوند. بعد از اینکه تخمه های 
خربزه یا کدو کام� خش� شدند، از ب�رگ ترتان بخواهید آن ها را  روی 

اجاق گاز با کمی آب نم� تفت دهد.

تخمه ی کدو: ج�و آجی� های خوش مزّه و پرفایده ی ما ایرانی ها 
به حساب می آید. تخمه ی کدو با داش�ن وی�امین های »A« و 

»K« با�� حف� س�مت پوست و موی ما می شود.

 ، شد ش سخت با ر و ید با : شا ه بز تخمه ی خر
ز  مّا تخمه ی خربزه به آن کوچکی، جدا ا ا

خوش مزّه گی اش، سرشار از کلسیم و وی�امین های �زم 
برای رشد اس�خوان های شماست. تخمه ی خربزه 
به دلی� داش�ن وی�امین های »A«، »C« و »E« برای 
کودکان و ب�رگان ی� خوراکی مفید، خوش مزّه 
و ارزان �یمت است که به سادگی می توانید به 

آن دست پ�دا کنید.
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