
گوجه و زیتون،  دوستان سالاد
خی�ی از بچه ها اخلاق های ��ای� خوب� دارند . این دسته از بچه ها وقت 
کی های  خوردن ��ا و میوه و س��ی و سا�د ایراد نمی گیرند و همه این خورا
مفید را م�رف می کنند. این بچه ها همیشه سا�� و پر انر�ی و باهوش 
گر می خواهید ��و این دسته از بچه های سا�� و بانشاط و پر انر�ی  ه�تند. ا

کی خوب و مفید را فراموش ن�نید: باشید این دو خورا

����ن :
یادی مانند  یتون �لاوه بر این�ه ویتامین های ز یز ز  بچه های ��

ویتامین C، ویتامین A و ویتامین Eو K  دارد، مواد معدنی مفیدی 
مانند آهن، ک��ی� و پتاسی� ه� دارد که م�رف آن با�� می شود 
شما به ب�یا�ی از بیما�ی ها دچار نشوید. زیتون دوست ق��، چش� 

و دستگاه گوارش شماست.

:�����  ����
گو�ه فرنگی دارای �ناصر مفیدی است که به ه�� آسان تر ��ا و ک� شدن 

دردهای معده کم� می کند.
گر به سلامت چش� های خود اهمیت می دهید ، �تما   بچه های ��یز ا
یرا  ی� ��ای� خود بگنجانید، می دانید چرا؟ ز گو�ه فرنگی را در ��
 گو�ه فرنگی م�دار زیادی ویتامین A دارد که برای ب��ود بینای� ب�یار 

مفید است.
�تما می دانید که بیما�ی های� م�� سرماخوردگی و آنف�وانزا به د�ی� 
�عی� شدن سی�ت� ایمنی بدن به و�ود می آیند. گو�ه فرنگی به د�ی� 
این�ه �اوی م�ادیر زیادی  از ویتامین C و ویتامین A  است به ت�ویت سی�ت� 
ایمنی بدن کم� می کند . پ� �ا� که فایده های خوب گو�ه فرنگی را 

دان�تید، آن را م�رف کنید.
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