
دو خوراکی عالی
یکی از د�د�ه های� که بچه ها و وا�دین برای میان وعده های �ذای� در 
کی است. با کمی خلا�یت می شود  زن� های ���ی�  مدرسه دارند، نوع خورا
از �رکیب دو یا �ند �ی� ی� �قمه خوشم�ه و مقوی درست کرد. یکی از آن ها 
�رکیب کن�د با عسل و نان است. حا� �یای�د با خواص هر کدام از این دو 

آشنا شوی�:

����
گر�ه این دانه های خوشم�ه،  کو�� و ری�ند، اما زود آن ها را ��اوت  ا

نکنید �را که کن�د مواد م�دنی م�یدی مانند کلسی�، منی�ی�، م�، 
روی و رو�ن م�ید دارد که برای سلامت شما ��وری است بچه های 
! کن�د �واید بسیاری دارد از جمله اینکه برای گوارش و �لب و  ع�ی�
ع�وق م�ید است و باع� م�ک� شدن است�وان هایتان می  شود. 
کی خوشم�ه همچنین دارای مواد م�ید بسیاری از جمله  این خورا

ی� است که در نتی�ه ان��ی زاست و برای  ویتامین B، آهن و منی�
�قویت حا��ه و ر�ع خست�ی �ک�ی می �واند گاهی است�اده شود.

���
کی های دنیاست. عسل یکی از ��ت�ین ، سا�� ��ین و م�ید��ین خورا

کی خوشم�ه و �ذیذ سرشار از ویتامین ها و مواد  ! این خورا ی� بچه های ع�
م�دنی مثل زین�، �تاسی�، �س�ر و م� است که ه� برای سلامت جسمی و 

ه� در ��بود ��ا�یت های م��ی و یادگی�ی شما بسیار م�ید است.
 از دی�ر خواص عسل طبی�ی به عنوان ��ذیه سا�� برای کودکان 
��و��ین و کا��ی موجود در آن است که ان��ی مورد نیاز شما 
برای یادگی�ی ، ��ا�یت و بازی را ��مین می کند. آهن موجود 
در عسل  از �یماری های زمینه ای مثل ک� خونی جلوگی�ی 
می کند  �ا �راموش نشده این را ه� ب�وی� که �س�ر عسل 

باع� ا��ای� �درت ذهن شما می شود.
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