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سالاد نخودفرنگی 
بچه ها هی� می دانید هر ف�ل خوراکی های م��وص خودش را دارد. مثلا ا�ن 
که بهار است ف�ل ن�ودفرنگی، توت، چاقاله بادام و میوه های بهاری است. 
کی های هر ف�ل غ�اهای خوش م�ه درست  مادر سامان هم همیشه با خورا
می کند. آن روز مادر ت�میم گرفته بود سا�د ن�ودفرنگی درست کند. سامان 

هم منت�ر بود تا این غ�ای جدید را امت�ان کند.
گانه آب پ� کرد. وقتی  ابتدا مادر چند تا سیب زمینی و هوی� و م�داری ن�ودفرنگی را جدا
سیب زمینی  و هوی� پ�ت آن ها را کنار گ�اشت تا سرد شود. ب�د آن ها را مک�بی خرد کرد 
و داخل ی� ظرف ری�ت. سامان هم ن�ودفرنگی ها را که مامان پ�ته بود و سرد شده 
، نم� و فلفل هم ا�افه  و  بود، آورد و داخل ظرف ری�ت. مادر م�داری س� مایون�

مواد را خوب با هم م�لوط کرد. ب�د هم م�داری شوید خش� به سا�د ا�افه کرد. 
سامان این سا�د خوش م�ه را خیلی دوست داشت.

بچه ها ن�ودفرنگی کلی ویتامین، کلسیم و آهن دارد و برای است�وان ها و سیستم ایمنی 
کی م�وی غافل نشوید! بدن مفید است پ� از این خورا

بچه ها هی� می دانید هر ف�ل خوراکی های م��وص خودش را دارد. مثلا ا�ن 
که بهار است ف�ل ن�ودفرنگی، توت، چاقاله بادام و میوه های بهاری است. 
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