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اسفناج‌خرد‌شده‌‌دو‌�یمانه

خیار‌حلقه‌ای‌یک‌�یمانه

گوجه‌خرد‌شده‌یک‌�یمانه

‌به‌می�ان‌دلخواه سس‌مایون�

‌تخمه مغ�

آش��ی

پروانه‌و‌�وریا‌که‌بازی‌شان‌تمام‌شد،‌به‌آش��خانه‌رفتند.‌مادر‌داشت‌اسفناج‌خرد‌
می‌کرد.‌پروانه‌گفت:‌«حسابی‌گرسنه‌ام‌شده!»‌مادر‌جواب‌داد:‌«‌غذا‌آماده‌است؛‌
‌آماده‌ دارم‌سالاد‌درست‌می‌کنم.»‌پروانه‌گفت:‌«پس‌من‌کمک‌می‌کنم‌تا‌زودتر
‌بیاورد.‌بعد،‌خیارها‌را‌حلقه‌ای‌خرد‌و‌ ‌پروانه‌خواست‌گوجه‌و‌خیار ‌از شود.»‌مادر
‌از‌پروانه‌خواست‌ ‌کرد‌و‌در‌�رف‌ریخت.‌مادر به‌اسفناج‌ا�افه‌کرد.‌گوجه‌را‌هم‌ری�
‌را‌بیاورد.‌بعد‌سس‌را‌به‌سالاد‌ا�افه‌و‌آن‌را‌خوب‌مخلوط‌کرد‌و‌کمی‌ سس‌مایون�
‌راه‌رسید.‌پروانه‌و‌�یمان‌ ‌تخمه‌آفتاب�ردان‌روی‌آن‌ها‌ریخت.‌�یمان‌هم‌از مغ�
‌با‌سالاد‌حسابی‌خوش‌مّ�ه‌بود.بچّه‌ها!‌ کمک‌کردند‌تا‌سفره‌را‌بچینند.‌غذای‌مادر
،‌از‌سب�یجات‌و‌میوه‌های‌بهاری‌غافل‌نشوید؛‌به‌خ�وص‌اسفناج‌که‌ در‌ف�ل‌بهار
ویتامین‌های‌زیادی‌دارد‌و‌برای‌تقویت‌سیستم‌ایمنی‌بدن‌و‌کم‌خونی‌خوب‌است.
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