
ادهاستفخامصورتبههاسبزیازکنیدسعیممکنجایتا

اززیسبـمدتطولانـیپختکهبسپاریـدخاطـربه.کنید

.کاهدمیآندرموجودهایویتامینوآنغذاییارزش
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شروازهاسبزیپخـتبرایکردنآبپزجایبه

کردنآبپزصـورتدرزیرا.کنیداستفادهبخارپز

تهرفبینازسبزیهایویتامیناززیادیمقدار

.میرونـددستازپخـتآبریزدورطریقازو
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خردخیلیراآنهانبایدهـاسبزیپختنبرای

ندهیدحرارتزیادمدتبهراهاسبزی.کرد

(1401خرداد ماه 27)2022ژوئن 17.ببندیدراظرفدرِپختنهنگامبهو
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یچربکهسالادهایسسازاستفادهجایبه

مو،آبلیباراسالادکنیـدسعی،دارندزیادی

.کنیـدمیلچربکمهـایسسیاوآبغوره
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صورتبهکهمیدهندترجیحراغذاهاییاغلب،کودکان

راهاسبزی،بنابرایننباشدمخلوطوشودسروجداگانه

وزقرمرنگکههاییسبزیازوکنیدسروجداگانهطوربه

نخودفرنگی،گوجهوهویجماننددارندسبزونارنجی

.کنیداستفادهبیشترسبزلوبیاوفرنگی
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غذاییهایوعدههمراههـاسبزیمصرفبا

.باشیــدکودکانبرایخوبالگوییک
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:ســیویتامینازغنیهایسبــزیوهامیوهازروزانـه

هایسبزییاهامیوهازمیاندرروزیکحداقلو

!کنیداستفادهآویتامینازغنی
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یشستشووکردنپاکازپس:هاسبزیشستنبرای

چایقاشقنصفوریختهآبلیتر5درراآنابتدااولیه

وکردهاضافهآنبهظرفشوییمایع(قطره5)خوری

جداکفابرویازراسبزیدقیقه5ازپس.بزنیدهمبه

جدابرایکاراین.بشوییدسالمآبباراآنوکنید

.داردضرورتهاسبزیازانگلتخمشدن

پودرخوریچایقاشقنصف:نمودنعفونیضدبرای

آندردقیقه5راسبزیریخته،آبلیتر5درراپرکلرین

.یدنمایمصرفوبشوییدسالمآبباسپسدهیدقرار
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