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 : نمایید خریداری را زیر غذایی مواد تا نمایید سعی و کرده توجه نکته چند به خود، منزل روزانه غذایی مواد خرید برای رفتن هنگام در باید شما

-مرغ تخم -سفید ماهی- چربی بدون گوشت •  بدن بلکه کند، می تامین را فرزندتان نیاز مورد پروتئین تنها نه غذایی مواد این که باشید داشته خاطر به نیز و سفید و سیاه لوبیا •

گردو یا بادام و پسته عدد چند  چکیده ماست همراه به شدهپخته لبوی یا و خنک صورت به که فصل میوه نوع چند از میوه سالاد یک .داشت خواهد نگه سالم هم را خودتان  
 دمانن سبز برگ سبزیجات  سالاد از خود غذای  همراه به.  آلاقزل ماهی پلو ، پز آب گوشت یا مرغ با پلورشته ،  زمینیسیب ،کوکوی ماهیچه خوراک  ، ماکارونی: شام و نهار

 .گردد استفاده  گاز بدون دوغ  نوشیدنی عنوان به نیز و  کاهو و اسفناج

 


