
سپرت )نام یک نوع پنیر 

یم )یک نوع پنیر(ر نصواری (  و پ 

 غنی از آهن میباشد

شیر کم روغن اسکلیت را مستحکم میسازد 

گ لاس در هر وقت غذا یک اندازهی   یک 

مناسب میباشد 

   

مودل بشقاب یک روش خوب است برای این که چه

گونه  میتوان یک وقت غذا خوب را ترتیب داد. 

حصه سبزیجات ، میوه 

ماهی ، گوشت ، تخم 

نان سبوس دار ، نان خشک شکنند 

                                              

  ١/٣
  ١/٣

  
  ١/٣

 به این شکل، پیشنهاد غذای متنوع  

ذایقه ها انکشاف میکند دراطفال   

غذا بیشتر از سه ساعت نگذرد توقین هر دو ببباید در 

. میتواند به غذا زودتر ضرورت پیدا نمایند اطفال کوچک  

پوشیده شده است

 ما با اینهاۍا غذمیز

 غله میباشد %100دلده جو  

   از دلده جو  میتوانید در

صبحانه استفاده نمایید

  بار میتواند پولگ )غذای1-2هفته  

سر نان خشک( سر میز باشد

میوه و سبزیجات اطفال را صحتمند 

 نگهمیدارد. به پارچه های کوچک آن

ا آنرا زیاد میخورندً را ریزه نماید بن

مسکه نرم برای بدن  

شحمی میدهد مواد

پولگ )غذایی سر نان خشک( گوشت 

  خالص ، ماهی و مرغ برای بدن

ت  های زیاد و خوب میدهدین پرو

تخم مرغ صحی بوده و برای بدن

ت  های با کیفیت بلند میدهدین پرو

 پنیر سفید برای بدن کلسیم و  

ت خوب میدهد ین پرو

   به یاد داشته باشید. میسازدکزیراهی اطفال را م 

 پولگ )غذایی سر نان خشک( ماهی در2که همیشه 

سر میز موجود باشد. 

پولگ های زیاد و خوب 

در  میتواندماهی 

باشد قوطی ها

جگر )جگر خوگ( منبع 

خوب آهن میباشد

فرکست نوردلاند    شهرداری ولایتی نوردلاند

آب بهترین نوشابه برای

فایبر احساس سیری خوب میدهد

در هر وقت غذا میوه و 

سبزی داده میشود

رفع تششنگی میباشد 




