
 زودي باد سبسیجات پاییسي

 
باید یک هماهىگی خوب بیه ویازهای بدن و میوي و سبسیجات فصلی برقرار کرد. چون خلقت هر یک از ایه وعمت ها در فصل 

 .خاصی حکمت خود را دارد و آن حکمت ارتقای سلامت ما بىدي هاست

 

پاییض فصل ّضاس سًگی است. پاییض تِ ًسیوی خٌک 

هی هاًذ کِ کن کن تا دست تاد، سشها سا صیش پَست 

ًفَر هی دّذ تا تفْوین تاتستاى تاس ٍتٌذیلص سا 

تشداضتِ ٍ سفتِ است. پاییض یؼٌی خس خس تشگ، 

یؼٌی ّجَم سًگ ًاسًجی ٍ صسد ٍ تِ لَل اخَاى ثالث 

ضوا دس تاصاس  یؼٌی پادضاُ فصل ّا. یؼٌی صهاًیکِ

گشدیذ. آیا ّویي کاس سا دس  دًثال لثاس پاییضُ هی

 هَسد سثذ غزایی تاى ّن اًجام هی دّیذ؟ 

گیشد هَاد غزایی خاظ خَد سا تِ طثیؼت ّذیِ هی دّذ ٍ ًیاصّای تذى  ّش فصلی کِ سشهی

 ًیض تا حذٍدی تغییش هی کٌذ. دس ٍالغ تایذ یک ّواٌّگی خَب تیي ًیاصّای تذى ٍ هیَُ ٍ

سثضیجات فصلی تشلشاس کشد. چَى خلمت ّش یک اص ایي ًؼوت ّا دس فصل خاصی حکوت 

لْشهاى پاییضُ اص  5خَد سا داسد ٍ آى حکوت استمای سلاهت ها تٌذُ ّاست. تا ها تاضیذ تا تا 

 دًیای سثضیجات تیطتش آضٌا ضَیذ

 تره فرنگی: سخاوتمند

ی سیش ٍ پیاص است. خَضوضُ ٍ  خاًَادُ ّن

دسست است کِ ضایذ ایي سٍصّا دس پشخاصیت.  

خاًِ ی صٍج ّای جَاى کوتش پیذا ضَد اها ایي  

 سثضی پشخاصیت اسصش آى سا داسد کِ پای ثاتت

ّش آضپضخاًِ ٍ هٌَی غزایی تاضذ    

  



 ارزش غذایی تره فرنگی

سشضاس اص تشکیثات گَگشدی است کِ ضذسشطاى ّستٌذ. ایي هادُ ی غزایی  تره فرنگی

 .ّوچٌیي حاٍی خَاظ ضذتاکتشیایی ٍ ضذٍیشٍسی لَی هی تاضذ

هؼوَلا تشُ فشًگی تِ صَست خام هصشف هی ضَد اها پختِ ضذُ آى ًیض اص اسصش غزایی 

  تالایی تشخَسداس است

ضذسشطاى ّستٌذ. ایي هادُ ی غزایی تشُ فشًگی سشضاس اص تشکیثات گَگشدی است کِ 

 ّوچٌیي حاٍی خَاظ ضذتاکتشیایی ٍ ضذٍیشٍسی لَی هی تاضذ

 

 کلم: یک خانواده ی پرجمعیت، یک دنیا خاصیت.

 

ل، کلن سٌگ ٍ غیشُ. ـکلن ّا خاًَادُ ی تضسگی داسًذ. کلن تشگ، گل کلن، تشٍکلی، تشٍکس

ایي سثضیجـات پشخاصـیت، کن کالشی تَدُ ٍ حاٍی هیضاى صیادی ٍیتاهیي ّستٌذ کلن ّا 

ًیض هی تاضٌذ. پس تا هی تَاًیذ کلن « ایٌذٍل ّا»حاٍی تشکیثات ضذسشطاًی لَی تِ ًام 

.هیل کٌیذ  

اضذ. الثتِ کلن خام حاٍی خَاظ صیادی است پس سش سفشُ ّویطِ سالاد کلن داضتِ ت

اضافِ کشدى ایي هادُ ی غزایی پشخاصیت تِ سَج ٍ آش ًیض فَق الؼادُ است. تشضیجات 

حاٍی کلن ًیض ضوا سا اص خَاظ ایي سثضیجات هفیذ تْشُ هٌذ هی کٌٌذ. کلن ّا تاػث تمَیت 

 سیستن ایوٌی تذى هی ضًَذ ٍ ضوا سا اص گضًذ تسیاسی اص تیواسی ّا دٍس هی کٌٌذ
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 کدوحلوایی: کدویی که اصلا تنبل نیست

 

 کذٍحلَایی دس سشتاسش جْاى حذٍد 55 گًَِ ی هختلف اص کذٍحلَایی ٍجَد داسد. هیضاى تالای تتاکاسٍتي

تِ اسصش غزایی آى افضٍدُ است. ایي ٍیتاهیي خَاظ آًتی اکسیذاًی تالایی داسد کِ تشای 

ت سا خَش آب ٍ ـتْثَد دیذ ضثاًِ هفیذ است، سیستن ایوٌی تذى سا تمَیت کشدُ ٍ پَس

آى ًیض تیطتش    )آ (   پَست آى ًاسًجی تش تاضذ هیضاى ٍیتاهیي  سًگ هی کٌذ. ّش چِ سًگ

ک ـػلاٍُ تش ایي کذٍحلَایی سشضاس اص پتاسین است کِ تِ تٌظین فطاس خَى تالا کواست. 

کٌذ صیادی هی . 

تَاى اص آى تشای کذٍحلَایی پختِ ضذُ سا هی تَاى پَسُ ٍ دس کٌاس غزاّا سشٍ کشد. هی  

تْیِ ی اًَاع خَسضت ّا ًیض استفادُ کشد. اص ایي سثضی ًاسًجی تشای تْیِ ی اًَاع دسشّا  

یشیي ایي سثضی پشخاصیت ـذ کِ تچِ ّا ػاضك طؼن ضـَد. تایذ تذاًیـفادُ هی ضـتًیض اس

.ّستٌذ  

یتسیب زمینی: بی ادعا پرخاص  
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سثضیجات تِ صشفِ ٍ هغزی است کِ تایذ تِ طَس هشتة هصشف ضَد. سیة صهیٌی یکی اص 

کاّص  دس تشخی اص سطین ّایی کِ هیضاى هصشف کشتَّیذسات ّا ساسیة صهیٌی دسست است 

هی دٌّذ جایگاّی ًذاسد اها تْتش است تذاًیذ کِ اخیشا هحمماى تِ ایي ًتیجِ سسیذُ اًذ کِ 

 .اتفالا سیة صهیٌی تسیاس هفیذ است ٍ هصشف دسست آى تاػث چالی ًوی ضَد

B6 ٍ C است ٍ سشضاس اص ٍیتاهیي ، پتاسین، هٌیضین ٍ فَلات داسای سیة صهیٌی    

ی آب پز شدهارزش غذایی یک فنجان سیب زمین   

 تَصیِ هی کٌین کِ آى سا پختِ ٍ تِ صَست سشد تِ سالادّایتاى اضافِ کٌیذ. هصشف

پَسُ ی آى ًیض هفیذ ٍ سالن است. تَصیِ هی کٌین اص سشخ کشدى سیة صهیٌی دس سٍغي  

 صیاد تپشّیضیذ. استفادُ اص آى دس سَج سثضیجات ًیض فَق الؼادُ است

 

 

 چغندر: سرخ جامه ای پرخاصیت

ّای هتفاٍت اص لشهض گشفتِ تا  اًَاع ٍ گًَِ ّای هختلفی اص چغٌذس تا سًگ

صَستی، صسد ٍ سفیذ ٍجَد داسد. لٌذ سا اص چغٌذس لٌذ هی گیشًذ. هیضاى 

 کشتَّیذسات ّای هَجَد دس ایي هادُ ی غزایی تِ اًذاصُ ی کذٍحلَایی

 است. چغٌذس داسای

خَاظ آًتی اکسیذاًی لَی داسدهیثاضذ کِ   سًگذاًِ ّای لشهض سًگ 

تَاًیذ چغٌذس سا سًذُ کشدُ ٍ تِ سالادّایتاى اضافِ کٌیذ. ّوچٌیي هی تَاًیذ آى سا پختِ  هی

ض تِ آى ـشکِ ًیـَادُ هیل کٌیذ. الثتِ هی ضَد کوی سـّای تلٌذ دس کٌاس خاً ةـٍ دس ایي ض

ّستٌذ کِ هی ًیض خَضوضُ ٍ تا خاصیت کِ تشگْای چغٌذس اضافِ کشد. تَجِ داضتِ تاضیذ 

 تَاًیذ تا کوی سٍغي صیتَى هیل کشدُ ٍ اص خَاظ آى تْشُ هٌذ ضَیذ


