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مواد لازم: 
عدس قرمز:  یک قاشــق غذاخورى / برنج نیم دانه: یک قاشــق غذاخورى / 
ســبزى هاى معطر و تازه مانند ریحان و گشنیز(ســاطورى خرد شده): یک قاشق 

غذاخورى / کره: یک قاشق غذاخورى / پودر زیره: نوك قاشق چایخورى
کره را در قابلمه اى کوچک ریخته و روى حرارت مى گذاریم ســپس سبزى ها 
را خوب شسته و ضدعفونى مى کنیم و ساطورى خرد کرده و همراه با پودر زیره به 
کــره اضافه کرده و کمى تفت مى دهیم. در این مرحله برنج و عدس قرمز را خوب 
شســته و به ســبزى اضافه کرده و با کمى آب روى حرارت کم مى گذاریم تا خوب 
بپزد.بعــد قابلمه را از روى حرارت برمى داریم و وقتى خنک شــد با همزن برقى 

خوب میکس مى کنیم.غذاى کودك آماده است.

مواد لازم: 
برنج نیم دانه: یک قاشق غذاخورى/جودوسر ترجیحا پرك: یک قاشق غذاخورى/

شیر: نصف فنجان
برنج یا جودوسر را خوب شسته و وقتى آب اضافه اش رفت آن را در قابلمه اى ریخته 
و روى حرارت مى گذاریم و مدام هم مى زنیم. برنج یا جو وقتى داغ شــد پف مى کند 
همان موقع قابلمه را از روى حرارت بر مى داریم تا خنک شود. سپس آن را کوبیده یا 
در آســیاب برقى ریخته، پودر کرده و در زمان مناســب آن را با شیر، ترجیحا شیر مادر 

مخلوط کرده و به کودك مى دهیم.
البته مى توانید مقدار بیشــترى پودر برنج یا جو آماده کرده و در ظرف شیشــه اى 

نگهدارى کنید و درمواقعى که فرصت این کار را ندارید از آن استفاده کنید. ��
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مواد لازم: ���

برنج نیم دانه: یک قاشــق غذاخورى / میوه فصل: از هر کدام یک تکه کوچک / شــیر: 
به میزان لازم

برنج را خوب شســته و با کمى آب در قابلمــه اى ریخته و روى حرارت کم مى گذاریم 
تا خوب بپزد ســپس میوه هاى دلخواه شــامل سیب، گلابى، هلو و... را شسته، پوستش را 
گرفته، خرد کرده و به برنج اضافه مى کنیم و روى حرارت مى گذاریم تا خوب نرم شود. بعد 
قابلمه را از روى حرارت برمى داریم و وقتى خنک شــد کمى شــیر ترجیحا شیر مادر به آن 

اضافه کرده و با همزن خوب هم مى زنیم. 

مواد لازم: 
ســیب کوچک: یک عدد / موز کوچک: نصف / انبه: یک برش / گلاب: نصف قاشق 

چایخورى / شیر: به میزان لازم
ســیب را پوســت کنده، رنده ریز کرده و در قابلمه اى ریخته و با کمى آب حدود پنج 
دقیقه روى حرارت مى گذاریم تا کاملا نرم شــود و آب به خورد سیب برود. بعد قابلمه را 
از روى حرارت برمى داریم و وقتى کمى خنک شــد آن را با گلاب و کمى شــیر،ترجیحا 

شیر مادر مخلوط کرده و به کودك مى دهیم.
اگــر براى تهیه پوره از موز یا انبه اســتفاده کنیم احتیاج بــه پختن ندارد و فقط باید 

خوب له شود. 
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داروخانه گیاهى

درمان گیاهى و خانگى براى 
پر فشارى خون

 یکى از موثرترین مواد غذایى در کاهش 
فشارخون سیر است که مى توانید آن را ناشتا و 

در برنامه غذایى روزانه تان داشته باشید. 
 آب کرفــس ادرارآور بوده و باعث پایین 
آمدن فشــار خون مى شــود. در ضمن براى 
طعم دار کردن غذاها مى توانید از تخم کرفس 
اســتفاده کنید که فشارخون را کاهش داده و از 

سکته جلوگیرى مى کند. 
 هنــگام طبخ غذا از 

پودر یا چوب دارچین و 
پودر یا دانه هل 

استفاده کنید 
زیــرا به طور 
ى  چشمگیر

کاهــش  در 
فشارخون موثر است.

 گیــاه اســطوخودوس را بــه صورت 
دمنوش، اسانس در نوشیدنى یا غذا و... استفاده 
کنید، زیرا به ســرعت تنش هاى عصبى را کم 

کرده و فشارخون را کاهش مى دهد.
 ســبزى بســیار خــوش 
طعم وعطــر ریحان 
را مى تــوان همراه 
غــذا خــورد یا از 
پودر و عصاره آن 
درطبــخ غذا 
کرد  استفاده 
زیــرا باعــث 

فشــار  خون مى شود.کاهــش 
 به افراد داراى پرفشــارى خون توصیه 
مى شود هر روزصبح ناشتا، عصر و قبل از خواب 

سه عدد خیار بدون نمک میل کنند.
 تخم شــنبلیله را صبح، ظهر و شــب به 
اشکال مختلف در برنامه غذایى تان بگنجانید.

 خوردن مــداوم گلابى در پایین آمدن 
فشارخون بسیار موثراست.

 خوردن گریپ فروت و نارنج به صورت 
ناشتا و گنجاندن آنها در برنامه غذایى روزانه در 

کاهش فشارخون بسیار موثر است. 
 بــراى مــزه دار کــردن غــذا به جاى 
نمک مى توانید از گلپر، آویشــن، لیموعمانى، 

نعناخشک و... استفاده کنید.

مژده مظهرى

تغذیــه کــودکان از دغدغه هاى اصلى و همیشــگى والدین 
حســاس بوده و البته این نگرانى کاملا هم به جاســت زیرا تغذیه  
نوزادان و کودکان از اهمیت خاصى برخوردار است و باید براى این 
گروه سنى میوه ها، سبزیجات تازه و مواد مورد نیاز بدن را در برنامه 

غذایى شان قرار داد تا درآینده انسان هایى قوى و سالم باشند. 
فقط نکته مهم این که غذاى نوزادان و کودکان را باید درحجم 
کم و تازه تهیه کرد تا ویتامین و املاح لازم بدن آنها تامین شود و 

در ضمــن تا جاى ممکن باید از نمک و طعم دهنده هاى دیگر 
کمتر اســتفاده کرد زیرا مذاق آنها را عوض کرده و در آینده 
به اصطلاح بدغذا شــده وهر غذایى نمى خورند. غذاهاى 
عنوان شــده دراین شماره از شــش تا نه ماهگى نوزادان 

را شامل مى شود. 
به امید این که در آینده افرادى سالم و جامعه اى 

پویا داشته باشیم. 

مژده مظهرى

در ضمــن تا جاى ممکن باید از نمک و طعم دهنده هاى دیگر 
کمتر اســتفاده کرد زیرا مذاق آنها را عوض کرده و در آینده 
به اصطلاح بدغذا شــده وهر غذایى نمى خورند. غذاهاى 
عنوان شــده دراین شماره از شــش تا نه ماهگى نوزادان 


