
ما غذا می خوریم تا بتوانیم راه برویم، بدویم و بازي یا هزار کار دیگر انجام بدهیم.
بعضی از ویتامین ها و موادی که بدن ما احتیاج دارد، فقط در میوه ها و سبزی ها وجود 

دارند.
خوردن سبزی ها و میوه های تازه ما را سالم و سرحال

نگه مي دارد.

ریشه هاي هویج، سیب زمینی، شلغم 
و چغندر خوراکی هستند.

ساقه هاي کرفس و جعفری 
خوراکی هستند.

• مجید عمیق
• تصویرگر: نسیم بهاری سالم بمانيم

 مهر 161400 رشد کودک1 



موز، خرما، گیلاس و پرتقال میوه های درختی  هستند.
برگ های کاهو و کَلم خوراکی هستند.

گندم، ذرّت و لوبیا دانه های خوراکی دارند.

بادام، گردو، پسته و فندق دانه های خوراکی 
دارند و روی درخت رشد می کنند.

گوجه فرنگی، بادمجان و خیار سبزی های 
بوته ای  هستند.
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