
پوستر ضمیمه شماره 319 زنگ تفريح، يكي از خاطره‌انگيزترين 
زمان‌هايي است كه هر فردی از دوران 

مدرسه‌اش به خاطر مي‌آورد. زمان خوردن 
خوراكي‌هايي كه يا از خانه آورده يا از بوفه 
مدرسه خریداری می‌شوند و مورد استفاده 
قرار می‌گيرند. اما هيچ‌كس به اهميت اين 

وعده غذايي و آنچه آن را می‌سازد، توجه ندارد 
در حالي كه افزايش كيفيت آن می‌تواند با بهبود سطح 

سلامت دانش‌آموزان در قدرت يادگيري‌شان نيز موثر باشد. 
بنابراين در اين پوستر به نكاتي اشاره كرده‌ايم كه توجه به 

آنها براي يك زنگ تفريح مناسب بي‌تاثير نيست.

و خوراكي‌هاي  شيرين  تنقلات  انواع  و  پفك، شكلات  و  چيپس   

فله‌اي و آماده به دليل حداقل مواد مغذي و بيشترين افزودني تنها 

مزيتي كه دارند، انرژي‌ای است كه به مصرف‌كننده می‌رسانند. بنابراين 

بهتر است ميزان مصرف آنها به حداقل ممكن برسد. اين گروه از 

خوراكي‌ها می‌توانند ذائقه بچه‌ها را تغيير دهند و ادامه مصرفشان در 

آینده اثرات منفي روی سلامت‌شان بگذارد. 

مادران  به خصوص  والدين  كه  آنجايي  از 
نقش موثري در محتويات وعده‌هايي كه براي 
زنگ تفريح آماده می‌شود دارند، بهتر است 

به نكات زير توجه كنند: 

ĥ.بچه‌ها علاقه فراواني به وعده‌هايي دارند كه ظاهري زيبا دارد و خوردنشان آسان 
(است. آنها حتي به خوردن مواد غذايي راغب هستند كه مورد تاييد دوستانشان است.  )
) Ħ.به بچه‌ها دليل مصرف هر يك از مواد غذايي را كه به آنها می‌دهيد، بگوييد درنتیجه (

آنها راحت‌تر آنچه را كه شما با آنها در ميان گذاشته‌ايد، می‌پذيرند. 

ħ.تنوع را فراموش نكنيد و براي رعايت اين مهم از نقطه‌نظرات 
آنچه  آماده‌سازي  و  تهيه  در  را  آنها  حتي  شويد.  آگاه  نيز  آنها 

(می‌خواهيد براي فرداي آنها بگذاريد، مشاركت دهيد.  )

Ĥ.از زياده‌روي در پول دادن به بچه‌ها بپرهيزيد زيرا داشتن پول 
انواع تنقلاتي كه هيچ ارزش تغذيه‌اي  با خريدن  زياد برابر است 

(ندارند و تنها شكم پركن هستند.  )
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       بهترين خوراكي‌ها در كيف مدرسه شما

مثل ميان‌وعده‌
مـــیم 

سالاد توت‌فرنگي 
2 تا 3 عدد توت‌فرنگي را برش دهید و به آنها 
چند برش كيوي و موز نيز اضافه كنيد آنگاه به 
مخلوط يادشده كمی ‌وانيل و خامه اضافه کنید و 

آن را همراه كمی ‌ژله در ظرفي بريزید. 

گلوله‌هاي شكلاتي 
چند عدد بيسكويت شكلاتي را خرد کنید 
و با كمی ‌پنيرخامه‌اي و شكلات آب‌شده به 
صورت خمير نسبتا سفتي درآوريد سپس آن 

را به صورت گلوله‌هاي چند سانتي 
درآورده و رويشان شكلات آب‌شده 
بريزيد. البته به فرزندتان گوشزد كنيد 
قوطي  يك  با  بايد  گلوله‌ها  اين  كه 

كوچك شير خورده شوند. 

   نوشيدني‌ها   
با  طعم‌دارشده  حتي  شير 
كاكائو، وانيل يا اسانس ميوه‌ها، 
به‌خصوص  خانگي  آبميوه‌هاي 
حتي  يا  هندوانه  و  پرتقال  آب 
مخلوط چند ميوه به صورت شيك در 
مخلوط‌كن می‌توانند نوشيدني‌هاي مناسبي 
براي زنگ‌هاي تفريح باشند البته در ظروفي 
كه در آنها محكم بسته می‌شود و احتمال 
ريخته‌شدنشان در كيف وجود ندارد. اين 
نوشيدني‌ها نياز به كلسيم و انواع ويتامين‌ها 
به خصوص بتاكاروتن پيش‌ساز ويتامين 
A را تامين‌ می‌كنند و بهبوددهنده سطح 

تغذيه دانش‌آموزان هستند. 
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بشقاب سيب‌زميني
چند عدد سيب‌زميني سرخ‌شده را همراه چند برش 

به كمك چند ورقه  قارچ و تخم‌مرغ آب‌پز 
پنير نظير پنير پيتزا يا حتي پنير تازه به صورت 

قالبي درآورید و براي زنگ تفريح فرزندتان 
بگذاريد و به او بگوييد كه بهتر است 

آن را همراه آب‌پرتقالي كه براي 
وي گذاشته شده ميل كند.

ميوه‌هاي فصل 

تا آنجايي كه می‌توانيد ميوه‌هاي فصل را انتخاب كنيد و از 

گذاشتن ميوه‌هاي غيرفصل بپرهيزيد. حتي می‌توانيد آنها را 

در ظرفي كه داراي فضاي تقسيم است خرد کنید يا شكل 

دهيد و در صورت تمايل همراه كمی ‌ژله آن را براي زنگ 

تفريح فرزندتان بگذاريد. به اين ترتيب ويتامين A را كه 

يكي از شايع‌ترين مواد مغذي است كه كمبودش در ميان 

دانش‌آموزان ديده می‌شود، دريافت خواهد کرد. 

تبدیل اين روش پخت ذرت آن را به يك گزينه پاپ كورن   چيپس  و  پفك  جاي  به  فعاليت بدني زياد مصرف آن ضروري است.پرانرژي دريافت می‌شود كه در صورت داشتن براي وي ايجاد شود. به اين ترتيب ميان‌وعده‌اي مخصوص سرخ‌كردن باشد تا كمترين مشكل نمك تهيه شده باشد و روغن مصرفی از نوع خواهد كرد البته بهتر است كه با حداقل مناسب 

 دانه‌ها و مغزها  
پسته، بادام، فندق، گردو و حتي دانه‌هاي كنجد به دليل املاحي نظير 
آهن، كلسيم، روي و ويتامين‌هايي مانند E نقش موثري در افزايش كيفيت برنامه 
روزانه فرزندتان بازي می‌كنند كه البته شما می‌توانيد آنها را در بین كيك‌هاي 
مغزها خام بوده و شور نباشند.خانگي يا ساندویچ‌هايي كه براي آنها تهيه می‌كنيد نيز قرار دهيد. البته بهتر است 

قارچ و حتي انواع كلم نيز قرار دهيد. را ميان دو برش نان قرار دهید و در ميان آنها چند برش كاهو، گوجه‌فرنگي، تكه‌اي مرغ آب‌پز شده، حلقه‌هاي تخم‌مرغ آب‌پز، برشي از كوكو يا كتلت آماده و آن را به عنوان يك گزينه مناسب براي فرزندتان در نظر بگيريد. يا پنير مخلوط کنید با گردوي آسياب شده و كمی ‌فلفل‌دلمه‌اي ساطوري‌شده وجود داشته باشد. مثلا برشي از يك نان تهيه شده از آرد كامل را با مقداري می‌رسانند بنابراين بهتر است حداقل 2 تا 3 گروه غذايي در يك ساندویچ بود بلكه ويتامين‌هايي مانند ويتامين A و املاحي نظير آهن را نيز به بدن ابتدايي روز مورد استفاده قرار گيرند زيرا نه تنها تامين‌كننده انرژي خواهند ساندويچ‌ها از جمله گزينه‌هايي هستند كه توصيه می‌شود در زنگ‌هاي تفريح انواع ساندويچ‌هاي خانگي 

اسنك مرغ
كمی‌  در  را  شده  آب‌پز  مرغ  تكه  چند 
كره تفت دهید و ميان دو نان تست قرار 
يكي،  افزودن  كه  باشد  يادتان  دهيد. 
دو حلقه سيب‌زميني آب‌پز 
شده و قارچ و كمی‌ 
پنير پيتزا نيز طعم 
خاصی به اين 
وعده  ميان 
خواهد داد. 

 


