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در زمستان ممن است ایمن بدن شما ضعیف بشود! بنابراین، مطمئن شوید که رژیم غذای منظم شما
سرشار از این ۷ سبزی سالم زمستان است تا به شما کم کند گرم بمانید و ایمن بدن خود را قوی

نه دارید.

سیب زمین شیرین

سیب زمین شیرین ی سبزی زمستان آرامش بخش و سرشار از مواد مغذی است؛ آنها سرشار از
بتاکاروتن هستند که رن نارنج روشن را به آنها مبخشیده و فواید زیادی برای سلامت ارائه م دهد .

کلم

و همچنین فیبر  K و   C مانند ویتامین است و سرشار از ویتامین های سبزی مغذی زمستان کلم ی
رژیم است که آن را به ی سبزی عال برای ارتقای سلامت دستاه گوارش تبدیل م کند.

چغندر

چغندر، با رن بنفش مایل به قرمز، ی سبزی زمستان و سرشار از مواد مغذی ضروری است. آنها
منبع عال فولات، پتاسیم و فیبر غذای م باشند.

بروکل

،C از ویتامین دارد. آنها منبع عال است که فواید زیادی برای سلامت سبزی چلیپای ی کلم بروکل
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ویتامین K و فیبر رژیم است. کلم بروکل همچنین به دلیل خواص خود با مبارزه با سرطان شناخته
شده است.

هویج

هویج ی سبزی ریشه ترد و شیرین است که در فصل زمستان به طور گسترده ای در دسترس م باشد.
آنها مملو از بتاکاروتن هستند که بدن ما آن را به ویتامین A تبدیل م کند.

اسفناج

اسفناج ی گیاه برگ سبز است که در فصل زمستان به وفور یافت م شود. اسفناج ی نیروگاه تغذیه
ای و مملـو از ویتـامین هـا، مـواد معـدن و آنتـ اکسـیدان هـا اسـت. اسـفناج همچنیـن سـرشار از آهـن و

ویتامین C، اسپین است.

تربچه

تربچه ی سبزی ترد است که ی عطر با طراوت به وعده های غذای زمستان شما اضافه م کند. آنها
منبع خوب از ویتامین C هستند که برای حفظ سلامت سیستم ایمن ضروری است.
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