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ی از لذتهای زن تفریح، همین خوردن میانوعدههای خوشمزه در کنار دوستان است. چه بهتر که

این احساس لذت، با سلامت همراه باشد. 

در این بخش لیست از بهترین میان وعده برای دانش آموزان را آماده کردهایم که متوانید بهراحت تهیه
کنید.

شیر و لبنیات

اولین گزینه از بهترین میان وعده برای مدرسه دانش آموزان، به گروه لبنیات اختصاص دارد. ی رژیم
غذای سالم، شامل تمام گروههای غذایست. گروه لبنیات، بهویژه برای کودکان و نوجوانان بسیار مهم
است. این گروه، به دلیل داشتن مقادیر زیادی از پروتئین، کلسیم و ویتامین D، هم برای رشد و استحام

استخوانها ضروریست و هم برای کاهش خطر ابتلا به بیماریهای مزمن در سنین بالاتر.

بیشتر محصولات لبن، حاوی پروبیوتیها هستند. این میروارگانیسمها بسیار برای سلامت و سیستم
ایمن افراد تاثیر دارند. همچنین ساختار محصولات لبن بهگونهایست که از مینای دندان محافظت
مکند و موجب استحام دندان مشود. تنوع محصولات لبن هم بسیار زیاد است. انواع شیرهای ساده

و طعمدار، انواع پنیرها و ماستهای میوهای، بخش از این گروه غذای را تشیل مدهند.

میوه و آبمیوه طبیع

نمشود که ما لیست از سالمترین و بهترین میان وعده برای مدرسه دانش آموزان آماده کنیم و به دنیای
فوقالعاده میوهها اشاره ننیم. میوهها، ی منبع بسیار مناسب برای مواد معدن و فیبرها هستند.

همچنین میوه کامل، به دلیل کالری کمتری که نسبت به دیر تنقلات دارد، متواند از چاق و اضافهوزن
جلوگیری کند. میوه به آبمیوه ترجیح داده مشود؛ زیرا فیبر و خاصیت سیرکنندگ بیشتری دارد. آبمیوه

هم متواند ی میان وعده سالم و مقوی برای مدرسه بچه ها باشد.

آبمیوههـای ۱۰۰ درصـد طـبیع، حـاوی ویتامینهـا و مـواد معـدن بسـیار زیـادی هسـتند؛ همچنیـن بـه
هیدراتاسیون کودکان بسیار کم مکنند؛ خصوصا که در این سن، جنبش و تحرک آنها بسیار زیاد
اصلا گزینه مناسب ،است و به مایعات پرانرژی نیاز دارند. فقط حواستان باشد که آبمیوههای صنعت
برای میانوعده نیستند. این نوشیدنها، به دلیل داشتن شر و مواد نهدارنده، بهعنوان ی میانوعده

سالم و مناسب شناخته نمشوند.
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آجیل و مغزها

بدون ش، آجیل ی گزینه عال در بین لیست بهترین میان وعده برای مدرسه دانش آموزان است. تنها
تعداد کم از مغزها، انرژی کاف برای فعالیت روزانه را تامین مکنند. آجیلها ی از بهترین منابع
برای تامین ویتامینهای مانند B و E، نیاسین، پروتئین و مواد معدن همچون مننز، پتاسیم،کلسیم، آهن

و روی هستند.

خوردن چند دانه گردو و بادام کافست تا اما۳ مورد نیاز جهت رشد مغز کودکان تامین شود. در
ادامه باید به تاثیر آجیلها در تقویت سیستم ایمن بدن هم اشاره کرد. در تهیه و مصرف مغزها حتما
توجه کنید که حاوی شر یا نم نباشند؛ زیرا اثرات منف آنها بسیار زیاد است. شیوههای مصرف

مغزها بسیار متنوع است.

متوان آنها را بهصورت بوداده یا آبپز، کره بادامزمین یا پودر آجیلها، روغن یا معجونهای با عسل
یا هر شیوهای که مطلوب کودک شماست، مصرف کرد. خلاصه که راههای متنوع برای تهیه این میان

وعده خوشمزه زن تفریح دانش آموزان وجود دارد.

خشبار

میوههای خش مانند توت، سیب، آلو، انجیر و … بسیار در بین کودکان محوبیت دارند. این گروه، هم
سالم و مقویاند و هم طعم بسیار خوب دارند. برای همین توانستند در لیست بهترین میان وعده برای

مدرسه دانش آموزان قرار گیرند. فقط باز هم توجه کنید که بدون نم یا شر تهیه شده باشند.

پاپکورنهای خان

آنتاکسیدان و دیر ترکیبات مغذی لازم برای رشد هستند.  ،B ذرتهای بوداده، حاوی فیبر، ویتامین
اگر بتوانید پاپکورنهای خان کمنم و کمچرب درست کنید، متوانید آن را در لیست بهترین میان

وعده برای مدرسه دانش آموزان قرار دهید. هم سالم و مغذیست و هم مطلوب دانشآموزان.

وافلهای با آرد غلات کامل



بیشتر دانشآموزان از کی و شیرین استقبال مکنند. البته این کیها هم مشلات خودشان را دارند
ها کم و آن را تبدیل به یمضر باشند. برای اینکه از مضررات این خوارک توانند برای سلامتو م
میان وعده سالم و مقوی برای مدرسه بچه ها کنید، کافست آستین بالا بزنید و با آرد غلات کامل و

شیرینکنندههای طبیع مانند عسل یا نیشر، ی وافل سالم و خوشمزه برای کودکان خود آماده کنید.

انواع پورهها

پوره ی دیر از گزینههای پیشنهادی در لیست بهترین میان وعده برای مدرسه دانش آموزان است که
البته طرز تهیه بسیار راحت دارد. انتخاب پوره برای میانوعده ی مزیت دیر هم دارد. شما متوانید
آن سبزیجات یا مواد غذای مفیدی را که کودکتان دوست ندارد، بهشل در بیاورید که مطلوب او باشد.
گستردگ پوره پایان ندارد و شما متوانید متفاوتترین و خوشمزهترین مدلهای آن را برای کودکان

آماده کنید.


