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در فصول مختلف سال و به ویژه پاییز و زمستان، در برنامه روزانه غذای خود بعض از تغییرات را
لحاظ مکنیم که شامل گنجاندن خوراکهای در رژیم غذای ما مشود که به بهبود ایمن و در عین
حال گرم نه داشتن ما کم مکند، از جمله چندین سبزی که در فصل زمستان تولید مشود، که

اسفناج ی از آنهاست.

املت اسفناج
اگر مخواهید از اسفناج در وعده صبحانه استفاده کنید، متوانید از آن املت درست کنید. برای تهیه
این املت، ۲ عدد تخم مرغ را با همزن بزنید و اسفناج تازه را در روغن زیتون تفت دهید تا پژمرده شود.
با نم، فلفل و کم جوز هندی آن را مزهدار کنید. مخلوط تخم مرغ را روی اسفناج بریزید و بپزید تا
سفت شود. املت را از وسط تا کرده و گرم سرو کنید و با پنیر رنده شده و سبزی خرد شده تزئین کنید.

ی املت مغذی و خوش طعم اسفناج در چند دقیقه آماده مشود.

اسموت
سادهترین راه برای گنجاندن اسفناج در رژیم غذای درست کردن ی اسموت است. برای تهیه این
اسموت اسفناج با طراوت، برگهای اسفناج تازه را با ماست یونان، کم شیر بادام و چند ته یخ
مخلوط کنید تا یدست شود. ی قاشق غذاخوری عسل برای شیرین و کم آب لیمو برای خوشمزه

شدن آن اضافه کنید. از ی اسموت سبز مغذی سرشار از ویتامینها و مواد معدن لذت ببرید.

اسموت نوع نوشیدن منجمد ترکیب است که از ترکیبات مختلف میوهها، آب میوهها، ماست، پودرهای
ممل و یخ تهیه مشود.

سالاد اسفناج
برای تهیه ی سالاد اسفناج خوشمزه، برگهای اسفناج تازه را با توت فرن خرد شده، پنیر فتا خرد
شده و گردوی شیرین شده ترکیب کنید. با وینرت بالزامی (سس سالاد ایتالیای باموا اصل روغن
زیتون و سرکه) بریزید و به آرام هم بزنید تا مخلوط شود. رنهای زنده و طعمهای متضاد ی غذای

خوشمزه و مغذی را ایجاد مکند که برای ی وعده غذای سب و با طراوت عال است.
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