
صحي خوراک سره ماشومان له 
سرپ فلز ساتل

سرپ په اسانۍ ستاسو د بچي وینې یا هډوکو ته رسېدلی شي. صحي خوراک 
ستاسو بچي ضرروی مواد ورکولې شي چې بدن کې وینه او هډوکي له سرپو 

وساتي. ماشوم سره داسې خوراک خوړلو کې مرسته وکړئ:

شنه سبزي یعني سابه 	•

رنګینې میوې او سبزۍ 	•

شودې یا نور خوراکونه لکه ماسته یا پنیر 	•

خشکه مېوه، دالونه، کورخې، ماهيان،  	•
چرګه یا سره یعني د چېلي یا د غوا غوښه
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ټوله ورځ کې ټاکلي ترتیب 
سره متوازنه ډوډۍ یعني 

خوراکونه خورئ
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ې او مای پلېټ په اړه نور معلومات دلته ترلاسه کړئ:  د تغذ�ی
www.myplate.gov


