
هويج رنده + فنجان  2/1كلم سفيد رنده شده     ):سالاد كلسيم( ستخوان جلوگيري از پوكي ا
چغندر + فنجان  1ماست + عدد  1خيار متوسط رنده + فنجان  2/1كرفس رنده + فنجان  2/1شده 

         .فنجان روزانه اين سالاد را مصرف كنيد 2/1رنده شده 


