✅ #شیردهی در بحران‌ها و جنگ
⭕️ توصیه‌های غذایی برای افزایش شیر مادران 🤱 در دوران بحران، جنگ و استرس🍃
☕️🥛 نوشیدنی ها و دمنوش ها👇
🔸ماءالشّعیر طبّی
🔸سکنجبین طبی
🔸شربت زعفران
🔸شربت شیره انگور
🔸عسلآب
🔸آب هویج
🔸شیر گرم
🔸شیربادام
🔸شیرنارگیل
🔸دمنوش رازیانه
🔸دمنوش شوید
🔸دمنوش زیره سبز
🔸دمنوش بابونه
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غذاهای شیرافزا:☑️
🔹نخودآب و آبگوشت با گوشت گوسفندی
🔹حریره بادام‌
🔹فرنی آرد برنج با تزئین زیره سبز
🔹سمنو
🔹سوپ گندم و گوشت گوسفند
🔹کاچی
🔹سیراب‌شیردان گوسفند
🔹زرده تخم مرغ نیم برشت (نیم‌بند)
🔹کباب گوسفندی
🔹شوید پلو
🔹 ماش پلو
🔹هویج پلو
🔹کوکوی اسفناج
🔹کوکوی شوید
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میوه‌ها و مخلفات و تنقلات:🍏
🔻فالوده سیب (سیب رنده‌شده، گلاب و عسل)
🔻انگور
🔻نارگیل
🔻سبزی تازه شوید
🔻سالاد کاهو و هویج با سس ارده
🔻کاهو سکنجبین
🔻سویق گندم
🔻جوانه گندم و جو
🔻مغزیجات (بادام درختی، پسته، فندق/ تعداد کم ولی خوب خوب جویده شود)
🔻حلوای هویج
🔻لوز بادام
🔻شیرینی کنجدی
🔻سیاهدانه و کنجد (پاشیدنی روی عسل و پنیر و نان)
🔻ارده و روغن ارده
