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دلۆڤان و مزن خودێ بناڤ

پشکی

بابی من رازی ژێ گیان خودێ ی بۆ دیاری رتووکڤ پئ
ھزەکا  بووین من بۆ وی  پرتووکن ئوی  ئسمان) (ئمینی 
ھژا خواندەڤانن بۆ  ی دیاری ھەروەسا و  نڤیسینی بۆ مزن
بۆ ی ھەروەسا دیاری ژنن کوردستانی و و بۆ کچ تایبتی ب

مفای ژی ببینن. ھەمی ھیڤیدارم خزانا من و
کۆ بر ژ بری ڤ پرتووکی ڤی ب یا زۆر ماندیبوونکا من
ین ئلمانی خاسمن ئوروپی سرچافن ژدەرو زۆر من
مفای کورد  خواندەڤان کۆ دا کوردی زمانی سر  راینوەرگ
رەنگ کوردی، ب زمانی نڤسینا بۆ ی وپنگاڤا ئکی ببینیت، ژی
ژی بۆ گلکان رەنگ و ھەبن تدا وشاشی زەحمت بیت ب یا
شاشیک ئگر ببۆرن ل من لورا ھیڤیدارم بیت، ساناھی ب یا
و دانم کورد ژنا بۆ مفا ب برنامکی ئز دکر حز من ھەبیت.
کۆ دیار بکم بۆ رەنگ و رەنگا و زانستی و خوارنکا ساخلم
ژنن ھەمی مالا ناڤ د دا ئامادەکرن نان گوھارتنک دشوێ
بن کیف خوش خۆ و ھەمی خۆشتڤین ئو داکو دا ھەبیت کورد

خواندنا ھەوە. بۆ زۆر سوپاس و





خوارنا ڕووژان یا ساخلم

ب رکا بلانسکرنا مفا ژ ھەمی جورن خوارن دھت وەرگرتن 
ئوژی وەک خوارێ

 - نان   - پتات   - برنج   - سپاکتی  معکرونی  کاربوھدرات:   -١
معجنات.. ھەر وەختی تو حز دکی بخۆ

٢- روین: نیڤشك - ڕوین
شرینی(  ڕووەكی 
و  شكر  كم    لب
وەك  شكاندەمنی 

باھیڤ)

٣- پروتین: پنیر - گۆشت-  
تیر   - ھك   - ماسی 

جارو بارا بخۆ

ئو خوارنا رۆژان دگھت لش مرۆڤی ژ ڤان ھەر سکان 
پک دھن و ھەر وەسا وزێ ددەت مرۆڤی.

٤- ئاڤ و ھەمی ڕوناتی: ڕووژان کمترین پدڤیا لشی ١،٥ لتر 
خوارنڤ

٥- فقی: ٥-٦ جارا رۆژێ فقی تازە و زەرزەواتی بخۆ 

۱۱

 نیڤشك - ڕوین
شرینی(  ڕووەكی 
و  شكر  كم    لب
وەك  شكاندەمنی 

پنیر - گۆشت-  
تیر   - ھك   - ماسی 
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۱۳

شرینی



(گیز) ب ی بسكویت

..(پارچ ٣٦ (بۆ
یان گویز  ١٠٠گرام  ئار، نیڤشک،٢٠٠گرام  گرام ھک، ١٢٥  ٢  
 خارن کوچکن  ٢ پاودەر، شکرا ١٠٠گرام ھرایی، بندەقن
 لستن گرام  ٣٠ کرنی،  جوان و رەخا  بۆ گویز  ٣٠ کاکاو،

کری) (رەندەش

ئامادەکرن
پاودەر شکرا ھرایی و وگویزن نیڤشک دگل ئارو کھ زەرکا
کاکاوی ژوان نیڤکی بک نیڤی بک و ب ھەڤیر باش و ک تکل ھەمیا
 شلاک ھەڤیرا ھەردو .ساربک خولکا ٣٠ پاشی بک ھەڤیر و دگل بک
بادە بری  بک و گروڤر کڤک پ ل سر و ٢٢×١٢ سم ستیر ٣ ملم
سلاجی  خۆلکاد ٣٠ و پاشی بادە تبدە و تنک کب سپیلکا ھ بادەی
د  کھ رو خۆ دیسا سپیلکا و ک گرم ٢٢٠ پلا فرن و سارک دا
لستن و بندەقا یان گویزا ناڤھویرک د وەسا ھەر و بدە رەخا ھەمی

.کاسۆرکخۆل ١٠-١٢ ١سم ونی وەکی ت کپاشی ق و ڤدە ژی

۱٤



گولا بسكویتت ئاڤا

 

..(پارچ ٢٥ (بۆ
شکر، ٣ ھک، ١٢٥ گرام   ١٠٠ گرام نیڤشك رون، ١٢٥ گرام
شکرا  چای ئاڤا گولا، کوچکا ١ خوێ، رکک سرێ تژی ئار،

بسکویتا. قالبکی یان ھەر تایبت کرن، قالبی جوان بۆ پاودەر

ئامادەکرن
ئک ھکا ل بککت کرمی وەک کینم شکرێ ب و نیڤشک
و خوێ ئارو بحلییت شکر ھەتا ک تکل و ناڤ، بکد کئ
بسر نایلونکی و ھەڤیری بردەناڤ بکچکی ھەمیا ژی ئاڤا گولا
قالبی  و بک گرم پلا ١٨٠ فرن و سارک ٦٠خۆلکا ماوێ دادە،بۆ
سر  ل سارک ١٥ خۆلکا کئ بک، ھەر و ھەڤیری دە روین
برەشین ل پاودەر شکرا تھنشیر ھشتا و خالیک ککبش

ساربن. بلا و تایبت یا یان چایی بسفینکا

 

۱٥



رەشكا حلی ككا

 ..(١٢ پارچ (بۆ
شرینیا  ھەڤیر ترش، ٢٥٠ گرام  ئار، ٢٥ گ شیر، ٢٠ گرام  ٨/١ لتر
ککی،  سر یان مارگرین بۆ نیڤشک ٤٠ گ (شکر)، سوککری

ئاڤ.  خوارن رەشک، ٤ کوچکن حلی ٧٥٠ گ

ئامادەکرن
ئار- ،لینبح دگلدا و دان ھەڤیرترشی  بک تھنشیر شیری
حلاندی بک ھەڤیرەک باش، نیڤشکی – ئاڤ – دوھن – شرینی
ژێ و برکی بک کر و بشوو حلیکا بیت، ترش دادە ھەتا بسر
قالبی پاشی ک ڕول و ڤسترە دی جارەکا ھەڤیری دەر، بین
ھەڤیری و برهشین ل ئاری  پیچکا و  تڤدە نیڤشکی پیچک
٢٠ خۆلکا  زکر سر ل حلیکا ک و قالبی تژی نیڤکا ھەتا خۆ
 ٤٠ -٣٠ بۆ ماوێ گرم کری ناڤ فنکا ل پاش بھل لدەرڤ و

خۆلکان بھله.

۱٦



تنک ھەڤیری ناڤ ل سڤ

٢٠ گرام باھیڤ  حزاخو، لدویف دارچین (٤سڤ)، گرام سڤ ٥٠٠
،چارگۆش (٤) گرام ھەڤیری تنک ١٤٠ ،٢/١ نیمۆک ئاڤا قوتای،
مرەبا. (ئڤ  ب ڕوین، ٤٠ گرام  قرنفل، ٢٠ گرام شیرێ ٤ دندک

بخۆ) لورا کم پترن (سعرات) و ب ڕوینترە شرینی

ئامادەکرن
د ناڤ  ،ژێ دەرک برکا نیڤ، جھ ١ بک دوو ڤا سپی بکس
..فینبس ژ ئاڤی سافوککی بیت، ل ناڤ نرم بکلین ھەتا دا ئاڤ
لگل مرەب .ئامادەک پارچا چوار ھەر ،چوارگۆش ی خۆ ھەڤیرێ
دگل ،بک تکل نیمۆک نیڤ ئاڤا و دارچین ھندەک و قوتای باھیڤن
دان سڤی کرێ و ھەڤیری پارچا سر بک لکت کوبی کوچکی
بگرە نام زەرف ھەڤیری وەک پاشی سلال،  بۆ رەخی سپیکری
بدە، چاڤا و سر بفرچی ل شیری .ک قرنفل زەیت دنککا دگل
 ،کاسۆرکماوێ ٢٠ – ٢٥ خۆل بۆ کری گرم ٢٠٠ پل فرنکا ناڤ ل

ل بەشینی. پشتی ساربت شکرا پاودەر دشیی دیسا تو

۱۷



ڤانلا بسكویتت

..(پارچ ٦٠ (بۆ
ڤانلا،  کیس ١ شکر، ٨٠گرام نیڤشک، ٢٧٥گرام ٤٠٠گرام ئار،
باھیڤن ھنگڤین ڕون، ١٥٠گرام ١٠٠ گرام  خوێ، رکک سرێ

شکرا عادی. گرام  ١ ھک، ١٥٠ ھرایی، و کری سپی

ئامادەكرن
ھنگڤین ٥٠گرام و خوێ و شکر و نیڤشک و ڤانلا دگل ئاری
ناڤ د بک و بک گروڤر کڤپ و ک ھەڤیر کھ و باھیڤ و
فرن دووی و رۆژا سپدا ھەتا دسلاجدا، دا (شفاف) نایلون
ستیر  پارچ ١،٥ سم ھەر ک بۆ ک، ھەڤیری قت گرم پلا ١٨٠
 بک ١٢ خۆلکا ماوێ و بۆ بادە ھەیڤ شوێ درژی وەک ٧سم و
و ببن جوان سۆر بھل دا دا وان ناڤبرا جھی د فرنی دا، ناڤ د
سۆرکرنی بری برەشین و ئاری ل دە روین ژی فرنی ئامانی
ھنگڤینی گرم یا ھشتا فرنی و ناڤ ئامانی دان فرنی کاغزا یان
ککبر شل س تڤدە سروشتی شکرا د ناڤ لک و مایی

.بک سار

۱۸



 
باھیڤا بسکویتن

 

..(پارچ ٤٠ (بۆ
پاودەر، شکرا ١٥٠گرام ٢٥٠گرام ئار، باھیڤ، ٧٥گرام

کوچکا   ١ کاکاو،  چای کوچکن  ٢ نیڤشک،  گرام  ٥٠ ھک،   ١
دارجین. چای

ئامادەكرن
رۆژا باش بقوت ھشک بن) یسپ ک وبلا ھەتا سپی (باھیڤا
و باھیڤ و ودارچین ونیڤشک پاودر ئارو شکرا ھویرک پاشتر
وەکی پاشی و بادە گروڤر بک و تکل ک، ھەڤیری ھەمیا کاکاوێ،
بلا  کاسۆرکخۆل ١٠ دا ناڤفرن د و ک قت تنک ٥ملیما شوی

.برەشین ل بسفینکی پاودەر شکرا پاشی ساربن

 

۱۹



نیمۆکا و کرما گویزا ککا

 

..(پارچ ١٢ (بۆ
شکر، ٢٥٠ گرام  نانی، ٥ ھک، ٢٥٠ گرام خارنھویرکی ٢ کوچکن
پاودەر، ٢ کوچکن  بکینگ خارن ٣٥٠ گرام ئار، ١ کوچکا نیڤشکی،
ئافا ٢٠ملم قوتایی گویزن ١٥٠گرام کری. (رەندەش) نیمۆک تیفکلی چای
نوتلا  ،ئاڤا نیمۆک خارن کوچکن پاودەر ٢ شکرا ٢٠٠ گرام فقی،

کرنی. جوان بۆ گویزا کرن یان پارجن ١٢ رونکری، نستلا یان

ئامادەكرن
درژی ب لاکش، ٣٠سم فرن وقالبی رمکگ پلا ١٨٠ فرن
جودا ھکی سپیلکن و برەشین و زەرک ل ئاری و دە روین
سپیلکا زەرکا ھکی و ولگل لککت شکرێ دگل نیڤشکی .بک
و پاودەر بکینگ و ی بشلقین، ئاری بمکینی کرم وەک کھ
ئک دگل ژی ھەمیا فقی قوتای ۆ ئاڤا گویزن و نیمۆک تیفکل
،لککت دا دگل کریمی وەکی کھ سپیلکا ھدی پاشی ،لککت
سار  پشتی .کاسۆرکخۆل قالبی٦٠-٧٠   بک ،شلقین ن گلک 
ک وھەکو تیر تکل باش نیمۆکی ئاڤا دگل دبیت شکرا پاودەر
خیت ل خیت نستلا حلاندنی یان نوتلا پاشی و ربکس ل بوو

.بک جوان گویزا ب بکو

۲۰



 
گویزا ھندی و کیکا کرەزا

 

..(پارچ ١٢ (بۆ
پاودەر، ٢٥٠ گرام شکر،  بکینگ چای ١٥٠ گرام  ئار، ٢/١ کوچکا
 ،ک، ٧٥٠ گرام لبنلاندی، ٤ ھح نیڤشکی گرام ڤانلا، ٧٥ کیسک ١
(قیماغ)  کرەز، ٢٠٠ ملم ٢٥٠ گرام ،کنیمۆک (١) نیمۆک ئاڤا
(گر).  گویزا ھندی تکل، ٥٠ گرام نشا، ٤٠ گرام شیر +١٠٠ ملم

  
ئامادەكرن

ڤانیللا و شکر پاودەر ٧٥گرام پکینگ ئارو ،رمکگ پلا ٢٠٠ فرن
بازن ،فرن کاغزن دوو فرەھی بازن قالبی بک وھککی نیڤشک و
سری کاغزا و دا راستک دقالبی بینا ھەردوا، بک ھەفیری ببرە
مایی  ھکن ھەر س بیندەر. فرن و ژ کاسۆرک١٠ خۆل راک
قشت .بک دندک ئامادە رەزا بک کرم تکلک و وەکی سپیلک
دگل گویزا ھندی نشا ئاڤا نیمۆک .کینبم لککپاش ت شیری و
کسپیلکا ھ کرما دگل بک کرەزا و ک تکل ١٥٠گرام شکرێ
و  رم ک١٧٠ گ دفرن ،کر کس ڤالاک و ک تکل یماغق دگل
و  سر دان کرەزا دا و دئامانکی پاشی دان و سۆرک ٦٠ خۆلکا

.برەشین لی ھندی گویزا
 

۲۱



 
ككا گیزا

..(پارچ ١٦ (بۆ
تژی  شکر، رووەکی، ٢٥٠ گرام مرگرینا یان نیڤشک ٢٥٠ گرام
(١ کیسک)، ٦ ھک، ٣٧٥ گرام  ئار، ١  ڤانلا خوێ، رکک سرێ

قوتای. گویزن گرام شیر، ٢٠٠ ١٥٠ ملم پاودەرێ، پکینگ کیسکی
 
 

ئامادەكرن
ککا بمکینا  کڤپ ھەمیا ڤانلا و خوێ  و شکر  و نیڤشک
بک تکل باش  دگل، پاڤ ئک  لدویف  ئک ھکا  ،بک تکل
بک تکل دگل ھدی ھدی پاودەرێ پکینگ دگل ئاری و
و دە روین فرن و قالب ل بککباش ت ژی قوتای گویزن و
و بک سر ھەڤیری پاشی برەشین ل ئاری یان ھویرک نانی
کری بیت،بۆ  یا گرم پلا ١٧٥ ھنگی بری دڤت فرن ،بک راست
و  بک ل پاودر شکرا سارک و پاشی کاسۆرک٦٠ خۆل ماوێ

.بک پشکش

 

۲۲



نان فقی

..(پارچ ٢٠ (بۆ
فیقی  ئاڤا – ٣٠ ملم ڤانلا کیسکی ١ – شکر ٣ ھک ١٢٥گرام
بندەقا کاکلکن ١٢٥گرام دارچین رکک سرێ بیت، فقی چ ھەر
٦٠ گرام  کشمش (خاتینوک) ٢٥٠گرام ھژیرن ھشک ١٢٥گرام  -
چای ١کوچکا نشا،  گرام   ٥٠ ئار، ،١٢٥گرام  قوتای باھیڤن 

پاودەر. پیکینگ

ئامادەكرن
دە درژی روین لاکش ٣٠سم قالبکی ،رمکگ پلا ٢٠٠ فرن
و دگل ناڤ، ھکا دان فرن کاغزا یان ر برەشینس ل ئاری و
بندەقن تکلک و پاشی دارچینباش و فقی ڤانلا و ئاڤا و شکر
بک ھەمیا و ھویرک ژی ھژیرا و خاتینۆک و باھیڤ و قوتای
،لککت کینبم ژی نشای و پاودەر پکینگ و پاشی ئاری ناڤ.
درویی نانی و لککت ھکک دگل شیری دا،زەرکا د قالبی بک

.بک ل پاودەر شکرا ساربیت بدە، پشتی

۲۳



بۆ لنانگھا سوککری
(کرابفن) بۆ دەھـ دانا

 

١٢٥گرام  ئار، ١٢٥گرام  ئارێ ئسمر، ١٥٠گرام  ھەڤیر ترش
١٢٠ملم شیرێ ب روین، ٥٠گرام  مارگرینا رووەکی (نیڤشک 
رووەکی)، ٣ زەرکن ھکا، ١٥ ملم ئاڤا گلاسا یان فیقی، (زیت 

(لاندنبۆ ق

 

ئامادەكرن
 لکی بھن بچویک و بۆ دەمگرک پاشی بک ،ھەڤیری ترشک
 ،داقوت و باش ژ زەیت لیندا بق ھەتا ترش دبن. د ناڤ زەیت
ئوێ سوککری نبت دشن شکرا پاودەر ل بکت یان د ناڤ 

نستلا حلاندن بھەلینیت بۆ تام و جوانی.
 

 

۲٤



۲٥

خارنت سرەكی
بۆ ھمی ڕوژا



۲٦



ئسمر ئارێ بیتزا

تنشیر،  ئاڤا ترش، ٤/١ لتر ھەڤیر ئسمر، ١ پاکت ئارێ ٣٠٠ گرام
 سینگ گۆشت گرام  ١٠٠ ھەڤیری، بوسر خوێ چای کوچکا
کسک، ٢٠٠ گرام  فلفلن مزن، ٢  پیڤازا  ١ قودیکی، یان مریشک
چای  روین، ١ کوچکا کم یان روین ب پنیرێ ١٥٠ گرام ،ماتت

کولاڤک. سر رەش، زەیتینن شیر، ھشک، ریحانن یان جاتر

 
ئامادەکرن:

و سۆرک باجان وەک تشتا ھویرک ھەمی و ترشک ھەڤیری
رەخکی. دان و بک ل معجینی وەک کینوبم جاترێ و سیر
ل ئاری پلکا دە و روین فرن ئامان ک و رەندەش پنیری
دان معجینی و بک وکا لس گرک وەکی بک برەشین.ھەڤیری
دیماھیکی ل دان سر، تشتان و ھندەک پنیری پاشی و سر
پنیر ھەتا سۆرک دفرندا و سر  دان جاترێ و پنیری زۆر
ھەمی دشیی (بوزانین تو ھەڤیری. دگل سۆر دبیت و دحلیت
و سۆرک باجان و سبیناغ و قلاندی رەشکیت باجان وەک تشتان

ر بیتزایس (ماسی)دانیی تون و گۆشتی بنیر

۲۷



مریشكا بژارتی

كهسان).. چوار (بۆ
زەیتا  خوارن مریشک، بۆ بھاراتکرن.. ٤ کوچکن  ٦٠٠ گرام
خوێ  دارچینی، ژ  چای کوچکا  ١ بچویک،  پیڤازا   ١ زەیتوونا،

.زاتح دویڤ ل وفلفل
 

ئامادەکرن:
خاولیا لنانگھێ ب و فینبس و بشوو و کر بک دوو مریشک
پیڤازێ و و ڤکری مزن کئامان بک زەیت .بک ھشک ئاڤ ژ
دان ژی فلفلا و خوێ دارچینی و ک پاشی تکل و ناف ھویرک
(١) و ڤدە تکلی وی د  ڤ لایان ھەمی ژ مریشک دگل،
وی تکلی ناڤ ژ پاشی و سلاجی دا بھل ل ناڤ دەمژمرێ
ھەتا سۆر ببژرە لنقم ل سر یان فرن لناڤ یان بین دەر

خوشتربیت. وێ دا تاما ک پدا وی تکلی جار جار و دبیت

 

۲۸



بادای لازانیا

کسان).. چوار (بۆ
کباب، ٨٥٠ گرام  لازانیا، ٢٠ پارچ پارچ ٢٠ کباب) (حشوە
و فلفل خوێ و وێ ئاڤا دگل گڤاشتی و ھویرکری باجان سۆرکن
دویف ل جاتر و (پاودەر) قوتای سۆرن ین و رەش فلفلکن و

نیڤشک. رەندەش کری، ١٥٠گرام پنیرێ ٢٥٠ گرام  ،زاتح

 
ئامادەکرن:

ناڤ ئاڤا خوێ  د پارچ ولازانیا پارچ ک گرم پلا ١٨٠ فرن
کپارچ ھەر پاشی ،فیندەر بس بیت) بین نرم ھەتا لینبک) دا
زکر ڤ ئک رەخ ب فرن ئامان ل ناڤ و بک ناڤرا د کبابک

بیت). کری روین ی دڤت ئامان )
و فلفلا و خوێ دگل سۆرکا باجان عجینم ،لینبح نیڤشکی
وان بردە سر و ک تکل ھەمیا رەش فلفلن و و چاتر پاودەر
ب ل کری رەندەش پنیرێ وپاشی حشاندی (لازانیا) پاررچن

.خولکاسۆرک ١٥ ماوێ بۆ فرن ناڤ ودان رەشین
 

۲۹



سوسج و پتات شیش

كهسان).. چوار (بۆ
فلفلا کسکا  نیڤ سوسج، گرام  ٥٠٠ گرام پتاتن بچیک، ٥٠٠
و  خوێ سبی، یان سۆر ٤ پیڤافزن فلفل، (١) ئک یان شرین

ب روین،  زەیتا زەیتوونا، ٢٥٠ گرام ماست ١٢٥ ملم فلفل،
پیڤاز  زەیت، ھەر یان برۆژا گول زەیتا خوارن کوچکن  ٤

کوچکا چای کممون. ترک١ پڤاز، ١
 

ئامادەکرن:
فلفل  بکلین و خوێ ئاڤا ل ناڤ سپیکرن پشتی ١٠ خولکا پتاتا
(بژارتن) شیشکا کرک و پڤازا یان بساخی، تکق سوسجا و
فلفلا ڤک، خوێ خوێ و کڤ شیشک گھورک) ب (وپک بین
دگلدا و سۆرک زەیت ولناڤ بکل تیژ فلفلکییت پاودەرا و وفلفلا
ھویرک ژی ترکی پڤاز و ناڤ ھویرک تر سیرکن ماستی وی
ھویرک ژی قورادێ ھەبیت ئگر و خوێ و وفلفل کممون و

.ش کشکپ دگل بژارتیان و ک ناڤ تکل

۳۰



سوركری ی مریشك سنگ

كهسان).. چوار (بۆ
(گۆشت سۆر)  گۆلکی یان مریشک سینگ گۆشت گرام   ١٦٠
 ھویرک گرام  ٣٠٠ شلای،  ھکن  ٢ ئار،  گرام    ١٥٠ ،رمن
بۆ نومیک کرەفس، فلفل، خوێ، حازر، یان قوتای) ی) نانی

.شکرن و جوانکرنشکپ

ئامادەکرن:
ب پاشی و راستک دا کنایلون ناڤ ل گۆشتی پارچن
لک وپاشی فلفلا و خوێ رەخا ھەردو ،بقوت گۆشتی چکوچی
فدە،  کھ ناڤ د لایان ھەردوو ڤدە، دئاری لایان ھەردوو
ناڤ ل ،داپووش باش نانی ھویرک ناڤ دان و دەرک دیسان
زەیت ژ (پاشی سۆرک زۆر گۆشت ھەردوو لاین زەیتکا کل،

.(داقوت

۳۱



حشاندی فلفلت

(بۆ  ئسمر برنجا ١٢٠ گرام ،( (٤٠٠گرام رەنگ یان کسک فلفلن ٤
گول  زەیتا سیرێ، ١٠ گرام ١ پیڤاز، ٢ دندکن عادی، یان سوککری)
کولافک، ٢٠٠  سر گرام ٢٠٠ زەیت)، ھەر یان ) سوککری) (بۆ برۆژا
٢٠٠ گرام باجان سۆرک، ٢  حشوێ)، کسک (بۆ فلفلن ھشتا گرام
سۆر) (فلفن چیلی ریحان، تر، سیرکن کرەفس، فلفل، خوێ، ھک،
 ٢ حازر)،  یا یان مال یا  سووپ ) زەرزەواتا  ئاڤا گرام  ٨٠٠ تیژ،

کری. رەندەش و ی ب روین ی خوارن پنیرێ زەر کوچکن

ئامادەکرن:
و سیر ،لینبک دا خوێ ناڤ ئاڤا برنج د کڤژ فلفلا کولاڤکن
٢٠٠گرام ،سۆرک دگلدا و نک ھویرکر کولاڤکا تس سۆرک پازا
و سۆرک دگلدا ھەروەسا ھویرک سۆرکا باجان دگل دی فلفلن
پشتی و بک ھەمیا بھاراتا و لککت ژی پنیری و شلقاندی ھکا
فرن و ئامان دان ناڤ ک تژی حشوێ ی بڤدک حازر فلفلا تو
سۆربیت بلا دەمژمرەکی ،١٦٠پل کری گرم فرنا ناڤ د سووپ

.بوونچ ھەتا لیبکی ھندەک بھل دا سووپ جاروبارا و

۳۲



گولكی یان لچ گوشت میخلما

و گنمۆک،  زەیت، ٢٠٠ گزەر چل، ٢٠ گرام گۆشت ٤٠٠ گرام
ئاڤا  ملم  ٥٠٠  ،ماتت عجینم گ) (ک  ١ مزن، پیڤازا (١)
گرام   ٢٠ کرەفس، سیر، رحانا، بلگن فلفل، خوێ، گۆشتی،

عادی) ئاری (یان سوککری بۆ ئسمر ئارێ
 

ئامادەکرن:
دا زەیت ناڤ د و بیت گر ی لب ،ھویرک بز ب گۆشت
عجینم و پڤازێ و سۆرک دگل گنمۆکا و گزەرا و سۆرک
بکلیت بلا و سر بردە ئاڤا گۆشتی و سر بردە سۆرکا باجان
و لینبح ناڤدا ئاری د ئاڤ ھندەک و سلال بک بھاراتن ھەمی

بکلیت. ھدی بلا سر بردە

 

۳۳



فرەنسی زەرزەواتت

كهسان).. چوار (بۆ
یان گزەر  قرنبیت یان ٧٥٠ گرام پتات، ٨٠٠ گرام برۆکۆل
 خوارن ٨٠٠ گرام، ٤ کوچکن تکل ھەمی تر فاصولیكن یان

.ئاڤ ملم ٢ ماجی، ٣٠٠ زەیتوونا، زەیتا

 

ئامادەكرن:
ھەمی دگل   ھویرک گوش چوار و ک وسپی بشوو  پتاتا 
رحت ئاگرەک سر دان زەیتینا زەیتا و ،ک تکل زەرزەواتا
سر بردە  ئاڤ پاشی سۆرک و ناڤ پاڤ زەرزەواتا ھەمی 
جار  بکلن، بلا سردادە ب ئاگری سر ل خولکا ٢٠ ماجی دگل

.خوش برنج دگل ڤخوارنئ ک تکل بارا و
تودشی ھندەک سۆرکی زەرزەواتی بری زکرنلدویڤ ح)

زەیتوونا). زەیتا ناڤ یبک تام بۆ ھشک یان تر رزیانکا

۳٤



(ماسی) تون و كولند

كهسان).. چوار (بۆ
فلفل،  زەیتوونا، زەیتا خوارن کولند، خوێ، ٦ کوچکن ٢٠٠ گرام 
معدەنوس)، یان یان کرەفس پیڤاز ترک ) یان تر سیرکن
ل دویڤ  ) مریشک سینگ یان تون ماسی ٢٠٠ گرام گۆشت

.رونعکم گرام خل، ٢٠٠ خارن ٢ کوچکن ،(زاتح
 

ئامادەكرن:
بیکڤ ( دا لو بھ بکل سار ئاڤا معکرونا بکلین وپاشی
 زەیت خارن ٣ کوچکن ناڤ د بک و تککولندا ق و نیسن)، ن
 خارن ٢ کوچکن فلفلا و کسکاتی و و خوێ و سۆرک و دا
بردە مریشک سینگ سووپا یان قودیک ماسیا دگل سووپی
یان  ماسی و بسردادە ئاگری و سر لبھ ٨ خولکا و ناف
و سیرکن تر و و خل کولندا دگل و دان پرتک مریشک مزن
زەیتوونا  زەیتا خارن ٣ کوچکن و پاشی لککت فلفلا و خوێ
بک سر و نیمۆک ئاڤا لخ شینا حزدکی تو ل بک ئگر

.خوارن بۆ خوش یا نانی دگل بیت عافیت و بخۆ

 

۳٥



مریشك دگل سپاكتی یان رونعكم

باجان سۆرک،  سپاکتی، خوێ، ٤  یان رونعکم ٤٠٠ گرام 
سووپا (خزرەوات  قرنابیت، ٢٥٠ ملم برۆکۆلی یان ٥٠٠ گرام
پنیر،  مریشک، ٢٠٠ گرام سینگ ٢٥٠ گرام زەرزەوات، ماجی)،
کوچکن   ٢ قیماغ،  ملم  ٢٠٠ فلفل،  نیڤشک،  خارن کوچکا  ١

سۆرکا. باجان عجینی م خارن
 

ئامادەكرن:
،ھویرک سۆرکا باجان ،لینبک خوێ ناڤ ل معکرونا
مریشک سینگ ،زەرک خوێ ئاڤا ناڤ ل قرنابیتا برۆکۆلی یان
دگل بروکۆلی  ،کل فلفلا و  خوێ  و  سۆرک نیڤشکی  ناڤ ل
ئاگری سر دان کڤپ مریشک، ھەمیا بک ناڤ سۆرکا باجان
 بک و رەندەشک پنیری  و لینبح قیماغی  خولکا  ١٠  –  ٥
بک تکل  فلفلکا و خوێ دگل سۆرکا باجان عجۆنم دگل 
ل رەشاندی وەسا کرەفسا ھەر و و گۆشتی بروکۆلی سر پاڤ
.برەشین سر ل ھویرکری کرەفسا بروڤاژی و رھویرکس

۳٦



سووپ .. شۆرب

۳۷



۳۸



تیژ سووبا

 ،ناڤ زەیت ھویرکری،١ قودیکا گۆشت تون ل سۆرکا باجان ١
حزات، ١ پیڤاز، ١ گزەر  دیڤ ل شرین) (یان تیژ یا سۆر فلفلا ١
ئار،  خوارن ٣ کوچکن ھویرکری، کرەفسا و خوێ و فلفل و

زەیت. خوارن کوچکن ٣

ئامادەكرن:
ناڤ  ھویرک پڤازێ و لینبح زەیت ھندەک ناڤ ل ئاری 
،کھەلکت ب زەیت تون گۆشت ھەروەسا فلفل و و وگزەرا
فلفلن رەش و خوێ تر دبیت، بکلن، ھەتا سر بلا بک ئاڤ
پشکش روەرکبس رەفسک تیژ فلفلن ب ڤییا شرین ت ئگر

.ک

۳۹



كولافكا سر سوبا

کلاندی، ٢  ئاڤا لتر ١ یا ئامادە)، ) سر کولافکا سوبا ١زەرف
یان  معدەنوس خوارن ٢ کوچکن سپی کری، باجان سۆرکن

حزبکی. تو ئگر ژی) (سبت ھویرکری کرەفسا
 

ئامادەكرن:
١ لترا ئاڤا  ناڤ ل ،ئامادەک وێ رینماین لدویڤ خۆ سووپا
بلا دا سوپ ناڤ د پاڤ و ھویرک سۆرک باجان کلاندی
یان سبت یان رەفسک دکی پشکش وەکی وپاشی بکلیت
٥ خولکا  بیت عافیت رەشین و ل ب یان ھەمیا عدەنوسم

چدبیت.
 

٤۰



پیڤازا سۆبا

ن خوارنوچکپیڤاز، ٣-٤ک ٥٠٠ گرام گۆشت قیم، ٥٠٠ گرام
یان ئامادەکری) ھینگ بری ) گۆشتی ئاڤا ئاڤ، لتر نیڤ زەیت،

ھەرشاندی. و کلاندی پتاتن ١-٢ ،( چای ٥ کوچکن (ماجی
 

ئامادەكرن:
یان گۆشتی (سوبا سر بک ئاڤ و سۆرک قیمی دگل پیڤازا
 بک ژ ھەرشاندی پتاتن پاشی و بکلیت ٣٠ خولکا بلا ماجی)
 زکرنبۆ ح بک و خوێ و فلفل ٥ خولکن دی بکلن ناڤ و بلا

.ن یان ناڤ ھویرک ژی کسۆرک باجان
 

٤۱



سپیناغ سووبا

خوێ،  ،مریشک گۆشت ئاڤا لتر  ١ تر،  سپیناغا  گرام   ٤٥٠
ھویرکری، ٢  قتک، کرەفسا قلما زراڤ وەک ١ گزەر فلفل،
ئار، ٢ زەرکن  خوارن ٢ کوچکن کوچکن خوارن نیڤشک،

.نیمۆک ئک ئاڤا ،کھ

ئامادەكرن:
 ١٥ و بک خوێ فلفل و و گۆشتی ئاڤا ھویرک بشوو و سپیناغ
سپیناغ پاشی لینبک دگل رەفسک و گزەر و لینبک خولکا
 ویکئاغل بک نیڤشکی و  لینبک دی خولکن  ٥ و دگل بک
سوب پاشی ک تکل و دگل و سۆرک ناڤ بک ئاری و لینبح
 نیمۆک ئاڤا  و  کھ بکلیت و ١٠ خولکا  بۆ ماوێ بلا و بک
و پیچکا ە تیکل ئاگری و سر دان و دی  کناڤ ئامان بک
سر  بردە ھدی پاشی سر بردە (خوارن (٢ کوچکن سووپ
ھویرکا دگل و راک راست و بکلیت بلا لککزی ت و دی سووپا

.ک پشکش بروڤاژی کرەفسا ھویرکری و رەفسک
 

٤۲



پیڤازا ماسی دگل سۆبا

نیمۆکا،  ئاڤا بفرگرتی، یان نوی و ھەستیک ب ماسیا ٢٥٠ گرام
 ٢-٣ سۆر، یان کسک شرین فلفلا و قوتای، سپی خوێ، فلفلکن
ئامادە)  (یا پیڤازێ ئاڤ،سووپا ٨٠٠ ملم زەیت، خوارن کوچکن
١ کوچکا  و و سۆرک ھویرک زەیت ناڤ ل پیڤازەک) کچ یان

.لینبک و بردە سر و ئاڤ ژی بک ئاری خوارن
 

ئامادەكرن:
ناڤ ل و سر بک نیمۆک ئاڤا و تکق چوارگۆش ماسی
شرین فلفلن  و بیندەر زەیت ناڤ ژ پاشی و سۆرک  زەیت
دگل بن، چ کڤپ دا ئاگری سر دان و ناڤ پاڤ و ھویرک
شکشکپ بک و خوێ و بکلن سر ماس، بلا پاڤ پیڤازێ سۆپا

.(بک ژی تیژ یا سپی (فلفلا
سووپ دگل تشتا ڤان سۆرک و پاشی جودا ماسی زانین بۆ

بکلن. و بلا سر بک

٤۳



سوركا باجان كرما سۆبا

چارک  س ھەرشاندی یان سپی کری و باجان سۆرکن ١ قودیکا
 ، ئاڤ خوارن کوچکن  ٣-٤  شبگڤ سۆرکا باجان  ٤/٣ کیلو
کوچکن   ٤ موز،   ١ حزکی)، (ئگر بک ین سۆر فلفلکن

ھویرکری. کرەفسا (قشت) قیماغ خوارن

ئامادەكرن:
و فلفلا و ئاڤ ک گرم وان ئاڤا دگل باجان سۆرکن گڤاشتی
و بری موزێ سووپ ناڤ لن، پاڤبک بلا یبک مۆزێ و بک
کوچکا   ١ و موزێ سووپا، ئامان ناڤ بک بکلن، بلا یبک
ژی، تام دەت و و رەنگ دێ حلین سر بک قشت خوارن
سووپ مفا، و ئڤ و جوانی بۆ وەرک ژی ل سر رەفسک

.ی خوێ ب یا

٤٤



٤٥

زەرزەواتی و ھك سۆبا

زەرزەواتن  گرام  ٢٥٠  ،لچ گۆشت یا ماجی  سووپا لتر  ١
قرنابیت و کولند و گزەر نوی) وەک ین یان بفرگرتی ) تکل
تر. سیرکن خوێ، ھک، ئسمر، ١ ئارێ ٢٠ گرام ھتد.....،

ئامادەكرن:
.لینبک نرم دا سووپ ناڤ د زەرزەواتی

سووپا ناڤ بردە ھدی ھدی و لککت خوێ و ھک و ئار
ین ھویرکری تر ئو سیرکن و دگل بکلیت بلا ھشتا و دکلیت

.ک برەشین و پشکش ل

 



و كرم سۆبا گزەر

 ماست ماجی یا زەرزەواتی، ٢٠٠ ملم ١ سووپا گزەر، ٢٠٠گرام
خوێ،   ،نیمۆک ئک ئاڤا ئسمر، ئارێ گرام   ١٠ روین، ب

فلفل.

ئامادەكرن:
ئاری و ماست و لینبک نرم و ک قت گوش چوار گزەرا
وەک میکسرێ لبدە پاشی ب ،ناڤ سووپ و بردە ک تکل
نیمۆکا، ئاڤا دگل ل سرئاگرەک ھدی جارەکادی لبت، مکر

.دەت ب دا تام لینبک فلفلا و سیرکا، خوێ

 

٤٦



٤۷

ھشك فاصولیت سۆبا

گول  زەیتا مزن، ١٠ گرام گۆشت چل، ١ پیڤازا ١ سووپا ئاڤا
کرەفس، ٥٠ گرام شلم، ٢٠  گزەر، ٥٠ گرام ٥٠ گرام برۆژا،
ھشک  فاصولین گڤاشتی، ٨٠ گرام تماتا ١٠٠ گرام کولند، گرام

یان ئۆریگانو). (جاتر سیر، فلفل، (کلاندی)، خوێ،
 

ئامادەكرن:
گزەرن ،رمکن دا  زەیت ناڤ د ھویرک و گلک پیڤازێ
سۆرک دگل کولندا ژی شلم و کرەفس و قتک، و ھویر خۆ
ئاڤا گۆشتی سر،سووپا بردە سۆرکا باجان عجونپاشی م و
پاڤ دوماھیک فاولیا ل زەرزەوات بکلن و بلا سر، بردە ژی

وەکی سری. بک ژی و بھاراتا ناڤ



٤۸



٤۹

 تزەل
رەنگا و رەنگ

 



٥۰



٥۱

پزی پنیرێ دگل تكلی زەلاتا

یان  کلمی یان تڤرا بلگن یان گرگیر یان خس ٣٠٠ گرام
 ٢ سۆرک،  باجان   ٤ کولافک،  سر گرام ١٠٠ تیکل، ھەمی
 خوارن کوچکن  ٢ پزی،  پنیرێ  گرام   ١٠٠ فلفلن کسک،
زەیتوونا، ٧٠ گرام  زەیتا خوارن ٦ کوچکن فلفل، خوێ، خل،

رەش. زەیتینن
 

ئامادەكرن:
گوش چار ژی پنیری و ،ھویرک و بشوو تشتا ڤان ھەمی
و سر بک ھدی زەیت و فلفل و خل زەلات ئاڤا قتک،بۆ

شکپ و لککت جوان کئامان ناڤ ل ھەمیان

 



٥۲

سخ دگل مریشك زەلاتا

زەیت،  خوارن مریشک، ١ کوچکن سینک گۆشت ٤٠٠ گرام
١ سرک خس، ٢٠٠ گرام خیار، ١٢٠ گرام  تڤر،  فلفل، خوێ،
 ٤  ،٪  ١ روین  ماست  گرام   ٢٤٠ گنمۆک(قودیکا)،  گرام  ١٢٠

. گرام ٤٥٠ ئک ھەر ئسمر نان پارچن

ئامادەكرن:
بدێ،  تام و خوێ  و فلفل  دگل   سۆرک  مریشک  گۆشت
،تکق درژ و درژ خیاری ھویرک و (گر) و ئامادەک سخ
ھەمیا گنمۆکا دگل  تکق گر سۆرکا باجان و  تڤرا ھەروەسا
دویڤ ل سبت پیچکا تڤرا و ژوان دگل ھندەک ماستی و ،لککت
جوان دگل زەلاتی گۆشتی پارچن و بک فلفلا و خوێ زکرنح
و ربکس ل تڤرا و دگل سبت وی ماستی و ئامانکی سر دان

.ش بکشکرپسمئ رەق و ئامادە ی توست یان دگل نانی



٥۳

ھشك فاصولین زەلاتا

ب خوێ، ٢٠ کوچکن  و کلاندی ین ھشک فاصولین گرام ٤٠٠
 ل، ١ دەستکخ خوارن ٣ کوچکن زەیتوونا، زەیتا خوارن
جاتر،  خوارن ١ کوچکن ،رەفسک نیڤ دەستک ترکا، پیڤاز

فلفل. خوێ،

و روین ب ی زەر خوش دگل پنیرێ زەلاتیا شیرەت: ئڤ
کری رەندەش

 

ئامادەكرن:
زەیتا و فینبس ئاڤ ژ کلن،   ن گلک خوێ ب فاصولیا
و دگل فاولیا سوس بک لخ فلفل و و زەیتوونا دگل خوێ
 بک ھەمیا بھاراتا و سردادە، و لبھ ١ دەمژمر و ل ککت
و لککت ھەمیا ١ی ھویرک رەفسک دگل ترکا پیڤاز و دگل
و دیارکرن ھاتی سری ل وەکی برەشین ل جاترێ دوماھی ل

.برەشین ل پنیری بکی حز ئگر



٥٤



٥٥

خارن بو ھمیان
وەك پارز 



٥٦



كرن زەعیف بو

(١) كئ روژا

ئك مروڤ).. (بو
سویا، فلفلکا  سۆسا ١ کوچکا چای مریشک سینک  ١٠٠گرام
گزەر، ١٠٠ گرام پتات، خوێ، ١٠٠  ١٠٠ گرام تیژ (ھندەک) سۆرا
ئار، ١ ھک، ٢٠  خوارن سۆر، ١ کوچکن ١ پیڤازا کلمی گرام
 ب مریشک سوپا زەیت، ٧٥ ملم چای ٢ کوچکن کونجی، گرام

.بۆ جوانکرن کرەفس فلفل و روین

ئامادەكرن:
و  لینبک دا خوێ  ئاڤا ناڤ  د خولکا  ١٢ ماوێ بۆ گزەرا
سویا دگل لککت مریشک و گۆشت ھویرک میلک و پیڤازا
تکلک ژ ھک بھەلین و تیژ دفلفلا و شیری) یان ) سوس
زەیت ناڤ د و دە دیسا ت پاشی گۆشتی و ئار و کونجی و
١٢ خولکا  پاشی لککت پتاتا و کلمی و گزەرا و بھەلین
و فلفلا و پاشی خوێ بک سر دگل سوپا مریشک و سۆرک

.ک پشکش رەفسک دگل و دا جوان کئامان ھەمیا

٥۷



(٢) دووێ روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ١  ،رەفسک دەستک گزەر،  ١ شلم،  یان کلمی گرام  ٢٠٠
خوێ،  سۆرک، ١ باجان شرین یان کسک، سۆرا فلفلا نیڤ پیڤاز،
برنجا  گرام  ٥٠ زەرزەوات،  یا ماجی چای کوچکا  ١ فلفل، و

زەیتینا. زەیتا چای کوچکا ١ ئسمر،

ئامادەكرن:
٣٠٠ ملم  دگل پاشی، و ھویرک ھەمیا و بشوو خۆ زەرزەوات
١٠ خولکا  ماوێ بۆ سردادە و دا، کقازان ناڤ بدان د ئاڤ
سر و پاڤ لککت ماجی شوربا دگل فلفلکا و و خوێ لینبک
دا  خوێ ئاڤا د برنجی بکلیت، دی بلا دەقیقن ٢٠ و زەرزەواتی
دان ھینگ پشتی سر بک  زەیت و  فینبس پاشی و لینبک

جودا بخۆ. یان ل شوربدگ

٥۸



(٣) سی روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ١ ،مریشک سینگ گۆشت باجان سۆرک، ١٢٥ گرام گرام   ٣٠٠ 
نعناع  ،زەیت چای و فلفل، ١ کوچکا ١ دندکا سیرێ، خوێ پیڤاز،

. توست یان ،مونس پارچن دوو ریحان، یان
 

ئامادەكرن:
 فینبس ئاڤ و ژ و مریشک بشوو ٨ پارچ بک سۆرکا باجان
ناڤ و د فلفلا ڤدە دخوێ و مریشک ھویرک و پیڤازێ سیرو و
بردە پیڤازا سیرو رەخا سۆرک و ھەردوو خولکا (٣) دا زەیت
بدێ عناعن تاما فلفلا و خوێ و دگل سۆرک خولکا (٥) ناڤ
و جوان کئامان  بک ھەمی پاشی  سر،  دان رەفسک یان
...... بخۆ نانی دگل کڤپ و لککت یان سر تکق قت گۆشتی

ھا). نخۆ نانی (کلک

 

٥۹



(٤) چوارێ روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ب سپی ماسیا پارچا  ١ سپیناغ،  گرام باجان سۆرک، ٢٠٠   ١
گزەرەک،  خوێ، ئسمر، برنجا ، ٤٠ گرام ١٢٠ گرام ھەستی
ئار،  چای سپی، ١ فلفل، ١ کوچکا تری خوارن ئاڤا ٥ کوچکن
نیمۆک، ١ کیسک  ئاڤا چای ماست، ١ کوچکا  وچکا خوارن١ ک

نیڤشک. چای کوچکا ١ ماجی، شوربا یا
 

ئامادەكرن:
گزەرا و سپیناغ ھەروەسا ھویرک و و سپیک سۆرکا باجان
فینبس ئاڤ ژ ئامادەک و بکلین و برنجا خۆ و ھویرک ژی
و  دگل دان ماسی فلفل، خوێ، ،ئاڤ ٣٠٠ ملم و ئاڤا تری و
١٠٠ ملم  و لینبح نیڤشکی ناڤ ئاری د و لینبک خولکا (٥)
و  ئاڤ خوارن ٢ کوچکن و گل دان ماستی دگل ماجی سوبا
ل  ٤ خولکا و بسردادە و دان دگل سپیناغ و باجان و گزەرا

. ک و پشکش بک بھاراتا و لبھ ئاگرەک رحت سر

 

٦۰



(٥) نجپ روژا

ئك مروڤ).. (بو
نیف  کولند، ١ باجان سۆرک و کولاڤک، ١٥٠ گرام سر گرام ١٥٠
سی ھا)، یبک بی ھشیار ) ،رەفسک داڤن دوو دندکا سیرێ،
زەیتوونا،  زەیتا چای و فلفل، ١ کوچکا ١٠٠ گرام ماست، خوێ
جاتر، ١  زدەتر ن چای کوچکا سرێ شکر، چای ١ کوچکا

نانئسمر. گرام ١٢٥ ،مریشک یان لوکع سینگ پارچ
 

ئامادەكرن:
سۆرک باجان دندکن  ھویرک (گر) سر کولافکا  کولند و
و ھویرک ھویر  کرەفسا  و سیر و ھویرک ھویر  و  ک خالی
سر بک بک و شکرو جاترێ فلفلا و خوێ و دگل بک ماستی
بۆ ڤ سۆرک و ھەمی لایان ژ دا ناڤ زەیت و د گۆشتی پارچا
بیندەر   زەیت ژناڤ  و بک فلفلا و خوێ خولکا، ٣-٤ ماوێ
سۆرک  باجان ٥ خولکا و شین دان کولافکا سر و و کولند
ئسمر نانی تکلک دگل خوێ و و فلفل جاتر و بھارات و

.ک پشکش

 

٦۱



(٦) شش روژا

مروڤ ئك بو
گرام   ١٢٥ کلاندی،  لوکع ئان  مریشک سینگ گرام ١٠٠
 ١ قوراد،  یان ترک، پیڤاز  ١ سۆر، یان کسک شرین فلفلن
خوێ،  چای زەیت، ٥٠ گرام  خس، ١ کوچکا سۆرک، باجان
سۆرکا  سوسا باجان چای ماست، (نان)، کوچکا ١ دورک فلفل،

کچب. یان

بیت. سحت و بخوو و پاری بک

 

٦۲



رەنكك دی ی پارزێ

زەرزەواتا       روژا
بۆ و  دەردکت زدە ترشیاتین ھەروەسا دایت ئاڤ زۆر 

باش یا زۆر زەعیفکرن

 رو ٣٠ گرام  لبنسمئ  ی توست رێ نانک ١. سپدێ : نیڤ
 زاتدویڤح ل وکسکاتی سۆرک ٢ باجان روین و یا ب

گلک   لھن لب لینبک زەرزەواتی گرام   ٣٠٠ : نیڤرۆ .٢
بخۆ بن نرم بری بکلن،

کولند، ١ فلفل ٢ باجان سۆرک، ١ پیڤازێ  ٣٠٠ گرام مغرەب: .٣
و زەیتک ئلمنیومی و کاغزا بک ل فلفلکا و خوێ ،تکق
و ١٠ خولکا  ک گرم فرن پلا ٢٥٠ و چپ و ناڤدا د دان

ببژرە
ل  شکداب زەرزەواتی گرام  ٢٥٠ دا:  دانکی  ناڤبرا د  .٤

سررۆژێ

٦۳



روژا ئاڤا فقی

باشتر ئوە ئو یا و زدە ترشاتین ژەھرو ژ لشی پاقژ دکت
نوی بیت. یا ئاڤا فقی

فخۆ. سپدێ: ٢ سندی، ١پرتقال بگڤش و
فخۆ. گڤپ ئاڤاگزەرا ملم سڤا، ١٢٥ ئاڤا نیڤرۆ: ١٢٥ ملم

ملم. سڤا، ١٢٥ ئاڤا مغرەب: ١٢٥ ملم

پگڤ فخۆ کقالپرت دگل ئاڤا تری

داناندا:  د ناڤبرا
 بک یان ڤخۆ عادی، ئاڤا ٢ لترن رۆژێ دابشکری سرێ

ب شک ھتد .... بیبینک یان رزیانک چای وەک

٦٤



ماستی ئاڤا روژا
 

باش یا و بۆ ھەستیکا تدا یا رژە ١ روین و کالسیوم تژی

رەندەش  کلاندی ١ سڤا دانقوتا خارن کوچکن ١. سپدێ : ٣
لککت دگل ماستی ئاڤا ملم ١٠٠ کری،

 بک کینبم ماست و ١٠٠ ملم ئاڤ گھشتی نیڤرۆ: ١ موزا .٢
ناڤ بک ئاڤ ژی ملم ٥٠ کرم

و ١ کوچکا  ماست ئاڤا و ١٥٠ ملم خیار ٣. مغرەب : ١٥٠ گرام
وخوێ،  زەیتوونا زەیتا چای كهوچكا  ١ کرم خردەل چای

فلفل.

داناندا:  د ناڤبرا
کگیای دگل پتات نیڤرۆ٢٥٠گرام پشتی سڤ ١ نیڤرۆ بری

خوێ بخۆ ب و زاتدیفح نوی ل
 

٦٥



پتاتا روژا

پروتین و و (معادن) ھەی ڤیتامینا ٢٤ ژ زۆرتر

و  روین ب لبن ک٢٠٠ گرام سپی و لینبک پتاتا کیلو سپدێ: ١
ل  دگل گیای زەیتوونا زەیتا ، ١ کوچکا چای ئاڤ ١٠٠ ملم

پتات گرام  ٢٥٠ دگل و ک تکل خۆ حزا دویڤ
وەکی سپدێ نیڤرۆ:

سپدێ  مغرەب: وەکی

داناندا:  د ناڤبرا
دگل  پتات  گرام   ٢٥٠ نیڤرۆ  پشتی  سڤ..   ١ نیڤرۆ بری

بخۆ. خوێ بی زاتح دویڤ ل تازە کگیای
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 برنج روژا

کلاندی یا یان ئسمر برنجا دەردکت لشی ژ زدە ئاڤا
.فینروین و ئاڤا وێ بس ب بکاربین

                            
 کڤپ سپدی: ١٥٠ گرام برنج، ١ كهوچكا چای خاتینوک   .١
سڤ،  ھویرکری  قیف گرام   ٥٠٠ و  لینبک خولکا  ٥
٥ دان                 بک نیمۆکا ئاڤا و دارچین دگل و دگل دان ئناناس

ئک ژوان بخۆ
دێ خوی  ژوان ٥ دانا دێ نیڤرۆ: دانکی .٢

بخۆ  دی کدان مغرەب: دیسا .٣

داناندا:  د ناڤبرا
ئکادی بخۆ. نیڤرۆ وپشتی ئکی نیڤرۆ دیسا بری
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روژا فقی
ل  بکی دابش و بخۆی فقی ین کیلو  ١.٥ رۆژێ دڤت

.مفای ب زۆر سررۆژێ

و  لککت یان تی ک ٣٠ گرام قت تیڤل دگل سپدێ: ٢ سڤا
بخۆ.

و  تکق ڤ بتیڤل  بچیک  ئناناس، ٢ سڤت گرام  ٢٥٠ نیڤرۆ:
.لککت

.لککت بچویک ھرمیککا دگل یان تی گرام مغرەب:  ٣٠
 

داناندا:  د ناڤبرا
پشتی نیڤرۆ١  سری وەکی شمبی، تی گرام  نیڤرۆ ٢٥٠  بری

بخۆ. ھرمیک ١ و سندی
تیڤل ددان سر شما مادەکا بازرکان ھندەک ی گوتن ھەژی

باشترە. سپی بک فقی لوما دیارکت نوی جوان و دا سڤا
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رەنكك دی ی پارزێ

خاڤ  خارنا روژا
و زەعیفکرن زەلاتی و زەرزەوات ژ کھاتیپ خوارن ئڤ
برگریا و دکت پاقژ ھناڤا و معیدەی ڤئ و معیدەی پاقژیا

بھز دئخیت. بۆ نساخیا لشی

 نیمۆک ئاڤا و رەندەشک تنک گزەرن سپدێ: ٢٠٠ گرام .١
زەیتینا. زەیتا چای کوچکا ١ و بک

چارک  شرین، فلفلا شرین، ١ پیڤازا ١ خس، نیڤ  : نیڤرۆ  .٢
زەیتا  چای کوچکا و١  نیمۆک ئاڤا ھویرکری  خیارێ

زەیتوونا
وەکی نیڤرۆ مغرەب: .٣

داناندا:  د ناڤبرا
یان گزەرێ بخۆ تڤرێ پشتی نیڤرۆ بری و
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كلمی روژا
وان. ترکرنا و وھناڤا زەعیفی بۆ ئوژی

سر  ل ئاڤا نیمۆک دگل دارچین و پارچک و سپدێ: ٣ سڤا
و ڤخۆ. بخۆ فقی) و (ئاڤا ومپوت ئاگری بکلین وەکی

و دگل  لککت کلمیا ٢٠٠ گرام  دگل کپارچ نیڤرۆ: ٢سڤا
.شرین بک کپیچ حزکی تو ئگر و ئاڤا نیمۆک

و  روین ب لبن و٢٥٠ گرام رەندەشکری سڤن مغرەب: ٢
حز ئگر شرینی پیچکا دگل ئاڤ و نیمۆک ئاڤا و دارچین

بکی.
 

داناندا:  د ناڤبرا
کلمیا بخۆ.  ترشی ١٠٠ گرام  و پشتی نیڤرۆ بری
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۷۱

وەرزش
ساخلمی لش و
لش جوانی و
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ھمیان بو وەرزش
دل خوشی مفای و

سینگی مل و بۆ -١
یان کبالیفک رکربس ل  خارێ، ل وین شوێ وەک
ژی کخاولی بی، پابت و  نلڤی دا خۆ،  پشت پالدە خاولیک
 ٥-٨ راستک، بھنا خۆ خۆ پشتا دروست و وەک ونی بگرە
قفسا بۆ و سینگی قفسا ژ ناڤ بب و بین ھدی و جوان جارا

خار. دی بینھ دەستا پاشی .دفن ن ژ سینگی،

زكی: بو باش پزانینكا
خۆ و دەستن بگریت ن تک چۆکئ و پشت رازێ سر ل
ک، ھندی تو شیای خۆ بلند پ خۆ سرێ لبن سرێ خۆ دان و

بمینیت. عردی ل پشت و رزکب
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٢- بو زەندك و باسكا و ملان 
 و دیسا کوش رکر بخارێ دا ل س نوێ د ووەک ش
یان خاولی بدە پشت خۆ و خاولی بادە وەکی ونی دا دیار و 
ھدی  و  دکی   شانپک تو ھەست  ھەتا   شبک لخارێ   دەست
ھەتا بیست بھەژمرە، ھەروەسا دەست خۆ ل سلال بۆ سری 
و  خار   بین دەستا  پاشی  ئک.  بروڤاژی  ئانکۆ  ھدی،   شبک
جارەکادی دەستا پک بگھورە و ھەر وەکی راھنان دووبارە 

.ڤبک

٣- بو نافتنگ  و تنشتا:
 دەست ونی،  وەکی 
 پچ  پ دگل   راست
بخاولی ھەر وەسا بروڤاژی 
 راست ل پدگ پچ دەست
بۆ  دەستی  نیڤا   ،بخاولی و 
دەرێ ھەر لایکی ٥ بھنن 
لایی  پاشی   شبک ھدی 

بگھوره .
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نافتنگی ھتا و رانا پشتا و رانا بو -٤
جار جار شاشی ب دا خۆ ئامادەک د ونی شوێ دیسا وەکی
و گلک لعردی بیت پشت و راست پ ھەردوو دەستا دگل

.شک ن سینگی بۆ گلک و کن خۆ پ سر ل گڤاشتن

 تا دوماھیكا پشترانا ھ دیسا بو -٥
چۆک بۆ رەخ سری ل خۆ پ بزان و ی ئامادەبنو وەکی
دگل سست ک بمینیت و ملا عردی دەست ل سر و خارک خۆ
ھەتا ھدی پچ مل رەخ بکش بۆ رانی خاولی ھاریکاریا
 پ دەست لای وەسا و ھەر خۆ راستک پ و بھژمرە جارا ٢٠

.فبک

چوكا: و و ران حوز بو -٦
دگل خۆ و پ شاشی ب ئامادەب دا د ونی شوێ وەکی
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پشتات کۆ پشتی ،بن گلک ل ،پشت بۆ بی دێ خاولی
 ٢٠ دیسا  بب پشت لای بۆ  کپیچ لب  باش  ن کڤان ببیت
کشان ھات کر چۆک ھەست ت دەم و ھدی بھەژمرە جارا
یا دی تنشتا سر بارەک ل دوو و بین خار ھدی و راوەست

جارا. ٢٠ خار پشتی تینی خۆ پ تو چپ، وەکی

۷٦



جوانی
و ھندەك پزانن
بو مفای  ھمیا
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میساخل بو رك ھندەك
چكی بخو تو

پیستی لڤ و ھنگڤین بو -١
پقی و ھشك لڤت أ-

ھنگڤینی تبقکا ڤبش
خۆ لڤن سر دان ستیر یا
دگل دێ مای یا سپدێ و
ئاڤ دگل چاڤا و دەست

چیت.
ن و پرسک بۆ -Mask

باش چاڤا سرو پاقژیا
شبگڤ سۆرکا باجان دوو
 ١ ،بکل عجینم وەکی
دگل ھنگڤینی چای کوچکا

بیت. سافی ت ری بشوو دێ خولکا ١٠ و پشتی ل ککت
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پیست ھشك: خ بو -٢
سرو ددەت شھێ زۆر
و کڤن پیست و چاڤا
دبت ژێ و رادکت ڤشکک
و رون پیست ھەروەسا و

دکت. راست
خوێ  خوارن ٢ کوچکن
بیت) دەریای یا خوێ (باشترە
،لککت شیری ھندەک دگل
ژێ کۆ معجونک تیر ھەتا
تر، ر پیستس دان چدکی

و پاشی ساجکباش م پیستی دەستی ب لیفک بشی ئگر تو
.ژاراڤک باش ئاڤ ب

پیست (ترھل) كرنا راست قھوە بو -٣
خاسمن و بازنا ھەروەسا
و (koffein) خوین زڤروکا

دئخیت. بھز ناڤدا د یا
خوارن کوچکن پنج
خوێ  گرام   ١.٥ قھوە،
ھەبیت، ئگر دەریای یا
زەیتا  خوارن کوچکن  ٢
ب لشی ،لککت زەیتوونا
و لبش پ بازنیی وەکش
و لبھ  کپیچ  ،ساجکم

.ژاراڤک باش گلک
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قورمچینا) ) بو ئڤوكادو -٤
وەکی  برەن ئڤوکادو  نیڤ
چای  ١ کوچکا کرم دگل
 دان ،لککت ١ ھک ھنگڤین،
خولکا   ١٥ بۆ خۆ  ری سر 
باش تن شیر ب ئاڤا پاشی و

.ژاراڤک

پیستی بو شكاندەمنی -٥
زەیتا و فیتامین گلک  
فیتامین کۆ ،دانت ساخلم

دکت راست قورمچینا
شکاندەمنی  گرام  ٥٠  
ئاڤ ھندەک دگل (مکسرات)
جھی،  ئارێ  گرام   ١٠ و
ھنگڤین، چای کوچکا نیڤ
ژی شیری و ھەمیا ھەڤیرک
و ھەڤیرک، ھەتا بردە دگلدا
چ ژێ نرم کعجونم کۆ

بۆ خۆ روی سر دان دبیت
بشوو. شیر باش تن ئاڤا ب و پاشی خولکا ٢٠ ماوێ
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گیا -٦

راتیت و مساخل ی زۆر
و کند ھەمی و پیستی ددەت
دھلیت و دکت، پاک کورا
ی پتڤی گلک کۆ (Talg)
دبیت چ پیستی تراتیا بۆ

(انتاج).
 ،لبن خوارن کوچک  ١
ماست،  خوارن کوچکن  ٢
زەیتوونا، ١  زەیتا ١٥ چبکن
تکلک،بۆ دگل کھ زەرکا

شیر  تن پاشی ب ئاڤا خۆ روی بھل ل سر ١٥ خولکا ماوێ
بشوو.

رەنگن گلک کۆ تشتا، ڤان بشی تو ئگر کۆ ،ی گۆتن ھەژی
دگل بینی مزن جوداھیکا دێ بینی بکار و چکی بخۆ تو
کیمیاوی و کرەستن کحول و بھن کۆ ھەمی بازاری، کریمن
و بکاربینی  تو  باش زۆر  ڤجا پیستی، بۆ  خراب رەنگن  و  ن
فرتر کدا بۆ تشتت نتچ ناڤ د مین پارن ت دێ ھەروەسا

بی. خلاس ھەمیا بتبتا ز دی و
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و شیرەت ھندەك
مفا ب پزانینن

زور باش ھژا وەین مفا بو پزانینن ب و ھندەك شیرەت
بینن: بجه و بزانن ئگر

خوش سه حهت مه سڤ -١
ددهت،  فيتامين رادگرن، 
د ژه ھرهك ھه ر كۆ دگهل
ھهبيت دا مرۆڤى لهش
و ناھليت و ده ردكهت
و سهرما و پهنچهشر دژى
فشار ناھليت و يه پهرسيڤ
ھهمى (لاوازييا) بيت بلند
ژ تكچونان و گهھـ  و ره ھـ

سڤ   ٢-٣ دكهت دوير دلى
يه يا ساخلهمي ئگهرێ و دختورانه نهچوونا ئه گهرێ رۆژێ

باش و ئهرزانة. و خوش
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زدە ھزێ و ھزە مرۆڤی (تنفس)بۆ بردان و ھەلکشان ٢- بھن
دبیت نرەحت ژیانا  جارا زۆر ی داخ جھێ  لب دکت،
سر دبیت ئگرێ کۆ خلت، و بلز بھن ھەلکشانا ئگرێ
بدرستی و ھدی بھنا خۆ بیت چوا دڤت ھەر لورا شانئ
و پالدەت ملاک ئوکسجینی ترا و دروستی ب داکو ببی و بینی

و تنا سر کم دکت و تبیع
شبک خۆ باش دبیت، بھنا سافی
ملن پاشی دگلدا زکی و ناڤ ھەتا
دێ خارێ بردە  و  سستک خۆ
و کی  تیبرەح ھەست ئکسر 
ڤدانا بھن بۆ خولکا چند دەم
تو ھندی ،گرنگ کتشت دان خۆ
خوینی ماندی بی. (فشارا (یا) ی

نابت). بلند زی

و ھناڤازۆر  معیدە ٣- زەرزەوات بۆ
کارێ بر ژ   مفان ب  و  گرنگن د
بۆ رحتی ھاریکار و مفا ی ب وان
زادی برماین و ژەھرو ھاڤتنا و
وەک ئوژی مرۆڤی، شل ژ
گزەرزۆر و پتات و قرنابیت
ئاڤ و زۆر بۆ ھەرسکرن دباشن

.باش ڤخوارن ژی یا

زەعیفی (بۆ برسوژێ بۆ پتات -٤
کارتکرنا چنکو (باش زۆر
،ھەی معیدەی سر ل ربونت
معیدەی ناڤ ل ترشاتیازدەیا ئو
معیدەی دا دبت، دبیت دروست
زۆر فیتامین وەسا ھەر بیت و رحت

.لینق ن بلی ،ھەن تدا کانزا و
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 ( کلۆرۆفیل) ی رەستر کبۆ دەماغی ژ ب س: زۆر یا باش٥- خ
 رەستڤ کت و ئدکسک چگ
(ئوکسجینی) ددەت دەماغی و ھەر 
ترکیزی  و  مرۆڤی  ھزرا  وەسا 
 خیت و ھەر وەسا خوینز تبھ
لشی  ژەھرا  و  دکت  نوی 
دەردکت و پنچشرێ ژی دویر 
دئخیت، ئانکو دمرینیت و ناھلیت 
 رەنگ بلک  ھندی  بکڤیت،  بکار 

وان تاری تربیت باشترە.

 ی تو   دەم  :ی  گۆتن ھەژی   -٦
وێ  رامانا  بی،  تاقت  و  بھز 
یا   ت لدەف  ئوکسجین  کۆ  ئوە، 
 ،ل ناڤ خوین دەیو ز بفایدەی
 چا جاروبارا خوینا خۆ تاقی بکڤ
و ھەر وەسا  رژا ئاستی د ناڤدا 
ژ  دێ   ھەمی  ڤئ چندە   بزان
 تو بھیز یان ب خۆ زانی دەم

ھز دبی.

 (Paradontosis) ٧- بجگارا زیدە دبیت
جگارە کشان دبیت ئگرا نساخین 
ئڤرێ   دبیت ڤئ دەڤ و ددانا و 
برینا بسانھی ل ناڤ دەڤی و پدیا 
ژی  دلی  بۆ  ھەروەسا  و  ددانا  و 
وێ  بھنا  ھەروەسا  و   خراب زۆر 
بۆ دەوروبران زۆر یا نخوش  و 
نخاسم زارۆکا، ئونزۆرتر دکشن 
دێ بھنا وان چندا نخوش بیت.
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وەک: ،باش یا زۆر مرۆڤی بۆ چای -٨
جۆر زۆر ،زکچوون و غازاتا بۆ
و گزینک نعناع، چایا وەک ھەن
زەعیفکرن رزیانکبۆ و بیبینک
ل  شکداب گلاسا ٥ یاباش زۆر
قھوێ نفخۆ. و رۆژا خۆ سر
بزن و خاتین یان پاشا بی دێ

دڤیت؟ دی جی زراف

وەک (مکسرات) شکاندەمنی -٩
مگنسیوم زۆر عبید فستق
خانن نویژەنکرنا  بۆ  دایت
ڤجا ،باش یا مرۆڤی شل
ب خوێ بخۆ ھندەکا ھەمی رۆژا
.یا بمفای خاڤ سۆرکرن ھەما و
و زدە مرۆڤی تاقتا وەسا ھەر
 تیدای A فیتامین و دکت بھز

.باش پیستی و چاڤ بۆ

تی تاریوەک رەنگ قیف -١٠
بھزترن زۆر رەش تری و
دوو برکو ژ ڤبی، رەنگ ژی
یی رووەکی رەستک جارکی
زۆر خانان  نویبوونا بۆ و تدا 
دەمی دویڤ ل ڤجا ،باش ی
تی یان رەش تری ھەی چ کا

بخۆ. ھتد شمبی....
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گیانوەرن جورن ھندەک -١١
(تاورین)مش رەستک جریای
(زلالیات) ئوژی ھەی ناڤدا د ی
ناڤ ل ترشاتی چکرنا بۆ
مسیست وەسا  ھەر (مرارە) 
بھز زۆر مرۆڤی لدەف ئعابا
بھز بۆ  ھەروەسا و تخیت 
بھزبوونا و مزنبوون ئخستنا

.گرنگ زۆر زەڤلکان

وێ: خویشکن و  قرنابیت -١٢
(Cholin)ێ، خویندا د روینی
دەولمندە ب یا زۆر کۆ ئوژی
دروست وێ  رژا  (B) فیتامین
و زدەبیت ناھلیت و دکت
روینی ئوە فیتامینی ڤی کارێ
لوما . تخیت Colesterinرک

بخۆ. گلک

وەک گرنگ بخۆی پروتین: زۆر -١٣
ھەمی و ماسی و شیر و گۆشت
رۆژان دڤت و  سپیاتی  جورن
ھندەک دانن خوارنا تدا ناڤ ل
مرۆڤی  ڤئ ھەبیت پروتین 
پروتینی ڤی ب دھلن و تردکت
مرۆڤی شل ناڤ ژ زدە روین
رادێ زدەی ن لب دەردکڤیت،

بخۆی.
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و کالسیوم زۆر کانزای:  ئاڤا -١٤
د حلینیت روینی دایگنسیوم تم
نویکرن د ھاریکارن بۆ ھەردوو و
ڤجا لشی خانن نویژەنکرنا و
ژی ئاسایی ئاڤا  و فخۆ  گلک

ڤخۆ. زۆر

ئاگری ب (یۆد): وەک یا خوێ -١٥
حلینیت چنکو د رین زدە، ی،بۆ
(غوددا پریزادێ بۆ ناھلیت و
ھۆرمونن بر ژ ژی دەرەقی)

پدڤی بۆ (غوددێ) چ دکت.

دویڤ ل دەریایی: ماسین -١٦
تندروستی زاناین ئاخفتنن

جارا   ٢-٣ دکتورا و خوارن و
و پروتین بۆ بخۆی  فتانح
ناڤدا مرۆڤی د بۆ ترشاتین گرنگ

.ندمش

ھندەک پنیرو و ماست و ھک -١٧
رەشکان،زۆر رەش وەک توڤ،
ئڤ وەسا ھەر .دانت پروتین
رەکگئ کۆ یمش تیدا ی
ھەمی خوارن (methionon)
زۆر کرەست بر ژ دگرنگن زۆر
روینی کرنا دروست بۆ باش
ژ زدە روین ھاڤتنا و دخویندا

لشی. ناڤ
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کۆ دبیت سندی ترشاتییا تدا، -١٨
وەسا ھەر و زەعیفکرن ئگرێ
و ئڤ و تدا یا  (ج) فیتامین
خانن و دکت  باش زۆر  کارێ
ی ترشی (thyroxin)  شل د 
وێ ھۆرمۆن و دەرەقی غوددا
وچی دکت نویژەن دا مرۆڤی

دکت.

لنانگھەک ھەر زەیتینکا: زەیتا -١٩
زەیتین،خو ب نابیت ساخلم یا
ی وێ ناڤ پیروزدا قورئانا د
الرحیم الرحمن الل بسم ھاتی..
صدق (..... الزیتون و التین (و
،بمفای یا زۆر  .... العظیم  الل
باش بیت و خومالی یا بل دڤت
ی کونترولکرن ملبندێ ئو و
و مرۆڤی دا شل د سر رینی ل

و بیت قلو ناھلیت و دکت زەعیف وی،مرۆڤی دروستکرنا
ئشانن ھەمی ک،بۆ تکل رەشکا رەش رینی دگل ھەروەسا
بۆ ڤجا روینکرن،  تب پ جارا دوو رۆژێ  باش یا لشی
دمال ت ھەر بلا ژی زەلاتا بۆ و ئلی زەیتوونا زەیتا لاندنق

ھەبیت. دا

(ج) فیتامین شرین: فلفلکن -٢٠
ھەردوو پروتینات دگل دایت
بۆ گرم خوارنکا  وەک  دبن
مرۆڤی شل د روینی حلاندنا

دا.
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ڤ جورا و رەنک بھەمی نیسک -٢١
وان ترشاتیپروتین روین و ب
کۆلسترولی کالسیوم، و ئاسن و
و شکر دکت کم ناڤ خویندا د
وان خرا خوین ژی دا ب ناڤ د
دخوی تو  دەم دبیت دروست 
زڤستانا بخۆ و ھاڤین جا نیسکڤ

زڤستانا. بس ن

  
ھزرەکا  دگل ھەڤسنگبخۆت، مرۆڤ ب ئگر خوارنا ھەمی  
کۆ یا وزەکا باش و دھت ساخلم خوارنا ژ ئوا کۆ سافی،
ھشیاربوونکا و زی و نڤستنکا دھت باش خوارنکا ژ ئوژی
دویرکفتن و و باش زدە ڤخوارنکا دگل ئاڤ تر یا و زی
لشک ساخلم ئگرێ دبن ھەمی ڤئ ساخلم ن نکار ژ

ساخلم. کدەرون و
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بوچی بزان

بشویشتن سپی جلکن بۆچی -١
دبن؟ رای

د (کلس)ێ چندێ   ڤ ئگرێ
کڤپ کلس و پیساتی ،دای ئاڤ ناڤ
دبن و جلکی دا سیجناڤ ن د دچن
و چارەسری ڤ چندێ، ئگرێ
کلس  ب و افی ئاڤا ئگر  نین
ب تایبت  کدەرمان یان  نبیت
بکار شویشتن دگل  کلسی دژی

نئینی.

دبیت؟ تر گرم سقا دباریت بفر دەم راست -٢
جھن ئو  بر ژ  ئوژی  ،لب
ل  بیت  کویر یا زەغت ئانکو فشار
گرم بایکی جاران پرانیا زڤستان
سار جھن بای دژی و دکت پیدا
دباریت، شنی بفر و دکڤیت بناڤ
دبیت و دکڤیت باران بناڤ
قایس زدەبوونا گرماتیا ئگرێ

.دونیای
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دکنیت؟ دا رۆژێ د مرۆڤ جارا چند -٣
دکن، دیار ئڤرۆ ژمرن سر
 ٤٠ بری تر ژ کم مرۆڤ گلک کۆ
معدەل بالغ مرۆڤ و دکنیت سالا
دا  رۆژێ د دکنیت ٦ خولکا بس
زارۆک لب پتر بوو، جارا س برێ
٤٠٠ جارا  بدرستی دکنیت ئوژی
ماباین ھەر خۆزی ئم دا، رۆژێ د
ی زارۆک داخ جھێ لزارۆک، ب

.(Capsaicinoide) دگریین ئوژی نھە بس زوی

تشتک تیژ دخوین؟ ل دەم ددەین بۆچی ئم خوە -٤
دکت دەمارا فرەە وەرید و ژبر
بگریت باش و خوین  دھلیت و
و دبت بلند لشی گرماتیا لوما
گلک زدە دبیت، ئگر دان خوە
دێ ڤخۆ شیری کگلاس بۆ یا تیژ
خۆ ژی یان کت ھاری کاڤ وێ

عزاب ندە و ھەما نخۆ.

بۆ  ئامادە ڤخوارنن و زاد  -٥
خرابن؟ زارۆکاند

ین پاراستی  کرەستن چنکو 
ن ساخلم رەنگن و ناڤدا ھەین د
ین روین و سروشتی ناتورێ یان
قودیکا ڤخوارنن  دگل ناڤدا  د
گلک و کافایین بر ژ پپسی وەک
بۆ ساخلمن د ن کۆ دی، کارن
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ئگرێ و (حراری (سعرات زۆربوونا ئگرێ دبن و زارۆکا
وان، بۆ نساخی بیت دێ ھەمی زارۆکا پاشرۆژا بۆ ویلق
خوارنکا ھەر و دان دەم خۆ زارۆک بۆ برز دەیکا ڤجا
و تیجھێ دل رح بکی ئامادە خۆ بچویک بۆ  نوی  و خوش
ژ ئاسایی ڤخورانا ل پاشرۆژێ ،یت زارۆک و ت یا خوشی

.ئامادەک وان بۆ فیقی

دا پیروز قورئانا (د بمفای زۆر  کروەک کۆ (زەنجبیل) -٦
(ھاتی

ھناڤا و ل ناڤ بۆ بای بۆ نموون
لشی د خوین گریانا بھزکرنا
چاڤا بیتکن بۆ وەسا ھەر و دا
بیلزەنج کتکا م ئگر ؟ چاوا
بن سڤ  ی وەک  وێ   شکل کۆ
د سپدێ تاکو  ڤبش  ی عردی
ئاڤ ئو دا ھلا، کا ئاڤرداغناڤ ب

،رامح م بسلمانا لدەڤ سپی) (رانیا سپی بیت تری یا دڤت
ب شڤ ھەر دێ ،ی خوارنڤ بۆ ن ،ی دەرمانی بۆ ڤئ لب
ساخ  و بچیت ژێ بیتک ئو دڤت ٢ حفتیا ماوێ بۆ پرخینی وێ
بیت دێ نرم بیلزەنج دندکا ئو ئوروپی دیڤ زاناین ل بیت

بت. و نرم کت بیتک

کسکی. ھەر بۆ بمفای ی زۆر شیر -٧
خودا ردەمس ل بوو مسرێ  شاھا کۆ کیلوپاترا،  زانین بۆ
دزانی، وێ چکربوو، شیری  ب خۆ بۆ  شاھان سرشویکا
وەک دبیت و دکن نوی پیستی خانن ناڤدا د پروتین ئو کۆ
دگل ١ کوچکا  شیری ٢ لترن پیستی ئگر تیخکا پاراستن بۆ
(بانیۆ) رشویس ئاڤا ناڤ د یبک و کی گرم خوارنھنگڤینی
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ل  و بشوو پ خۆ خولکا  ١٥ و
خاولی ب زۆر لشی ھشکرنا دەم
ھندەک بلا پرخین، بل ھدی و ن
ڤئ .وەک داقوتان ب مینیت شە

.ی دیتنا زاناین ئوروپی دیف ل

ساسیح گۆشت راست -٨
(ماسی) ؟ دراوەستینیت

فاسولین  یانژی وڤی ٤٠ گرام ٦٠ گرام ماسی ژ رۆژان پتر
رەشک، باجان سۆرک، باجان تر،
سحری) خوارنا ) یڤئ کولند خیار،
ھەرۆزارۆک ئگر میساخل بۆ
(رەبۆ) مترسیا بخۆت خوارن ڤ
رەنگن ھەمی  بیت، تر کم  زۆر
ل کڤیت. دیر ژێ  دێ ساسیح

ئوروپی. زاناین دیتنا دیڤ

زڤستان ل خوین فشارا راست -٩
دبیت؟ برز

فشارا رۆژا ھەمی زڤستانا دڤت ھەبیت، برز فشارا سک ھەر
بکت،بۆچی ؟ کونترول و خۆ بکشست

ھەروەسا و خوارنن قلو تھاڤ د پتر خۆ مرۆڤ کۆ ژبر
شندک خۆ تدا خوین جھن و دەمار ھوسا و خوێ بۆ بخیرەتی

و دئت پتر و خوین دبن تنگ و ئک
و دکت زڤرین و لڤین ھدی و کم
برزبوونا ئگرن دبن ھەمی ڤئ
داپۆش گرم خۆ شیرەت فشارێ،بۆ
وەسا ھەر  و (حرک) بلڤ زۆر  و
دیتنا دیڤ  ل بپارزە. خۆ خوارنا 

ئوروپی. زاناین
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زانین بو

زۆر خونا ڤئ  باش یا زەعیفکرنزۆر بۆ  کم نڤستنا -١
دبیت مک یا وان خوا چنکو لب دراستن، گلک ئو ئافرەتان
ژ ٩  کمتر ئگر زارۆکان بۆ ٣ قات ئکجار وبونلق ئگرێ
لوما وان قلوبوونا ئگرێ بیت دێ بنڤن رۆژێ دەمژمران
نابیت  قلو زدە جارا چ بنڤیت ڤو ٩ دەمژمران ئگر رۆژێ
گومان ب قات کا سترسیم ڤئ و ناڤنجی بن د دێ بلکی

بنڤیت. کمتر ئگر

کی؟ دێ چ لشی گرماتیا دەمی زدەبوونا -٢
(برگریا) ئو لش نساخی گرماتی زدە دبیت، پلا دەم
بلندبوونا لب ،باش زۆر کتشت بخۆ ئو دکت ساخین
ڤجا زوی  برزە ٣٨.٥ زۆر  بیت خراب یا بلکو زۆر  ژی زۆر

؟ چاوا .رکچارەس
دڤت ھەتا  لورا ھاتی یا رمایس ژ ٣٨.٥ وڤ بگومان ئڤ
د  خاولی ھەروەسا رەش، ڤخوی ن یا چای یان ئاڤ ٥ لترن
ب  زەندکا ٣٠ خولکا ئانکو سر، دانی دان دا شیر تن ئاڤا ناڤ
بۆ ئک سر خار، ھات ھەر ن گرماتیا لشی ئگر باشپچ و
ھەر یا گرم، چ بیت سار یا مزنانچ بۆ دکتوری، ھەروەسا نک
چی ب ئک سر باشترە لب ،بکاربین وێ خاولیش ھەمان
ی، ڤجا  دکتوری و ستخ محتاج ڤی و٤٠ پل دکتوری،ژ
(زەغت) فشارێ گرم و پلا جیھازێ گاڤ ھەر ت گرنگ زۆر

زاناین ئوروپی. دیڤ ل ھەوە. بۆ ساخلمیا ھەبیت
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ژدەر
: وەك ئلمانی نمساوی و گوڤارت

لیا – Lea - ١

لیزا ئادڤنت – Lisa - ٢

ھویت فون فراو – Frau Von Heute - ٣

شپتسیال ئاكتول فراو – Frau aktuell spetzial - ٤

– ڤیر فیر زی Wir fur sie - ٥

– Varianten ١٠٠ Turkish Kochen in uber - ٦
ڤارییانتن ١٠٠ ئیبر ئوند كۆخن توركش

، كو كوكیس ، – كیكس Cakes , cookies , co - ٧

– Backen + kochen fur diabetiker - ٨
دیابیتیكر ڤیر كۆخن + باكن

– die besten suppenrezepte - ٩
 پتتسستن سووبن رپ دی
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