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بۆ شێوازێکی ژیان بە بنەمای ڕووەکخۆری

KURDISTAN VEGANS ORGANIZATION
منظمة النباتيين كردستان
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 ئەو کەسایەتییە بەناوبانگانە کە لە مێژو و لە ئێستادا هەر یەکەو بە هۆکارێک

 وەکو بایەخ دان بە پێوەرە ڕەوشتییەکان، تەندروستی و ژینگە، شێوازێکی ژیان

بە بنەمای ڕووەکخۆرییان هەڵبژاردووە.

دالایی لاما گاندی زەردەشت بودا

تۆلستۆی سادق هیدا یەت لینکۆڵن جۆرج برنارد شاو

2



3

ناتالی پۆرتمن ئێلن کەیت وینسڵت لئۆناردۆ دیکاپریۆ

ئەنیشتاین  پاول مەککارتنی ئێستیڤ جابز پاتریک بابومیان

لویز هەمیڵتن مۆبی پیتر دینکڵێیج مایک تایسۆن
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 هەمومان پاراستنی ژینگە و سروشت و گۆی زەوی بە ئەرک

 دەزانین، بەڵام چی بکەین کە کاریگەر بێت؟

دەستمانە. پێش  لە  و  خۆراکەکانمان  ژەمە  لە  پرسیارە   ئەم  وڵامی 

 بە سڕینەوەی گۆشتی سوور و مریشک و ماسی دەتوانین یارمەتیدەری

کێشەی گەرمای زەوی و کەم ئاوی و بڕینەوەی دارستانە باراناویەکان بین.

“ بە ئاماژەی ڕێکخراوی خۆراک و کشتوکاڵی نەتەوە یەکگرتووەکان،   

 کشتوکاڵی ئاژەڵی زۆرتر لە خانووەکان و ئامرازەکانی گواستنەوە، گازی

گۆڵخانە لە هەوا بڵاو دەکەنەوە، ک ئەمە دەبێتە هۆی گەرمای زەوی. ”

% 16% 4% 18UNFAO
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)٠.٤٥٣ک.گ(گۆشت، پۆند  یەک   بەرهەمهێنانی 

واتا ڕووەکییەکان،  بەرهەمە  لە  زۆرتر  جار   ۱٥  

ئاوە. بە  پێویستی  سەوزە  و  مێوە  فاسولیاکان، 

لە زیاتر  گۆشت  هەمبرگری  یەک  تەنها   هەروەها 

ئاوە. بە  پێویستی  مانگدا،  یەک  لە  خۆشوشتن 
دارستانە بڕینەوەی   ٪  ۸۰   

ڕابردو ساڵانی   باراناوییەکانی 

بووە، ئاژەڵی  کشتوکاڵی   بۆ 

ئاژەڵە ژینگەی  تێکچونی   کە 

کێوییەکانیشی لەگەڵە.

گۆشت  سێو گەنمەشامی  پەتاتە  گەنم فاسولیا
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 خشتەی ڕێژەی پڕۆتێین، ڤیتامینەکان

و کانزاکان لە ھەندێک لە ماددە خۆراکییەکان

+

ژەمە خۆراکەکانی ڤیگنەکان

ڤیگنەکان ھەمو خواردنەکانیان بە بنەمای ڕووەکەکانە، واتا ھیچ جۆرە گۆشتێکی ئاژەڵەکان،ا

پەلەوەرەکان و بەروبوومیان لە خۆراک و پوشاک و ھتد بەکار نایێنن.ا 

تەواوی دراوەکان لە ماڵپەڕی

http://nutritiondata.self.com

 وەرگیراوە و ویستومانە ئەو ماددە خۆراکییانە ھەڵبژێرين

كە لە کوردستان ھەیە و بەکار دێت.ا

٨٢ جۆرە خۆراک شیکراونەتەوە.ا

 ڕێژەی ماددە خۆراکییەکان - ١٠٠ گرام
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ڕێژەی

پڕۆتئین

                                                        لە

١٠٠گرام

جۆری مادەی خۆراکی ژ

ڕێژەی

پڕۆتئین

لە

١٠٠گرام

جۆری مادەی خۆراکی ژ

ڕێژەی

پڕۆتئین

 لە

١٠٠گرام

جۆری مادەی خۆراکی ژ

٣.٣ گوێز ھیندی ٤٣ ١٥ بندوق ٢٢ ٤٥ *سۆیای وشک ١

٣.٢ شیری مانگا ٤٤ ١٤.١ کینۆڤای خاو ٢٣ ٣٩.٦ سۆیای چەرەسات ٢

٣.١ قارچک خاو ٤٥ ١٣.٧ چەلغوزە ٢٤ ٣٦.٧ شادانەی برژاو ٣

٣.١ کشمیش بێ دەنک ٤٦ ١٣.٦ ئامارانت خاو ٢٥ ٢٨.٣ توۆی شوتی ٤

٣ سپیناغ کوڵاو ٤٧ ١٢.٦ ھێلکە ٢٦ ٢٦.٦ گۆشتی سوور ٥

٣ مەعدەنوس ٤٨ ٩.٣ فاسۆلیا ٢٧ ٢٤.٣ ماسی ٦

٢.٩ سپیناغ خاو ٤٩ ٩.١ فاسۆلیای سوور ٢٨ ٢٤.١ کەرەی  پاقلەی  سودانی ٧

٢.٨ بڕۆکلی ٥٠ ٩ فاسۆلیای چیتی ٢٩ ٢٣.٧ *پاقلەی  سودانی ٨

٢.٦ ماستی سۆیا ٥١ ٩ نیسک ٣٠ ٢٣.١ مریشک ٩

٢.٥ کشمیش بە دەنک ٥٢ ٨.٩ فاسۆلیای ڕەش ٣١ ٢٢.١ بادەم، باوی ١٠

٢.٤ برنج ٥٣ ٨.٩ نۆک ٣٢ ٢١.٣ فستەق ١١

٢.٢ قارچک کوڵاو ٥٤ ٨.٨ نانی گەنم ٣٣ ٢٠.٩ روبیان ١٢

٢ قەڕنابیت کوڵاو ٥٥ ٨.٣ لەتکە نۆک،ئاری نۆک ٣٤ ١٩.٣ توۆی گۆڵەبەڕۆژە ١٣

٢ ئاڤۆکادۆ ٥٦ ٧.٦ پاقلە ٣٥ ١٨.٥ تێمپە ١٤

١.٩ فاسۆلیای سەوز ٥٧ ٧ ماش ٣٦ ١٨.٥ تۆوی کولەکە ١٥

١.٨ خورما ٥٨ ٥.٤ بەزالیا ٣٧ ١٧.٧ کونجی ١٦

١.٤ قەرنابیت ٥٩ ٤.٤ کینۆڤا ٣٨ ١٧.٢ *تۆفو سوورکراوە ١٧

١.٤ خەس، کاھو ٦٠ ٤.٣ پەتاتەی کوڵاو ٣٩ ١٧ حەلوا شەکری ١٨

٣.٨ ئامارانت کوڵاو ٤٠ ١٥.٦ *دانەی چییا ١٩

٣.٣ شیری سۆیا ٤١ ١٥.٣ گەزۆ ٢٠

٣.٣ گەنمە شامی ٤٢ ١٥.٢ گوێز ٢١

پڕۆتئین
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باشترین ڕێگا بۆ، دابین کردنی ئەم ڤیتامینە

تیشکی خۆر و بەکارھێنانی تەواوکەرە. 

E ڤیتامین
C ڤیتامین

D ڤیتامین

A ڤیتامین
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١١.٢ مریشک

٨.٨ ماسی

٥.٢ گۆشتی سوور

٠.٥ ھێلکە

٠.٢ گۆشتی سوور

B3 ڤیتامین

K ڤیتامین

B2 ڤیتامینB1 ڤیتامین
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٠.٥ مریشک

٠.٤ ماسی

٥ ماسی

٢.٥ گۆشتی سوور

١.٥ روبیان

١.١ ھێلکە

٠.٤ مریشک

٠.٤ شیری مانگا

B9 ڤیتامین

١.٤ ھێلکە

١.٣ ماسی

B5 ڤیتامین B6 ڤیتامین

B12 ڤیتامین

باکتەریایێک رێگای   لە   ١٢ ب  ڤیتامین   

ھۆی بە  لەئەوڕۆدا  کە  دەکرێت   دروس 

کشتوکال، لە  کیمیاوی  مەوادی   بەکارھێنانی 

 لەناو دەبرێن و بونیان لە بەروبوومی ئاژەڵی

بە ھۆی بەکارھێنانی تەواوکەر لە کێڵگەکانە.

ڤیگنەکان پێویستە تەواوکەر بەکار بێنن. 
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٩.٥ مریشک

٠.٦ ھێلکە

٠.٥ مریشک

٠.٤ ماسی

١١٣ شیری مانگا ٢٢٥ ھێلکە

٨٥.٩ گۆشتی سوور

٨٠.٩ روبیان

٧٣.٤ مریشک

کولین

کالسیۆم ئاسن

بێتائین
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٢٢٤ روبیان

١٢٤ ھێلکە

٢٢٥ ھێلکە

پێتاسیۆم

سۆدیۆم

فۆسفۆڕمەنیێزیۆم

٦.٦ گۆشتی سوور

زینک
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٣٩.٦ روبیان

٣٠.٨ ھێلکە

٢١.٦ گۆشتی سوور

١٧.٨ مریشک

١٥ ماسی

٤.١ کونجی

٢.٢ گەزۆ

٢ سۆیای وشک

١.٨ تۆوی گۆڵەبەڕۆژە

١.٨ بندوق

١.٦ حەلوا شەکری

١.٦ گوێز

١.٣ فستەق

١.٣ چەلغوزە

١.٢ بادەم، باوی

١.١ سۆیای چەرەسات

٠.٧ تۆوی کولەکە

سلێنیۆم مەنگەنز

مس

٢٢.٤ گۆشتی سوور

٧ ھێلکە

فلۆراید

 ئەو ماددە خۆراکیانە بە ڕەنگی سوور دیاری کراون، بەروبوومی ئاژەڵین و ڕووەکخۆرەکان 

بەکاریان ناھێنن و تەنھا بۆ ھەڵسەنگاندن لەلایان خوێنەرەوە ئاماژە پێکراوە

تۆفو : پەنیری سۆیا 

 کینۆڤا و دانەی چییا : جۆرێکی دانەوێڵە کە لە وڵاتانی ئەمریکای باشور بەرھەم دێت و لە 

کوردستان، لە مارکیتە گەورەکان دەس دەکەوێت

(Quinoa & Chia seed)

 سۆیای وشک : (گۆشتی گیایی) لە ھەمو مارکیتێک بەردەستە 
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ژەمە خۆراکەکان
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سۆیا -شیری  سودانی    پاقلەی  -کەرەی  -مرەباکان    رووەکی   -کەرەی    

-پەنیری سۆیا    -حەڵوا شەکری  -تەحین   -دۆشاوی توو   -دۆشاوی خۆرما

-پانکەیک   -ناوساجی   -شۆڤان   -شۆربای نیسک  -مێوەکان   -شەربەتی  

   پڕتەقاڵ و مێوەکانی تر  -چەرەسات )گوێز، گەزۆ، کشمیش(  -حۆمس

-خیار،تەماتە،خەس    -سڕیەڵ

   شۆربەی تێکەڵ ڕووەکی)گێزەر، پەتاتە، بەزالا(

-بڕۆکلی    -شۆڤان     -قارچک    -نیسک    

  

خواردنی بەیانیان شۆربەکان

   -تەبولە    -فەتوش  -زەڵەتەی تێکەڵ)خیار،تەماتە، خەس( 

-کەلەرمی سپی و سووور  -سیزەر بە مایۆنێزی سۆیا

-زەڵەتەی یونانی بە پەنیری سۆیا -جرجیڕ -کینۆڤا  -حۆمس -مؤتەبەل -باباغەنوج     

زەڵەتەکان و پێشەکییەکان )موقەبیلات(
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-برنج بە ھەمو جۆرەکانی )سوور، بە دۆشاوی ھەنار، بریانی(

-سپاگێتی و پاستا بە ھەمو جۆرەکانی + لازانیا )سۆیا لەجیاتی گۆشتی قیمە بە کار دێت(

-ساوار   -دۆڵمە، یاپراخ بە ھەموجۆرەکانیان )گەڵامێو، سڵق، کەلەرم(

  -شلەکان )فاسولیا، بامیە، کولەکە، باینجان، پەتاتە، قەیسی،نۆک،پاقلە، قۆرمە سەوزی(

 -تەپسی -پیتزا )ڕووەکی(   -کولێرە بە قیمە )سۆیا(

-ھەمبرگر،مارتادێلا، باسترمە )ڕووەکی:بە سۆیا دروست کراوە(

  -فەلافل -بۆرەکی سەوزە    -قارچک،بيبەری شیرین،تەماتە)برژاو(

   -پەتاتە، قارچک، قەرنابیت )سورەوەکراو( 

-بڕۆکلی، قەڕنابیت، گێزەر )بەکوڵاوی(    -شفتەی پەتاتە     

-سۆیا بە دۆشاوی تەماتە )سورەوەکراو(    -كفتە بە سۆیا  

  ئەوانەی کە دەیانەوێ ببن بە ڕووەکخۆر دەبێت بزانن، دەتوانن ھەمو ئەوخواردنانەی کە پێشوتر

خواردویانە دروست بکەن و تەنھا لەباتی گۆشتەکان، سۆیا و قارچک بەکار بێنن.

  سۆیا لە ھەمو مارکێتەکانی کوردستان بەردەستە و بە گۆشتی گیایی دەناسێنرێت

ئەم خواردنانە تەنها چەن جۆرە خواردن بۆ نمونەیە و بۆ نوسینی خشتەیێکی ڕۆژانەی تەندروست و تەواو  

کە بتوانێت هەمو پێداویستی جەستە دابین بکات دەبێت پەیوەندی بە پسپۆڕێکی خۆراکی ڤیگن بکەن.

ژەمی نیوەڕان و ئێواران
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