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دلۆڤان و مزن خودێ بناڤ

پشکی

بابی من رازی ژێ گیان خودێ ی بۆ دیاری رتووکڤ پئ
ھزەکا  بووین من بۆ وی  پرتووکن ئوی  ئسمان) (ئمینی 
ھژا خواندەڤانن بۆ  ی دیاری ھەروەسا و  نڤیسینی بۆ مزن
بۆ ی ھەروەسا دیاری ژنن کوردستانی و و بۆ کچ تایبتی ب

مفای ژی ببینن. ھەمی ھیڤیدارم خزانا من و
کۆ بر ژ بری ڤ پرتووکی ڤی ب یا زۆر ماندیبوونکا من
ین ئلمانی خاسمن ئوروپی سرچافن ژدەرو زۆر من
مفای کورد  خواندەڤان کۆ دا کوردی زمانی سر  راینوەرگ
رەنگ کوردی، ب زمانی نڤسینا بۆ ی وپنگاڤا ئکی ببینیت، ژی
ژی بۆ گلکان رەنگ و ھەبن تدا وشاشی زەحمت بیت ب یا
شاشیک ئگر ببۆرن ل من لورا ھیڤیدارم بیت، ساناھی ب یا
و دانم کورد ژنا بۆ مفا ب برنامکی ئز دکر حز من ھەبیت.
کۆ دیار بکم بۆ رەنگ و رەنگا و زانستی و خوارنکا ساخلم
ژنن ھەمی مالا ناڤ د دا ئامادەکرن نان گوھارتنک دشوێ
بن کیف خوش خۆ و ھەمی خۆشتڤین ئو داکو دا ھەبیت کورد

خواندنا ھەوە. بۆ زۆر سوپاس و





خوارنا ڕووژان یا ساخلم

ب رکا بلانسکرنا مفا ژ ھەمی جورن خوارن دھت وەرگرتن 
ئوژی وەک خوارێ

 - نان   - پتات   - برنج   - سپاکتی  معکرونی  کاربوھدرات:   -١
معجنات.. ھەر وەختی تو حز دکی بخۆ

٢- روین: نیڤشك - ڕوین
شرینی(  ڕووەكی 
و  شكر  كم    لب
وەك  شكاندەمنی 

باھیڤ)

٣- پروتین: پنیر - گۆشت-  
تیر   - ھك   - ماسی 

جارو بارا بخۆ

ئو خوارنا رۆژان دگھت لش مرۆڤی ژ ڤان ھەر سکان 
پک دھن و ھەر وەسا وزێ ددەت مرۆڤی.

٤- ئاڤ و ھەمی ڕوناتی: ڕووژان کمترین پدڤیا لشی ١،٥ لتر 
خوارنڤ

٥- فقی: ٥-٦ جارا رۆژێ فقی تازە و زەرزەواتی بخۆ 

۱۱

 نیڤشك - ڕوین
شرینی(  ڕووەكی 
و  شكر  كم    لب
وەك  شكاندەمنی 

پنیر - گۆشت-  
تیر   - ھك   - ماسی 



۱۲



۱۳

شرینی



(گیز) ب ی بسكویت

..(پارچ ٣٦ (بۆ
یان گویز  ١٠٠گرام  ئار، نیڤشک،٢٠٠گرام  گرام ھک، ١٢٥  ٢  
 خارن کوچکن  ٢ پاودەر، شکرا ١٠٠گرام ھرایی، بندەقن
 لستن گرام  ٣٠ کرنی،  جوان و رەخا  بۆ گویز  ٣٠ کاکاو،

کری) (رەندەش

ئامادەکرن
پاودەر شکرا ھرایی و وگویزن نیڤشک دگل ئارو کھ زەرکا
کاکاوی ژوان نیڤکی بک نیڤی بک و ب ھەڤیر باش و ک تکل ھەمیا
 شلاک ھەڤیرا ھەردو .ساربک خولکا ٣٠ پاشی بک ھەڤیر و دگل بک
بادە بری  بک و گروڤر کڤک پ ل سر و ٢٢×١٢ سم ستیر ٣ ملم
سلاجی  خۆلکاد ٣٠ و پاشی بادە تبدە و تنک کب سپیلکا ھ بادەی
د  کھ رو خۆ دیسا سپیلکا و ک گرم ٢٢٠ پلا فرن و سارک دا
لستن و بندەقا یان گویزا ناڤھویرک د وەسا ھەر و بدە رەخا ھەمی

.کاسۆرکخۆل ١٠-١٢ ١سم ونی وەکی ت کپاشی ق و ڤدە ژی

۱٤



گولا بسكویتت ئاڤا

 

..(پارچ ٢٥ (بۆ
شکر، ٣ ھک، ١٢٥ گرام   ١٠٠ گرام نیڤشك رون، ١٢٥ گرام
شکرا  چای ئاڤا گولا، کوچکا ١ خوێ، رکک سرێ تژی ئار،

بسکویتا. قالبکی یان ھەر تایبت کرن، قالبی جوان بۆ پاودەر

ئامادەکرن
ئک ھکا ل بککت کرمی وەک کینم شکرێ ب و نیڤشک
و خوێ ئارو بحلییت شکر ھەتا ک تکل و ناڤ، بکد کئ
بسر نایلونکی و ھەڤیری بردەناڤ بکچکی ھەمیا ژی ئاڤا گولا
قالبی  و بک گرم پلا ١٨٠ فرن و سارک ٦٠خۆلکا ماوێ دادە،بۆ
سر  ل سارک ١٥ خۆلکا کئ بک، ھەر و ھەڤیری دە روین
برەشین ل پاودەر شکرا تھنشیر ھشتا و خالیک ککبش

ساربن. بلا و تایبت یا یان چایی بسفینکا

 

۱٥



رەشكا حلی ككا

 ..(١٢ پارچ (بۆ
شرینیا  ھەڤیر ترش، ٢٥٠ گرام  ئار، ٢٥ گ شیر، ٢٠ گرام  ٨/١ لتر
ککی،  سر یان مارگرین بۆ نیڤشک ٤٠ گ (شکر)، سوککری

ئاڤ.  خوارن رەشک، ٤ کوچکن حلی ٧٥٠ گ

ئامادەکرن
ئار- ،لینبح دگلدا و دان ھەڤیرترشی  بک تھنشیر شیری
حلاندی بک ھەڤیرەک باش، نیڤشکی – ئاڤ – دوھن – شرینی
ژێ و برکی بک کر و بشوو حلیکا بیت، ترش دادە ھەتا بسر
قالبی پاشی ک ڕول و ڤسترە دی جارەکا ھەڤیری دەر، بین
ھەڤیری و برهشین ل ئاری  پیچکا و  تڤدە نیڤشکی پیچک
٢٠ خۆلکا  زکر سر ل حلیکا ک و قالبی تژی نیڤکا ھەتا خۆ
 ٤٠ -٣٠ بۆ ماوێ گرم کری ناڤ فنکا ل پاش بھل لدەرڤ و

خۆلکان بھله.

۱٦



تنک ھەڤیری ناڤ ل سڤ

٢٠ گرام باھیڤ  حزاخو، لدویف دارچین (٤سڤ)، گرام سڤ ٥٠٠
،چارگۆش (٤) گرام ھەڤیری تنک ١٤٠ ،٢/١ نیمۆک ئاڤا قوتای،
مرەبا. (ئڤ  ب ڕوین، ٤٠ گرام  قرنفل، ٢٠ گرام شیرێ ٤ دندک

بخۆ) لورا کم پترن (سعرات) و ب ڕوینترە شرینی

ئامادەکرن
د ناڤ  ،ژێ دەرک برکا نیڤ، جھ ١ بک دوو ڤا سپی بکس
..فینبس ژ ئاڤی سافوککی بیت، ل ناڤ نرم بکلین ھەتا دا ئاڤ
لگل مرەب .ئامادەک پارچا چوار ھەر ،چوارگۆش ی خۆ ھەڤیرێ
دگل ،بک تکل نیمۆک نیڤ ئاڤا و دارچین ھندەک و قوتای باھیڤن
دان سڤی کرێ و ھەڤیری پارچا سر بک لکت کوبی کوچکی
بگرە نام زەرف ھەڤیری وەک پاشی سلال،  بۆ رەخی سپیکری
بدە، چاڤا و سر بفرچی ل شیری .ک قرنفل زەیت دنککا دگل
 ،کاسۆرکماوێ ٢٠ – ٢٥ خۆل بۆ کری گرم ٢٠٠ پل فرنکا ناڤ ل

ل بەشینی. پشتی ساربت شکرا پاودەر دشیی دیسا تو

۱۷



ڤانلا بسكویتت

..(پارچ ٦٠ (بۆ
ڤانلا،  کیس ١ شکر، ٨٠گرام نیڤشک، ٢٧٥گرام ٤٠٠گرام ئار،
باھیڤن ھنگڤین ڕون، ١٥٠گرام ١٠٠ گرام  خوێ، رکک سرێ

شکرا عادی. گرام  ١ ھک، ١٥٠ ھرایی، و کری سپی

ئامادەكرن
ھنگڤین ٥٠گرام و خوێ و شکر و نیڤشک و ڤانلا دگل ئاری
ناڤ د بک و بک گروڤر کڤپ و ک ھەڤیر کھ و باھیڤ و
فرن دووی و رۆژا سپدا ھەتا دسلاجدا، دا (شفاف) نایلون
ستیر  پارچ ١،٥ سم ھەر ک بۆ ک، ھەڤیری قت گرم پلا ١٨٠
 بک ١٢ خۆلکا ماوێ و بۆ بادە ھەیڤ شوێ درژی وەک ٧سم و
و ببن جوان سۆر بھل دا دا وان ناڤبرا جھی د فرنی دا، ناڤ د
سۆرکرنی بری برەشین و ئاری ل دە روین ژی فرنی ئامانی
ھنگڤینی گرم یا ھشتا فرنی و ناڤ ئامانی دان فرنی کاغزا یان
ککبر شل س تڤدە سروشتی شکرا د ناڤ لک و مایی

.بک سار

۱۸



 
باھیڤا بسکویتن

 

..(پارچ ٤٠ (بۆ
پاودەر، شکرا ١٥٠گرام ٢٥٠گرام ئار، باھیڤ، ٧٥گرام

کوچکا   ١ کاکاو،  چای کوچکن  ٢ نیڤشک،  گرام  ٥٠ ھک،   ١
دارجین. چای

ئامادەكرن
رۆژا باش بقوت ھشک بن) یسپ ک وبلا ھەتا سپی (باھیڤا
و باھیڤ و ودارچین ونیڤشک پاودر ئارو شکرا ھویرک پاشتر
وەکی پاشی و بادە گروڤر بک و تکل ک، ھەڤیری ھەمیا کاکاوێ،
بلا  کاسۆرکخۆل ١٠ دا ناڤفرن د و ک قت تنک ٥ملیما شوی

.برەشین ل بسفینکی پاودەر شکرا پاشی ساربن

 

۱۹



نیمۆکا و کرما گویزا ککا

 

..(پارچ ١٢ (بۆ
شکر، ٢٥٠ گرام  نانی، ٥ ھک، ٢٥٠ گرام خارنھویرکی ٢ کوچکن
پاودەر، ٢ کوچکن  بکینگ خارن ٣٥٠ گرام ئار، ١ کوچکا نیڤشکی،
ئافا ٢٠ملم قوتایی گویزن ١٥٠گرام کری. (رەندەش) نیمۆک تیفکلی چای
نوتلا  ،ئاڤا نیمۆک خارن کوچکن پاودەر ٢ شکرا ٢٠٠ گرام فقی،

کرنی. جوان بۆ گویزا کرن یان پارجن ١٢ رونکری، نستلا یان

ئامادەكرن
درژی ب لاکش، ٣٠سم فرن وقالبی رمکگ پلا ١٨٠ فرن
جودا ھکی سپیلکن و برەشین و زەرک ل ئاری و دە روین
سپیلکا زەرکا ھکی و ولگل لککت شکرێ دگل نیڤشکی .بک
و پاودەر بکینگ و ی بشلقین، ئاری بمکینی کرم وەک کھ
ئک دگل ژی ھەمیا فقی قوتای ۆ ئاڤا گویزن و نیمۆک تیفکل
،لککت دا دگل کریمی وەکی کھ سپیلکا ھدی پاشی ،لککت
سار  پشتی .کاسۆرکخۆل قالبی٦٠-٧٠   بک ،شلقین ن گلک 
ک وھەکو تیر تکل باش نیمۆکی ئاڤا دگل دبیت شکرا پاودەر
خیت ل خیت نستلا حلاندنی یان نوتلا پاشی و ربکس ل بوو

.بک جوان گویزا ب بکو

۲۰



 
گویزا ھندی و کیکا کرەزا

 

..(پارچ ١٢ (بۆ
پاودەر، ٢٥٠ گرام شکر،  بکینگ چای ١٥٠ گرام  ئار، ٢/١ کوچکا
 ،ک، ٧٥٠ گرام لبنلاندی، ٤ ھح نیڤشکی گرام ڤانلا، ٧٥ کیسک ١
(قیماغ)  کرەز، ٢٠٠ ملم ٢٥٠ گرام ،کنیمۆک (١) نیمۆک ئاڤا
(گر).  گویزا ھندی تکل، ٥٠ گرام نشا، ٤٠ گرام شیر +١٠٠ ملم

  
ئامادەكرن

ڤانیللا و شکر پاودەر ٧٥گرام پکینگ ئارو ،رمکگ پلا ٢٠٠ فرن
بازن ،فرن کاغزن دوو فرەھی بازن قالبی بک وھککی نیڤشک و
سری کاغزا و دا راستک دقالبی بینا ھەردوا، بک ھەفیری ببرە
مایی  ھکن ھەر س بیندەر. فرن و ژ کاسۆرک١٠ خۆل راک
قشت .بک دندک ئامادە رەزا بک کرم تکلک و وەکی سپیلک
دگل گویزا ھندی نشا ئاڤا نیمۆک .کینبم لککپاش ت شیری و
کسپیلکا ھ کرما دگل بک کرەزا و ک تکل ١٥٠گرام شکرێ
و  رم ک١٧٠ گ دفرن ،کر کس ڤالاک و ک تکل یماغق دگل
و  سر دان کرەزا دا و دئامانکی پاشی دان و سۆرک ٦٠ خۆلکا

.برەشین لی ھندی گویزا
 

۲۱



 
ككا گیزا

..(پارچ ١٦ (بۆ
تژی  شکر، رووەکی، ٢٥٠ گرام مرگرینا یان نیڤشک ٢٥٠ گرام
(١ کیسک)، ٦ ھک، ٣٧٥ گرام  ئار، ١  ڤانلا خوێ، رکک سرێ

قوتای. گویزن گرام شیر، ٢٠٠ ١٥٠ ملم پاودەرێ، پکینگ کیسکی
 
 

ئامادەكرن
ککا بمکینا  کڤپ ھەمیا ڤانلا و خوێ  و شکر  و نیڤشک
بک تکل باش  دگل، پاڤ ئک  لدویف  ئک ھکا  ،بک تکل
بک تکل دگل ھدی ھدی پاودەرێ پکینگ دگل ئاری و
و دە روین فرن و قالب ل بککباش ت ژی قوتای گویزن و
و بک سر ھەڤیری پاشی برەشین ل ئاری یان ھویرک نانی
کری بیت،بۆ  یا گرم پلا ١٧٥ ھنگی بری دڤت فرن ،بک راست
و  بک ل پاودر شکرا سارک و پاشی کاسۆرک٦٠ خۆل ماوێ

.بک پشکش

 

۲۲



نان فقی

..(پارچ ٢٠ (بۆ
فیقی  ئاڤا – ٣٠ ملم ڤانلا کیسکی ١ – شکر ٣ ھک ١٢٥گرام
بندەقا کاکلکن ١٢٥گرام دارچین رکک سرێ بیت، فقی چ ھەر
٦٠ گرام  کشمش (خاتینوک) ٢٥٠گرام ھژیرن ھشک ١٢٥گرام  -
چای ١کوچکا نشا،  گرام   ٥٠ ئار، ،١٢٥گرام  قوتای باھیڤن 

پاودەر. پیکینگ

ئامادەكرن
دە درژی روین لاکش ٣٠سم قالبکی ،رمکگ پلا ٢٠٠ فرن
و دگل ناڤ، ھکا دان فرن کاغزا یان ر برەشینس ل ئاری و
بندەقن تکلک و پاشی دارچینباش و فقی ڤانلا و ئاڤا و شکر
بک ھەمیا و ھویرک ژی ھژیرا و خاتینۆک و باھیڤ و قوتای
،لککت کینبم ژی نشای و پاودەر پکینگ و پاشی ئاری ناڤ.
درویی نانی و لککت ھکک دگل شیری دا،زەرکا د قالبی بک

.بک ل پاودەر شکرا ساربیت بدە، پشتی

۲۳



بۆ لنانگھا سوککری
(کرابفن) بۆ دەھـ دانا

 

١٢٥گرام  ئار، ١٢٥گرام  ئارێ ئسمر، ١٥٠گرام  ھەڤیر ترش
١٢٠ملم شیرێ ب روین، ٥٠گرام  مارگرینا رووەکی (نیڤشک 
رووەکی)، ٣ زەرکن ھکا، ١٥ ملم ئاڤا گلاسا یان فیقی، (زیت 

(لاندنبۆ ق

 

ئامادەكرن
 لکی بھن بچویک و بۆ دەمگرک پاشی بک ،ھەڤیری ترشک
 ،داقوت و باش ژ زەیت لیندا بق ھەتا ترش دبن. د ناڤ زەیت
ئوێ سوککری نبت دشن شکرا پاودەر ل بکت یان د ناڤ 

نستلا حلاندن بھەلینیت بۆ تام و جوانی.
 

 

۲٤



۲٥

خارنت سرەكی
بۆ ھمی ڕوژا



۲٦



ئسمر ئارێ بیتزا

تنشیر،  ئاڤا ترش، ٤/١ لتر ھەڤیر ئسمر، ١ پاکت ئارێ ٣٠٠ گرام
 سینگ گۆشت گرام  ١٠٠ ھەڤیری، بوسر خوێ چای کوچکا
کسک، ٢٠٠ گرام  فلفلن مزن، ٢  پیڤازا  ١ قودیکی، یان مریشک
چای  روین، ١ کوچکا کم یان روین ب پنیرێ ١٥٠ گرام ،ماتت

کولاڤک. سر رەش، زەیتینن شیر، ھشک، ریحانن یان جاتر

 
ئامادەکرن:

و سۆرک باجان وەک تشتا ھویرک ھەمی و ترشک ھەڤیری
رەخکی. دان و بک ل معجینی وەک کینوبم جاترێ و سیر
ل ئاری پلکا دە و روین فرن ئامان ک و رەندەش پنیری
دان معجینی و بک وکا لس گرک وەکی بک برەشین.ھەڤیری
دیماھیکی ل دان سر، تشتان و ھندەک پنیری پاشی و سر
پنیر ھەتا سۆرک دفرندا و سر  دان جاترێ و پنیری زۆر
ھەمی دشیی (بوزانین تو ھەڤیری. دگل سۆر دبیت و دحلیت
و سۆرک باجان و سبیناغ و قلاندی رەشکیت باجان وەک تشتان

ر بیتزایس (ماسی)دانیی تون و گۆشتی بنیر

۲۷



مریشكا بژارتی

كهسان).. چوار (بۆ
زەیتا  خوارن مریشک، بۆ بھاراتکرن.. ٤ کوچکن  ٦٠٠ گرام
خوێ  دارچینی، ژ  چای کوچکا  ١ بچویک،  پیڤازا   ١ زەیتوونا،

.زاتح دویڤ ل وفلفل
 

ئامادەکرن:
خاولیا لنانگھێ ب و فینبس و بشوو و کر بک دوو مریشک
پیڤازێ و و ڤکری مزن کئامان بک زەیت .بک ھشک ئاڤ ژ
دان ژی فلفلا و خوێ دارچینی و ک پاشی تکل و ناف ھویرک
(١) و ڤدە تکلی وی د  ڤ لایان ھەمی ژ مریشک دگل،
وی تکلی ناڤ ژ پاشی و سلاجی دا بھل ل ناڤ دەمژمرێ
ھەتا سۆر ببژرە لنقم ل سر یان فرن لناڤ یان بین دەر

خوشتربیت. وێ دا تاما ک پدا وی تکلی جار جار و دبیت

 

۲۸



بادای لازانیا

کسان).. چوار (بۆ
کباب، ٨٥٠ گرام  لازانیا، ٢٠ پارچ پارچ ٢٠ کباب) (حشوە
و فلفل خوێ و وێ ئاڤا دگل گڤاشتی و ھویرکری باجان سۆرکن
دویف ل جاتر و (پاودەر) قوتای سۆرن ین و رەش فلفلکن و

نیڤشک. رەندەش کری، ١٥٠گرام پنیرێ ٢٥٠ گرام  ،زاتح

 
ئامادەکرن:

ناڤ ئاڤا خوێ  د پارچ ولازانیا پارچ ک گرم پلا ١٨٠ فرن
کپارچ ھەر پاشی ،فیندەر بس بیت) بین نرم ھەتا لینبک) دا
زکر ڤ ئک رەخ ب فرن ئامان ل ناڤ و بک ناڤرا د کبابک

بیت). کری روین ی دڤت ئامان )
و فلفلا و خوێ دگل سۆرکا باجان عجینم ،لینبح نیڤشکی
وان بردە سر و ک تکل ھەمیا رەش فلفلن و و چاتر پاودەر
ب ل کری رەندەش پنیرێ وپاشی حشاندی (لازانیا) پاررچن

.خولکاسۆرک ١٥ ماوێ بۆ فرن ناڤ ودان رەشین
 

۲۹



سوسج و پتات شیش

كهسان).. چوار (بۆ
فلفلا کسکا  نیڤ سوسج، گرام  ٥٠٠ گرام پتاتن بچیک، ٥٠٠
و  خوێ سبی، یان سۆر ٤ پیڤافزن فلفل، (١) ئک یان شرین

ب روین،  زەیتا زەیتوونا، ٢٥٠ گرام ماست ١٢٥ ملم فلفل،
پیڤاز  زەیت، ھەر یان برۆژا گول زەیتا خوارن کوچکن  ٤

کوچکا چای کممون. ترک١ پڤاز، ١
 

ئامادەکرن:
فلفل  بکلین و خوێ ئاڤا ل ناڤ سپیکرن پشتی ١٠ خولکا پتاتا
(بژارتن) شیشکا کرک و پڤازا یان بساخی، تکق سوسجا و
فلفلا ڤک، خوێ خوێ و کڤ شیشک گھورک) ب (وپک بین
دگلدا و سۆرک زەیت ولناڤ بکل تیژ فلفلکییت پاودەرا و وفلفلا
ھویرک ژی ترکی پڤاز و ناڤ ھویرک تر سیرکن ماستی وی
ھویرک ژی قورادێ ھەبیت ئگر و خوێ و وفلفل کممون و

.ش کشکپ دگل بژارتیان و ک ناڤ تکل

۳۰



سوركری ی مریشك سنگ

كهسان).. چوار (بۆ
(گۆشت سۆر)  گۆلکی یان مریشک سینگ گۆشت گرام   ١٦٠
 ھویرک گرام  ٣٠٠ شلای،  ھکن  ٢ ئار،  گرام    ١٥٠ ،رمن
بۆ نومیک کرەفس، فلفل، خوێ، حازر، یان قوتای) ی) نانی

.شکرن و جوانکرنشکپ

ئامادەکرن:
ب پاشی و راستک دا کنایلون ناڤ ل گۆشتی پارچن
لک وپاشی فلفلا و خوێ رەخا ھەردو ،بقوت گۆشتی چکوچی
فدە،  کھ ناڤ د لایان ھەردوو ڤدە، دئاری لایان ھەردوو
ناڤ ل ،داپووش باش نانی ھویرک ناڤ دان و دەرک دیسان
زەیت ژ (پاشی سۆرک زۆر گۆشت ھەردوو لاین زەیتکا کل،

.(داقوت

۳۱



حشاندی فلفلت

(بۆ  ئسمر برنجا ١٢٠ گرام ،( (٤٠٠گرام رەنگ یان کسک فلفلن ٤
گول  زەیتا سیرێ، ١٠ گرام ١ پیڤاز، ٢ دندکن عادی، یان سوککری)
کولافک، ٢٠٠  سر گرام ٢٠٠ زەیت)، ھەر یان ) سوککری) (بۆ برۆژا
٢٠٠ گرام باجان سۆرک، ٢  حشوێ)، کسک (بۆ فلفلن ھشتا گرام
سۆر) (فلفن چیلی ریحان، تر، سیرکن کرەفس، فلفل، خوێ، ھک،
 ٢ حازر)،  یا یان مال یا  سووپ ) زەرزەواتا  ئاڤا گرام  ٨٠٠ تیژ،

کری. رەندەش و ی ب روین ی خوارن پنیرێ زەر کوچکن

ئامادەکرن:
و سیر ،لینبک دا خوێ ناڤ ئاڤا برنج د کڤژ فلفلا کولاڤکن
٢٠٠گرام ،سۆرک دگلدا و نک ھویرکر کولاڤکا تس سۆرک پازا
و سۆرک دگلدا ھەروەسا ھویرک سۆرکا باجان دگل دی فلفلن
پشتی و بک ھەمیا بھاراتا و لککت ژی پنیری و شلقاندی ھکا
فرن و ئامان دان ناڤ ک تژی حشوێ ی بڤدک حازر فلفلا تو
سۆربیت بلا دەمژمرەکی ،١٦٠پل کری گرم فرنا ناڤ د سووپ

.بوونچ ھەتا لیبکی ھندەک بھل دا سووپ جاروبارا و

۳۲



گولكی یان لچ گوشت میخلما

و گنمۆک،  زەیت، ٢٠٠ گزەر چل، ٢٠ گرام گۆشت ٤٠٠ گرام
ئاڤا  ملم  ٥٠٠  ،ماتت عجینم گ) (ک  ١ مزن، پیڤازا (١)
گرام   ٢٠ کرەفس، سیر، رحانا، بلگن فلفل، خوێ، گۆشتی،

عادی) ئاری (یان سوککری بۆ ئسمر ئارێ
 

ئامادەکرن:
دا زەیت ناڤ د و بیت گر ی لب ،ھویرک بز ب گۆشت
عجینم و پڤازێ و سۆرک دگل گنمۆکا و گزەرا و سۆرک
بکلیت بلا و سر بردە ئاڤا گۆشتی و سر بردە سۆرکا باجان
و لینبح ناڤدا ئاری د ئاڤ ھندەک و سلال بک بھاراتن ھەمی

بکلیت. ھدی بلا سر بردە

 

۳۳



فرەنسی زەرزەواتت

كهسان).. چوار (بۆ
یان گزەر  قرنبیت یان ٧٥٠ گرام پتات، ٨٠٠ گرام برۆکۆل
 خوارن ٨٠٠ گرام، ٤ کوچکن تکل ھەمی تر فاصولیكن یان

.ئاڤ ملم ٢ ماجی، ٣٠٠ زەیتوونا، زەیتا

 

ئامادەكرن:
ھەمی دگل   ھویرک گوش چوار و ک وسپی بشوو  پتاتا 
رحت ئاگرەک سر دان زەیتینا زەیتا و ،ک تکل زەرزەواتا
سر بردە  ئاڤ پاشی سۆرک و ناڤ پاڤ زەرزەواتا ھەمی 
جار  بکلن، بلا سردادە ب ئاگری سر ل خولکا ٢٠ ماجی دگل

.خوش برنج دگل ڤخوارنئ ک تکل بارا و
تودشی ھندەک سۆرکی زەرزەواتی بری زکرنلدویڤ ح)

زەیتوونا). زەیتا ناڤ یبک تام بۆ ھشک یان تر رزیانکا

۳٤



(ماسی) تون و كولند

كهسان).. چوار (بۆ
فلفل،  زەیتوونا، زەیتا خوارن کولند، خوێ، ٦ کوچکن ٢٠٠ گرام 
معدەنوس)، یان یان کرەفس پیڤاز ترک ) یان تر سیرکن
ل دویڤ  ) مریشک سینگ یان تون ماسی ٢٠٠ گرام گۆشت

.رونعکم گرام خل، ٢٠٠ خارن ٢ کوچکن ،(زاتح
 

ئامادەكرن:
بیکڤ ( دا لو بھ بکل سار ئاڤا معکرونا بکلین وپاشی
 زەیت خارن ٣ کوچکن ناڤ د بک و تککولندا ق و نیسن)، ن
 خارن ٢ کوچکن فلفلا و کسکاتی و و خوێ و سۆرک و دا
بردە مریشک سینگ سووپا یان قودیک ماسیا دگل سووپی
یان  ماسی و بسردادە ئاگری و سر لبھ ٨ خولکا و ناف
و سیرکن تر و و خل کولندا دگل و دان پرتک مریشک مزن
زەیتوونا  زەیتا خارن ٣ کوچکن و پاشی لککت فلفلا و خوێ
بک سر و نیمۆک ئاڤا لخ شینا حزدکی تو ل بک ئگر

.خوارن بۆ خوش یا نانی دگل بیت عافیت و بخۆ

 

۳٥



مریشك دگل سپاكتی یان رونعكم

باجان سۆرک،  سپاکتی، خوێ، ٤  یان رونعکم ٤٠٠ گرام 
سووپا (خزرەوات  قرنابیت، ٢٥٠ ملم برۆکۆلی یان ٥٠٠ گرام
پنیر،  مریشک، ٢٠٠ گرام سینگ ٢٥٠ گرام زەرزەوات، ماجی)،
کوچکن   ٢ قیماغ،  ملم  ٢٠٠ فلفل،  نیڤشک،  خارن کوچکا  ١

سۆرکا. باجان عجینی م خارن
 

ئامادەكرن:
،ھویرک سۆرکا باجان ،لینبک خوێ ناڤ ل معکرونا
مریشک سینگ ،زەرک خوێ ئاڤا ناڤ ل قرنابیتا برۆکۆلی یان
دگل بروکۆلی  ،کل فلفلا و  خوێ  و  سۆرک نیڤشکی  ناڤ ل
ئاگری سر دان کڤپ مریشک، ھەمیا بک ناڤ سۆرکا باجان
 بک و رەندەشک پنیری  و لینبح قیماغی  خولکا  ١٠  –  ٥
بک تکل  فلفلکا و خوێ دگل سۆرکا باجان عجۆنم دگل 
ل رەشاندی وەسا کرەفسا ھەر و و گۆشتی بروکۆلی سر پاڤ
.برەشین سر ل ھویرکری کرەفسا بروڤاژی و رھویرکس

۳٦



سووپ .. شۆرب

۳۷



۳۸



تیژ سووبا

 ،ناڤ زەیت ھویرکری،١ قودیکا گۆشت تون ل سۆرکا باجان ١
حزات، ١ پیڤاز، ١ گزەر  دیڤ ل شرین) (یان تیژ یا سۆر فلفلا ١
ئار،  خوارن ٣ کوچکن ھویرکری، کرەفسا و خوێ و فلفل و

زەیت. خوارن کوچکن ٣

ئامادەكرن:
ناڤ  ھویرک پڤازێ و لینبح زەیت ھندەک ناڤ ل ئاری 
،کھەلکت ب زەیت تون گۆشت ھەروەسا فلفل و و وگزەرا
فلفلن رەش و خوێ تر دبیت، بکلن، ھەتا سر بلا بک ئاڤ
پشکش روەرکبس رەفسک تیژ فلفلن ب ڤییا شرین ت ئگر

.ک

۳۹



كولافكا سر سوبا

کلاندی، ٢  ئاڤا لتر ١ یا ئامادە)، ) سر کولافکا سوبا ١زەرف
یان  معدەنوس خوارن ٢ کوچکن سپی کری، باجان سۆرکن

حزبکی. تو ئگر ژی) (سبت ھویرکری کرەفسا
 

ئامادەكرن:
١ لترا ئاڤا  ناڤ ل ،ئامادەک وێ رینماین لدویڤ خۆ سووپا
بلا دا سوپ ناڤ د پاڤ و ھویرک سۆرک باجان کلاندی
یان سبت یان رەفسک دکی پشکش وەکی وپاشی بکلیت
٥ خولکا  بیت عافیت رەشین و ل ب یان ھەمیا عدەنوسم

چدبیت.
 

٤۰



پیڤازا سۆبا

ن خوارنوچکپیڤاز، ٣-٤ک ٥٠٠ گرام گۆشت قیم، ٥٠٠ گرام
یان ئامادەکری) ھینگ بری ) گۆشتی ئاڤا ئاڤ، لتر نیڤ زەیت،

ھەرشاندی. و کلاندی پتاتن ١-٢ ،( چای ٥ کوچکن (ماجی
 

ئامادەكرن:
یان گۆشتی (سوبا سر بک ئاڤ و سۆرک قیمی دگل پیڤازا
 بک ژ ھەرشاندی پتاتن پاشی و بکلیت ٣٠ خولکا بلا ماجی)
 زکرنبۆ ح بک و خوێ و فلفل ٥ خولکن دی بکلن ناڤ و بلا

.ن یان ناڤ ھویرک ژی کسۆرک باجان
 

٤۱



سپیناغ سووبا

خوێ،  ،مریشک گۆشت ئاڤا لتر  ١ تر،  سپیناغا  گرام   ٤٥٠
ھویرکری، ٢  قتک، کرەفسا قلما زراڤ وەک ١ گزەر فلفل،
ئار، ٢ زەرکن  خوارن ٢ کوچکن کوچکن خوارن نیڤشک،

.نیمۆک ئک ئاڤا ،کھ

ئامادەكرن:
 ١٥ و بک خوێ فلفل و و گۆشتی ئاڤا ھویرک بشوو و سپیناغ
سپیناغ پاشی لینبک دگل رەفسک و گزەر و لینبک خولکا
 ویکئاغل بک نیڤشکی و  لینبک دی خولکن  ٥ و دگل بک
سوب پاشی ک تکل و دگل و سۆرک ناڤ بک ئاری و لینبح
 نیمۆک ئاڤا  و  کھ بکلیت و ١٠ خولکا  بۆ ماوێ بلا و بک
و پیچکا ە تیکل ئاگری و سر دان و دی  کناڤ ئامان بک
سر  بردە ھدی پاشی سر بردە (خوارن (٢ کوچکن سووپ
ھویرکا دگل و راک راست و بکلیت بلا لککزی ت و دی سووپا

.ک پشکش بروڤاژی کرەفسا ھویرکری و رەفسک
 

٤۲



پیڤازا ماسی دگل سۆبا

نیمۆکا،  ئاڤا بفرگرتی، یان نوی و ھەستیک ب ماسیا ٢٥٠ گرام
 ٢-٣ سۆر، یان کسک شرین فلفلا و قوتای، سپی خوێ، فلفلکن
ئامادە)  (یا پیڤازێ ئاڤ،سووپا ٨٠٠ ملم زەیت، خوارن کوچکن
١ کوچکا  و و سۆرک ھویرک زەیت ناڤ ل پیڤازەک) کچ یان

.لینبک و بردە سر و ئاڤ ژی بک ئاری خوارن
 

ئامادەكرن:
ناڤ ل و سر بک نیمۆک ئاڤا و تکق چوارگۆش ماسی
شرین فلفلن  و بیندەر زەیت ناڤ ژ پاشی و سۆرک  زەیت
دگل بن، چ کڤپ دا ئاگری سر دان و ناڤ پاڤ و ھویرک
شکشکپ بک و خوێ و بکلن سر ماس، بلا پاڤ پیڤازێ سۆپا

.(بک ژی تیژ یا سپی (فلفلا
سووپ دگل تشتا ڤان سۆرک و پاشی جودا ماسی زانین بۆ

بکلن. و بلا سر بک

٤۳



سوركا باجان كرما سۆبا

چارک  س ھەرشاندی یان سپی کری و باجان سۆرکن ١ قودیکا
 ، ئاڤ خوارن کوچکن  ٣-٤  شبگڤ سۆرکا باجان  ٤/٣ کیلو
کوچکن   ٤ موز،   ١ حزکی)، (ئگر بک ین سۆر فلفلکن

ھویرکری. کرەفسا (قشت) قیماغ خوارن

ئامادەكرن:
و فلفلا و ئاڤ ک گرم وان ئاڤا دگل باجان سۆرکن گڤاشتی
و بری موزێ سووپ ناڤ لن، پاڤبک بلا یبک مۆزێ و بک
کوچکا   ١ و موزێ سووپا، ئامان ناڤ بک بکلن، بلا یبک
ژی، تام دەت و و رەنگ دێ حلین سر بک قشت خوارن
سووپ مفا، و ئڤ و جوانی بۆ وەرک ژی ل سر رەفسک

.ی خوێ ب یا

٤٤



٤٥

زەرزەواتی و ھك سۆبا

زەرزەواتن  گرام  ٢٥٠  ،لچ گۆشت یا ماجی  سووپا لتر  ١
قرنابیت و کولند و گزەر نوی) وەک ین یان بفرگرتی ) تکل
تر. سیرکن خوێ، ھک، ئسمر، ١ ئارێ ٢٠ گرام ھتد.....،

ئامادەكرن:
.لینبک نرم دا سووپ ناڤ د زەرزەواتی

سووپا ناڤ بردە ھدی ھدی و لککت خوێ و ھک و ئار
ین ھویرکری تر ئو سیرکن و دگل بکلیت بلا ھشتا و دکلیت

.ک برەشین و پشکش ل

 



و كرم سۆبا گزەر

 ماست ماجی یا زەرزەواتی، ٢٠٠ ملم ١ سووپا گزەر، ٢٠٠گرام
خوێ،   ،نیمۆک ئک ئاڤا ئسمر، ئارێ گرام   ١٠ روین، ب

فلفل.

ئامادەكرن:
ئاری و ماست و لینبک نرم و ک قت گوش چوار گزەرا
وەک میکسرێ لبدە پاشی ب ،ناڤ سووپ و بردە ک تکل
نیمۆکا، ئاڤا دگل ل سرئاگرەک ھدی جارەکادی لبت، مکر

.دەت ب دا تام لینبک فلفلا و سیرکا، خوێ

 

٤٦



٤۷

ھشك فاصولیت سۆبا

گول  زەیتا مزن، ١٠ گرام گۆشت چل، ١ پیڤازا ١ سووپا ئاڤا
کرەفس، ٥٠ گرام شلم، ٢٠  گزەر، ٥٠ گرام ٥٠ گرام برۆژا،
ھشک  فاصولین گڤاشتی، ٨٠ گرام تماتا ١٠٠ گرام کولند، گرام

یان ئۆریگانو). (جاتر سیر، فلفل، (کلاندی)، خوێ،
 

ئامادەكرن:
گزەرن ،رمکن دا  زەیت ناڤ د ھویرک و گلک پیڤازێ
سۆرک دگل کولندا ژی شلم و کرەفس و قتک، و ھویر خۆ
ئاڤا گۆشتی سر،سووپا بردە سۆرکا باجان عجونپاشی م و
پاڤ دوماھیک فاولیا ل زەرزەوات بکلن و بلا سر، بردە ژی

وەکی سری. بک ژی و بھاراتا ناڤ



٤۸



٤۹

 تزەل
رەنگا و رەنگ

 



٥۰



٥۱

پزی پنیرێ دگل تكلی زەلاتا

یان  کلمی یان تڤرا بلگن یان گرگیر یان خس ٣٠٠ گرام
 ٢ سۆرک،  باجان   ٤ کولافک،  سر گرام ١٠٠ تیکل، ھەمی
 خوارن کوچکن  ٢ پزی،  پنیرێ  گرام   ١٠٠ فلفلن کسک،
زەیتوونا، ٧٠ گرام  زەیتا خوارن ٦ کوچکن فلفل، خوێ، خل،

رەش. زەیتینن
 

ئامادەكرن:
گوش چار ژی پنیری و ،ھویرک و بشوو تشتا ڤان ھەمی
و سر بک ھدی زەیت و فلفل و خل زەلات ئاڤا قتک،بۆ

شکپ و لککت جوان کئامان ناڤ ل ھەمیان

 



٥۲

سخ دگل مریشك زەلاتا

زەیت،  خوارن مریشک، ١ کوچکن سینک گۆشت ٤٠٠ گرام
١ سرک خس، ٢٠٠ گرام خیار، ١٢٠ گرام  تڤر،  فلفل، خوێ،
 ٤  ،٪  ١ روین  ماست  گرام   ٢٤٠ گنمۆک(قودیکا)،  گرام  ١٢٠

. گرام ٤٥٠ ئک ھەر ئسمر نان پارچن

ئامادەكرن:
بدێ،  تام و خوێ  و فلفل  دگل   سۆرک  مریشک  گۆشت
،تکق درژ و درژ خیاری ھویرک و (گر) و ئامادەک سخ
ھەمیا گنمۆکا دگل  تکق گر سۆرکا باجان و  تڤرا ھەروەسا
دویڤ ل سبت پیچکا تڤرا و ژوان دگل ھندەک ماستی و ،لککت
جوان دگل زەلاتی گۆشتی پارچن و بک فلفلا و خوێ زکرنح
و ربکس ل تڤرا و دگل سبت وی ماستی و ئامانکی سر دان

.ش بکشکرپسمئ رەق و ئامادە ی توست یان دگل نانی



٥۳

ھشك فاصولین زەلاتا

ب خوێ، ٢٠ کوچکن  و کلاندی ین ھشک فاصولین گرام ٤٠٠
 ل، ١ دەستکخ خوارن ٣ کوچکن زەیتوونا، زەیتا خوارن
جاتر،  خوارن ١ کوچکن ،رەفسک نیڤ دەستک ترکا، پیڤاز

فلفل. خوێ،

و روین ب ی زەر خوش دگل پنیرێ زەلاتیا شیرەت: ئڤ
کری رەندەش

 

ئامادەكرن:
زەیتا و فینبس ئاڤ ژ کلن،   ن گلک خوێ ب فاصولیا
و دگل فاولیا سوس بک لخ فلفل و و زەیتوونا دگل خوێ
 بک ھەمیا بھاراتا و سردادە، و لبھ ١ دەمژمر و ل ککت
و لککت ھەمیا ١ی ھویرک رەفسک دگل ترکا پیڤاز و دگل
و دیارکرن ھاتی سری ل وەکی برەشین ل جاترێ دوماھی ل

.برەشین ل پنیری بکی حز ئگر



٥٤



٥٥

خارن بو ھمیان
وەك پارز 



٥٦



كرن زەعیف بو

(١) كئ روژا

ئك مروڤ).. (بو
سویا، فلفلکا  سۆسا ١ کوچکا چای مریشک سینک  ١٠٠گرام
گزەر، ١٠٠ گرام پتات، خوێ، ١٠٠  ١٠٠ گرام تیژ (ھندەک) سۆرا
ئار، ١ ھک، ٢٠  خوارن سۆر، ١ کوچکن ١ پیڤازا کلمی گرام
 ب مریشک سوپا زەیت، ٧٥ ملم چای ٢ کوچکن کونجی، گرام

.بۆ جوانکرن کرەفس فلفل و روین

ئامادەكرن:
و  لینبک دا خوێ  ئاڤا ناڤ  د خولکا  ١٢ ماوێ بۆ گزەرا
سویا دگل لککت مریشک و گۆشت ھویرک میلک و پیڤازا
تکلک ژ ھک بھەلین و تیژ دفلفلا و شیری) یان ) سوس
زەیت ناڤ د و دە دیسا ت پاشی گۆشتی و ئار و کونجی و
١٢ خولکا  پاشی لککت پتاتا و کلمی و گزەرا و بھەلین
و فلفلا و پاشی خوێ بک سر دگل سوپا مریشک و سۆرک

.ک پشکش رەفسک دگل و دا جوان کئامان ھەمیا

٥۷



(٢) دووێ روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ١  ،رەفسک دەستک گزەر،  ١ شلم،  یان کلمی گرام  ٢٠٠
خوێ،  سۆرک، ١ باجان شرین یان کسک، سۆرا فلفلا نیڤ پیڤاز،
برنجا  گرام  ٥٠ زەرزەوات،  یا ماجی چای کوچکا  ١ فلفل، و

زەیتینا. زەیتا چای کوچکا ١ ئسمر،

ئامادەكرن:
٣٠٠ ملم  دگل پاشی، و ھویرک ھەمیا و بشوو خۆ زەرزەوات
١٠ خولکا  ماوێ بۆ سردادە و دا، کقازان ناڤ بدان د ئاڤ
سر و پاڤ لککت ماجی شوربا دگل فلفلکا و و خوێ لینبک
دا  خوێ ئاڤا د برنجی بکلیت، دی بلا دەقیقن ٢٠ و زەرزەواتی
دان ھینگ پشتی سر بک  زەیت و  فینبس پاشی و لینبک

جودا بخۆ. یان ل شوربدگ

٥۸



(٣) سی روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ١ ،مریشک سینگ گۆشت باجان سۆرک، ١٢٥ گرام گرام   ٣٠٠ 
نعناع  ،زەیت چای و فلفل، ١ کوچکا ١ دندکا سیرێ، خوێ پیڤاز،

. توست یان ،مونس پارچن دوو ریحان، یان
 

ئامادەكرن:
 فینبس ئاڤ و ژ و مریشک بشوو ٨ پارچ بک سۆرکا باجان
ناڤ و د فلفلا ڤدە دخوێ و مریشک ھویرک و پیڤازێ سیرو و
بردە پیڤازا سیرو رەخا سۆرک و ھەردوو خولکا (٣) دا زەیت
بدێ عناعن تاما فلفلا و خوێ و دگل سۆرک خولکا (٥) ناڤ
و جوان کئامان  بک ھەمی پاشی  سر،  دان رەفسک یان
...... بخۆ نانی دگل کڤپ و لککت یان سر تکق قت گۆشتی

ھا). نخۆ نانی (کلک

 

٥۹



(٤) چوارێ روژا

ئك مروڤ).. (بو
 ب سپی ماسیا پارچا  ١ سپیناغ،  گرام باجان سۆرک، ٢٠٠   ١
گزەرەک،  خوێ، ئسمر، برنجا ، ٤٠ گرام ١٢٠ گرام ھەستی
ئار،  چای سپی، ١ فلفل، ١ کوچکا تری خوارن ئاڤا ٥ کوچکن
نیمۆک، ١ کیسک  ئاڤا چای ماست، ١ کوچکا  وچکا خوارن١ ک

نیڤشک. چای کوچکا ١ ماجی، شوربا یا
 

ئامادەكرن:
گزەرا و سپیناغ ھەروەسا ھویرک و و سپیک سۆرکا باجان
فینبس ئاڤ ژ ئامادەک و بکلین و برنجا خۆ و ھویرک ژی
و  دگل دان ماسی فلفل، خوێ، ،ئاڤ ٣٠٠ ملم و ئاڤا تری و
١٠٠ ملم  و لینبح نیڤشکی ناڤ ئاری د و لینبک خولکا (٥)
و  ئاڤ خوارن ٢ کوچکن و گل دان ماستی دگل ماجی سوبا
ل  ٤ خولکا و بسردادە و دان دگل سپیناغ و باجان و گزەرا

. ک و پشکش بک بھاراتا و لبھ ئاگرەک رحت سر

 

٦۰



(٥) نجپ روژا

ئك مروڤ).. (بو
نیف  کولند، ١ باجان سۆرک و کولاڤک، ١٥٠ گرام سر گرام ١٥٠
سی ھا)، یبک بی ھشیار ) ،رەفسک داڤن دوو دندکا سیرێ،
زەیتوونا،  زەیتا چای و فلفل، ١ کوچکا ١٠٠ گرام ماست، خوێ
جاتر، ١  زدەتر ن چای کوچکا سرێ شکر، چای ١ کوچکا

نانئسمر. گرام ١٢٥ ،مریشک یان لوکع سینگ پارچ
 

ئامادەكرن:
سۆرک باجان دندکن  ھویرک (گر) سر کولافکا  کولند و
و ھویرک ھویر  کرەفسا  و سیر و ھویرک ھویر  و  ک خالی
سر بک بک و شکرو جاترێ فلفلا و خوێ و دگل بک ماستی
بۆ ڤ سۆرک و ھەمی لایان ژ دا ناڤ زەیت و د گۆشتی پارچا
بیندەر   زەیت ژناڤ  و بک فلفلا و خوێ خولکا، ٣-٤ ماوێ
سۆرک  باجان ٥ خولکا و شین دان کولافکا سر و و کولند
ئسمر نانی تکلک دگل خوێ و و فلفل جاتر و بھارات و

.ک پشکش

 

٦۱



(٦) شش روژا

مروڤ ئك بو
گرام   ١٢٥ کلاندی،  لوکع ئان  مریشک سینگ گرام ١٠٠
 ١ قوراد،  یان ترک، پیڤاز  ١ سۆر، یان کسک شرین فلفلن
خوێ،  چای زەیت، ٥٠ گرام  خس، ١ کوچکا سۆرک، باجان
سۆرکا  سوسا باجان چای ماست، (نان)، کوچکا ١ دورک فلفل،

کچب. یان

بیت. سحت و بخوو و پاری بک

 

٦۲



رەنكك دی ی پارزێ

زەرزەواتا       روژا
بۆ و  دەردکت زدە ترشیاتین ھەروەسا دایت ئاڤ زۆر 

باش یا زۆر زەعیفکرن

 رو ٣٠ گرام  لبنسمئ  ی توست رێ نانک ١. سپدێ : نیڤ
 زاتدویڤح ل وکسکاتی سۆرک ٢ باجان روین و یا ب

گلک   لھن لب لینبک زەرزەواتی گرام   ٣٠٠ : نیڤرۆ .٢
بخۆ بن نرم بری بکلن،

کولند، ١ فلفل ٢ باجان سۆرک، ١ پیڤازێ  ٣٠٠ گرام مغرەب: .٣
و زەیتک ئلمنیومی و کاغزا بک ل فلفلکا و خوێ ،تکق
و ١٠ خولکا  ک گرم فرن پلا ٢٥٠ و چپ و ناڤدا د دان

ببژرە
ل  شکداب زەرزەواتی گرام  ٢٥٠ دا:  دانکی  ناڤبرا د  .٤

سررۆژێ

٦۳



روژا ئاڤا فقی

باشتر ئوە ئو یا و زدە ترشاتین ژەھرو ژ لشی پاقژ دکت
نوی بیت. یا ئاڤا فقی

فخۆ. سپدێ: ٢ سندی، ١پرتقال بگڤش و
فخۆ. گڤپ ئاڤاگزەرا ملم سڤا، ١٢٥ ئاڤا نیڤرۆ: ١٢٥ ملم

ملم. سڤا، ١٢٥ ئاڤا مغرەب: ١٢٥ ملم

پگڤ فخۆ کقالپرت دگل ئاڤا تری

داناندا:  د ناڤبرا
 بک یان ڤخۆ عادی، ئاڤا ٢ لترن رۆژێ دابشکری سرێ

ب شک ھتد .... بیبینک یان رزیانک چای وەک

٦٤



ماستی ئاڤا روژا
 

باش یا و بۆ ھەستیکا تدا یا رژە ١ روین و کالسیوم تژی

رەندەش  کلاندی ١ سڤا دانقوتا خارن کوچکن ١. سپدێ : ٣
لککت دگل ماستی ئاڤا ملم ١٠٠ کری،

 بک کینبم ماست و ١٠٠ ملم ئاڤ گھشتی نیڤرۆ: ١ موزا .٢
ناڤ بک ئاڤ ژی ملم ٥٠ کرم

و ١ کوچکا  ماست ئاڤا و ١٥٠ ملم خیار ٣. مغرەب : ١٥٠ گرام
وخوێ،  زەیتوونا زەیتا چای كهوچكا  ١ کرم خردەل چای

فلفل.

داناندا:  د ناڤبرا
کگیای دگل پتات نیڤرۆ٢٥٠گرام پشتی سڤ ١ نیڤرۆ بری

خوێ بخۆ ب و زاتدیفح نوی ل
 

٦٥



پتاتا روژا

پروتین و و (معادن) ھەی ڤیتامینا ٢٤ ژ زۆرتر

و  روین ب لبن ک٢٠٠ گرام سپی و لینبک پتاتا کیلو سپدێ: ١
ل  دگل گیای زەیتوونا زەیتا ، ١ کوچکا چای ئاڤ ١٠٠ ملم

پتات گرام  ٢٥٠ دگل و ک تکل خۆ حزا دویڤ
وەکی سپدێ نیڤرۆ:

سپدێ  مغرەب: وەکی

داناندا:  د ناڤبرا
دگل  پتات  گرام   ٢٥٠ نیڤرۆ  پشتی  سڤ..   ١ نیڤرۆ بری

بخۆ. خوێ بی زاتح دویڤ ل تازە کگیای
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 برنج روژا

کلاندی یا یان ئسمر برنجا دەردکت لشی ژ زدە ئاڤا
.فینروین و ئاڤا وێ بس ب بکاربین

                            
 کڤپ سپدی: ١٥٠ گرام برنج، ١ كهوچكا چای خاتینوک   .١
سڤ،  ھویرکری  قیف گرام   ٥٠٠ و  لینبک خولکا  ٥
٥ دان                 بک نیمۆکا ئاڤا و دارچین دگل و دگل دان ئناناس

ئک ژوان بخۆ
دێ خوی  ژوان ٥ دانا دێ نیڤرۆ: دانکی .٢

بخۆ  دی کدان مغرەب: دیسا .٣

داناندا:  د ناڤبرا
ئکادی بخۆ. نیڤرۆ وپشتی ئکی نیڤرۆ دیسا بری
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روژا فقی
ل  بکی دابش و بخۆی فقی ین کیلو  ١.٥ رۆژێ دڤت

.مفای ب زۆر سررۆژێ

و  لککت یان تی ک ٣٠ گرام قت تیڤل دگل سپدێ: ٢ سڤا
بخۆ.

و  تکق ڤ بتیڤل  بچیک  ئناناس، ٢ سڤت گرام  ٢٥٠ نیڤرۆ:
.لککت

.لککت بچویک ھرمیککا دگل یان تی گرام مغرەب:  ٣٠
 

داناندا:  د ناڤبرا
پشتی نیڤرۆ١  سری وەکی شمبی، تی گرام  نیڤرۆ ٢٥٠  بری

بخۆ. ھرمیک ١ و سندی
تیڤل ددان سر شما مادەکا بازرکان ھندەک ی گوتن ھەژی

باشترە. سپی بک فقی لوما دیارکت نوی جوان و دا سڤا
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رەنكك دی ی پارزێ

خاڤ  خارنا روژا
و زەعیفکرن زەلاتی و زەرزەوات ژ کھاتیپ خوارن ئڤ
برگریا و دکت پاقژ ھناڤا و معیدەی ڤئ و معیدەی پاقژیا

بھز دئخیت. بۆ نساخیا لشی

 نیمۆک ئاڤا و رەندەشک تنک گزەرن سپدێ: ٢٠٠ گرام .١
زەیتینا. زەیتا چای کوچکا ١ و بک

چارک  شرین، فلفلا شرین، ١ پیڤازا ١ خس، نیڤ  : نیڤرۆ  .٢
زەیتا  چای کوچکا و١  نیمۆک ئاڤا ھویرکری  خیارێ

زەیتوونا
وەکی نیڤرۆ مغرەب: .٣

داناندا:  د ناڤبرا
یان گزەرێ بخۆ تڤرێ پشتی نیڤرۆ بری و
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كلمی روژا
وان. ترکرنا و وھناڤا زەعیفی بۆ ئوژی

سر  ل ئاڤا نیمۆک دگل دارچین و پارچک و سپدێ: ٣ سڤا
و ڤخۆ. بخۆ فقی) و (ئاڤا ومپوت ئاگری بکلین وەکی

و دگل  لککت کلمیا ٢٠٠ گرام  دگل کپارچ نیڤرۆ: ٢سڤا
.شرین بک کپیچ حزکی تو ئگر و ئاڤا نیمۆک

و  روین ب لبن و٢٥٠ گرام رەندەشکری سڤن مغرەب: ٢
حز ئگر شرینی پیچکا دگل ئاڤ و نیمۆک ئاڤا و دارچین

بکی.
 

داناندا:  د ناڤبرا
کلمیا بخۆ.  ترشی ١٠٠ گرام  و پشتی نیڤرۆ بری
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۷۱

وەرزش
ساخلمی لش و
لش جوانی و
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ھمیان بو وەرزش
دل خوشی مفای و

سینگی مل و بۆ -١
یان کبالیفک رکربس ل  خارێ، ل وین شوێ وەک
ژی کخاولی بی، پابت و  نلڤی دا خۆ،  پشت پالدە خاولیک
 ٥-٨ راستک، بھنا خۆ خۆ پشتا دروست و وەک ونی بگرە
قفسا بۆ و سینگی قفسا ژ ناڤ بب و بین ھدی و جوان جارا

خار. دی بینھ دەستا پاشی .دفن ن ژ سینگی،

زكی: بو باش پزانینكا
خۆ و دەستن بگریت ن تک چۆکئ و پشت رازێ سر ل
ک، ھندی تو شیای خۆ بلند پ خۆ سرێ لبن سرێ خۆ دان و

بمینیت. عردی ل پشت و رزکب
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٢- بو زەندك و باسكا و ملان 
 و دیسا کوش رکر بخارێ دا ل س نوێ د ووەک ش
یان خاولی بدە پشت خۆ و خاولی بادە وەکی ونی دا دیار و 
ھدی  و  دکی   شانپک تو ھەست  ھەتا   شبک لخارێ   دەست
ھەتا بیست بھەژمرە، ھەروەسا دەست خۆ ل سلال بۆ سری 
و  خار   بین دەستا  پاشی  ئک.  بروڤاژی  ئانکۆ  ھدی،   شبک
جارەکادی دەستا پک بگھورە و ھەر وەکی راھنان دووبارە 

.ڤبک

٣- بو نافتنگ  و تنشتا:
 دەست ونی،  وەکی 
 پچ  پ دگل   راست
بخاولی ھەر وەسا بروڤاژی 
 راست ل پدگ پچ دەست
بۆ  دەستی  نیڤا   ،بخاولی و 
دەرێ ھەر لایکی ٥ بھنن 
لایی  پاشی   شبک ھدی 

بگھوره .
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نافتنگی ھتا و رانا پشتا و رانا بو -٤
جار جار شاشی ب دا خۆ ئامادەک د ونی شوێ دیسا وەکی
و گلک لعردی بیت پشت و راست پ ھەردوو دەستا دگل

.شک ن سینگی بۆ گلک و کن خۆ پ سر ل گڤاشتن

 تا دوماھیكا پشترانا ھ دیسا بو -٥
چۆک بۆ رەخ سری ل خۆ پ بزان و ی ئامادەبنو وەکی
دگل سست ک بمینیت و ملا عردی دەست ل سر و خارک خۆ
ھەتا ھدی پچ مل رەخ بکش بۆ رانی خاولی ھاریکاریا
 پ دەست لای وەسا و ھەر خۆ راستک پ و بھژمرە جارا ٢٠

.فبک

چوكا: و و ران حوز بو -٦
دگل خۆ و پ شاشی ب ئامادەب دا د ونی شوێ وەکی
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پشتات کۆ پشتی ،بن گلک ل ،پشت بۆ بی دێ خاولی
 ٢٠ دیسا  بب پشت لای بۆ  کپیچ لب  باش  ن کڤان ببیت
کشان ھات کر چۆک ھەست ت دەم و ھدی بھەژمرە جارا
یا دی تنشتا سر بارەک ل دوو و بین خار ھدی و راوەست

جارا. ٢٠ خار پشتی تینی خۆ پ تو چپ، وەکی
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جوانی
و ھندەك پزانن
بو مفای  ھمیا
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میساخل بو رك ھندەك
چكی بخو تو

پیستی لڤ و ھنگڤین بو -١
پقی و ھشك لڤت أ-

ھنگڤینی تبقکا ڤبش
خۆ لڤن سر دان ستیر یا
دگل دێ مای یا سپدێ و
ئاڤ دگل چاڤا و دەست

چیت.
ن و پرسک بۆ -Mask

باش چاڤا سرو پاقژیا
شبگڤ سۆرکا باجان دوو
 ١ ،بکل عجینم وەکی
دگل ھنگڤینی چای کوچکا

بیت. سافی ت ری بشوو دێ خولکا ١٠ و پشتی ل ککت
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پیست ھشك: خ بو -٢
سرو ددەت شھێ زۆر
و کڤن پیست و چاڤا
دبت ژێ و رادکت ڤشکک
و رون پیست ھەروەسا و

دکت. راست
خوێ  خوارن ٢ کوچکن
بیت) دەریای یا خوێ (باشترە
،لککت شیری ھندەک دگل
ژێ کۆ معجونک تیر ھەتا
تر، ر پیستس دان چدکی

و پاشی ساجکباش م پیستی دەستی ب لیفک بشی ئگر تو
.ژاراڤک باش ئاڤ ب

پیست (ترھل) كرنا راست قھوە بو -٣
خاسمن و بازنا ھەروەسا
و (koffein) خوین زڤروکا

دئخیت. بھز ناڤدا د یا
خوارن کوچکن پنج
خوێ  گرام   ١.٥ قھوە،
ھەبیت، ئگر دەریای یا
زەیتا  خوارن کوچکن  ٢
ب لشی ،لککت زەیتوونا
و لبش پ بازنیی وەکش
و لبھ  کپیچ  ،ساجکم

.ژاراڤک باش گلک
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قورمچینا) ) بو ئڤوكادو -٤
وەکی  برەن ئڤوکادو  نیڤ
چای  ١ کوچکا کرم دگل
 دان ،لککت ١ ھک ھنگڤین،
خولکا   ١٥ بۆ خۆ  ری سر 
باش تن شیر ب ئاڤا پاشی و

.ژاراڤک

پیستی بو شكاندەمنی -٥
زەیتا و فیتامین گلک  
فیتامین کۆ ،دانت ساخلم

دکت راست قورمچینا
شکاندەمنی  گرام  ٥٠  
ئاڤ ھندەک دگل (مکسرات)
جھی،  ئارێ  گرام   ١٠ و
ھنگڤین، چای کوچکا نیڤ
ژی شیری و ھەمیا ھەڤیرک
و ھەڤیرک، ھەتا بردە دگلدا
چ ژێ نرم کعجونم کۆ

بۆ خۆ روی سر دان دبیت
بشوو. شیر باش تن ئاڤا ب و پاشی خولکا ٢٠ ماوێ
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گیا -٦

راتیت و مساخل ی زۆر
و کند ھەمی و پیستی ددەت
دھلیت و دکت، پاک کورا
ی پتڤی گلک کۆ (Talg)
دبیت چ پیستی تراتیا بۆ

(انتاج).
 ،لبن خوارن کوچک  ١
ماست،  خوارن کوچکن  ٢
زەیتوونا، ١  زەیتا ١٥ چبکن
تکلک،بۆ دگل کھ زەرکا

شیر  تن پاشی ب ئاڤا خۆ روی بھل ل سر ١٥ خولکا ماوێ
بشوو.

رەنگن گلک کۆ تشتا، ڤان بشی تو ئگر کۆ ،ی گۆتن ھەژی
دگل بینی مزن جوداھیکا دێ بینی بکار و چکی بخۆ تو
کیمیاوی و کرەستن کحول و بھن کۆ ھەمی بازاری، کریمن
و بکاربینی  تو  باش زۆر  ڤجا پیستی، بۆ  خراب رەنگن  و  ن
فرتر کدا بۆ تشتت نتچ ناڤ د مین پارن ت دێ ھەروەسا

بی. خلاس ھەمیا بتبتا ز دی و
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و شیرەت ھندەك
مفا ب پزانینن

زور باش ھژا وەین مفا بو پزانینن ب و ھندەك شیرەت
بینن: بجه و بزانن ئگر

خوش سه حهت مه سڤ -١
ددهت،  فيتامين رادگرن، 
د ژه ھرهك ھه ر كۆ دگهل
ھهبيت دا مرۆڤى لهش
و ناھليت و ده ردكهت
و سهرما و پهنچهشر دژى
فشار ناھليت و يه پهرسيڤ
ھهمى (لاوازييا) بيت بلند
ژ تكچونان و گهھـ  و ره ھـ

سڤ   ٢-٣ دكهت دوير دلى
يه يا ساخلهمي ئگهرێ و دختورانه نهچوونا ئه گهرێ رۆژێ

باش و ئهرزانة. و خوش
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زدە ھزێ و ھزە مرۆڤی (تنفس)بۆ بردان و ھەلکشان ٢- بھن
دبیت نرەحت ژیانا  جارا زۆر ی داخ جھێ  لب دکت،
سر دبیت ئگرێ کۆ خلت، و بلز بھن ھەلکشانا ئگرێ
بدرستی و ھدی بھنا خۆ بیت چوا دڤت ھەر لورا شانئ
و پالدەت ملاک ئوکسجینی ترا و دروستی ب داکو ببی و بینی

و تنا سر کم دکت و تبیع
شبک خۆ باش دبیت، بھنا سافی
ملن پاشی دگلدا زکی و ناڤ ھەتا
دێ خارێ بردە  و  سستک خۆ
و کی  تیبرەح ھەست ئکسر 
ڤدانا بھن بۆ خولکا چند دەم
تو ھندی ،گرنگ کتشت دان خۆ
خوینی ماندی بی. (فشارا (یا) ی

نابت). بلند زی

و ھناڤازۆر  معیدە ٣- زەرزەوات بۆ
کارێ بر ژ   مفان ب  و  گرنگن د
بۆ رحتی ھاریکار و مفا ی ب وان
زادی برماین و ژەھرو ھاڤتنا و
وەک ئوژی مرۆڤی، شل ژ
گزەرزۆر و پتات و قرنابیت
ئاڤ و زۆر بۆ ھەرسکرن دباشن

.باش ڤخوارن ژی یا

زەعیفی (بۆ برسوژێ بۆ پتات -٤
کارتکرنا چنکو (باش زۆر
،ھەی معیدەی سر ل ربونت
معیدەی ناڤ ل ترشاتیازدەیا ئو
معیدەی دا دبت، دبیت دروست
زۆر فیتامین وەسا ھەر بیت و رحت

.لینق ن بلی ،ھەن تدا کانزا و
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 ( کلۆرۆفیل) ی رەستر کبۆ دەماغی ژ ب س: زۆر یا باش٥- خ
 رەستڤ کت و ئدکسک چگ
(ئوکسجینی) ددەت دەماغی و ھەر 
ترکیزی  و  مرۆڤی  ھزرا  وەسا 
 خیت و ھەر وەسا خوینز تبھ
لشی  ژەھرا  و  دکت  نوی 
دەردکت و پنچشرێ ژی دویر 
دئخیت، ئانکو دمرینیت و ناھلیت 
 رەنگ بلک  ھندی  بکڤیت،  بکار 

وان تاری تربیت باشترە.

 ی تو   دەم  :ی  گۆتن ھەژی   -٦
وێ  رامانا  بی،  تاقت  و  بھز 
یا   ت لدەف  ئوکسجین  کۆ  ئوە، 
 ،ل ناڤ خوین دەیو ز بفایدەی
 چا جاروبارا خوینا خۆ تاقی بکڤ
و ھەر وەسا  رژا ئاستی د ناڤدا 
ژ  دێ   ھەمی  ڤئ چندە   بزان
 تو بھیز یان ب خۆ زانی دەم

ھز دبی.

 (Paradontosis) ٧- بجگارا زیدە دبیت
جگارە کشان دبیت ئگرا نساخین 
ئڤرێ   دبیت ڤئ دەڤ و ددانا و 
برینا بسانھی ل ناڤ دەڤی و پدیا 
ژی  دلی  بۆ  ھەروەسا  و  ددانا  و 
وێ  بھنا  ھەروەسا  و   خراب زۆر 
بۆ دەوروبران زۆر یا نخوش  و 
نخاسم زارۆکا، ئونزۆرتر دکشن 
دێ بھنا وان چندا نخوش بیت.
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وەک: ،باش یا زۆر مرۆڤی بۆ چای -٨
جۆر زۆر ،زکچوون و غازاتا بۆ
و گزینک نعناع، چایا وەک ھەن
زەعیفکرن رزیانکبۆ و بیبینک
ل  شکداب گلاسا ٥ یاباش زۆر
قھوێ نفخۆ. و رۆژا خۆ سر
بزن و خاتین یان پاشا بی دێ

دڤیت؟ دی جی زراف

وەک (مکسرات) شکاندەمنی -٩
مگنسیوم زۆر عبید فستق
خانن نویژەنکرنا  بۆ  دایت
ڤجا ،باش یا مرۆڤی شل
ب خوێ بخۆ ھندەکا ھەمی رۆژا
.یا بمفای خاڤ سۆرکرن ھەما و
و زدە مرۆڤی تاقتا وەسا ھەر
 تیدای A فیتامین و دکت بھز

.باش پیستی و چاڤ بۆ

تی تاریوەک رەنگ قیف -١٠
بھزترن زۆر رەش تری و
دوو برکو ژ ڤبی، رەنگ ژی
یی رووەکی رەستک جارکی
زۆر خانان  نویبوونا بۆ و تدا 
دەمی دویڤ ل ڤجا ،باش ی
تی یان رەش تری ھەی چ کا

بخۆ. ھتد شمبی....
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گیانوەرن جورن ھندەک -١١
(تاورین)مش رەستک جریای
(زلالیات) ئوژی ھەی ناڤدا د ی
ناڤ ل ترشاتی چکرنا بۆ
مسیست وەسا  ھەر (مرارە) 
بھز زۆر مرۆڤی لدەف ئعابا
بھز بۆ  ھەروەسا و تخیت 
بھزبوونا و مزنبوون ئخستنا

.گرنگ زۆر زەڤلکان

وێ: خویشکن و  قرنابیت -١٢
(Cholin)ێ، خویندا د روینی
دەولمندە ب یا زۆر کۆ ئوژی
دروست وێ  رژا  (B) فیتامین
و زدەبیت ناھلیت و دکت
روینی ئوە فیتامینی ڤی کارێ
لوما . تخیت Colesterinرک

بخۆ. گلک

وەک گرنگ بخۆی پروتین: زۆر -١٣
ھەمی و ماسی و شیر و گۆشت
رۆژان دڤت و  سپیاتی  جورن
ھندەک دانن خوارنا تدا ناڤ ل
مرۆڤی  ڤئ ھەبیت پروتین 
پروتینی ڤی ب دھلن و تردکت
مرۆڤی شل ناڤ ژ زدە روین
رادێ زدەی ن لب دەردکڤیت،

بخۆی.
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و کالسیوم زۆر کانزای:  ئاڤا -١٤
د حلینیت روینی دایگنسیوم تم
نویکرن د ھاریکارن بۆ ھەردوو و
ڤجا لشی خانن نویژەنکرنا و
ژی ئاسایی ئاڤا  و فخۆ  گلک

ڤخۆ. زۆر

ئاگری ب (یۆد): وەک یا خوێ -١٥
حلینیت چنکو د رین زدە، ی،بۆ
(غوددا پریزادێ بۆ ناھلیت و
ھۆرمونن بر ژ ژی دەرەقی)

پدڤی بۆ (غوددێ) چ دکت.

دویڤ ل دەریایی: ماسین -١٦
تندروستی زاناین ئاخفتنن

جارا   ٢-٣ دکتورا و خوارن و
و پروتین بۆ بخۆی  فتانح
ناڤدا مرۆڤی د بۆ ترشاتین گرنگ

.ندمش

ھندەک پنیرو و ماست و ھک -١٧
رەشکان،زۆر رەش وەک توڤ،
ئڤ وەسا ھەر .دانت پروتین
رەکگئ کۆ یمش تیدا ی
ھەمی خوارن (methionon)
زۆر کرەست بر ژ دگرنگن زۆر
روینی کرنا دروست بۆ باش
ژ زدە روین ھاڤتنا و دخویندا

لشی. ناڤ
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کۆ دبیت سندی ترشاتییا تدا، -١٨
وەسا ھەر و زەعیفکرن ئگرێ
و ئڤ و تدا یا  (ج) فیتامین
خانن و دکت  باش زۆر  کارێ
ی ترشی (thyroxin)  شل د 
وێ ھۆرمۆن و دەرەقی غوددا
وچی دکت نویژەن دا مرۆڤی

دکت.

لنانگھەک ھەر زەیتینکا: زەیتا -١٩
زەیتین،خو ب نابیت ساخلم 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 بل دڤت
ی کونترولکرن ملبندێ ئو و
و مرۆڤی دا شل د سر رینی ل

و بیت قلو ناھلیت و دکت زەعیف وی،مرۆڤی دروستکرنا
ئشانن ھەمی ک،بۆ تکل رەشکا رەش رینی دگل ھەروەسا
بۆ ڤجا روینکرن،  تب پ جارا دوو رۆژێ  باش یا لشی
دمال ت ھەر بلا ژی زەلاتا بۆ و ئلی زەیتوونا زەیتا لاندنق

ھەبیت. دا

(ج) فیتامین شرین: فلفلکن -٢٠
ھەردوو پروتینات دگل دایت
بۆ گرم خوارنکا  وەک  دبن
مرۆڤی شل د روینی حلاندنا

دا.
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ڤ جورا و رەنک بھەمی نیسک -٢١
وان ترشاتیپروتین روین و ب
کۆلسترولی کالسیوم، و ئاسن و
و شکر دکت کم ناڤ خویندا د
وان خرا خوین ژی دا ب ناڤ د
دخوی تو  دەم دبیت دروست 
زڤستانا بخۆ و ھاڤین جا نیسکڤ

زڤستانا. بس ن

  
ھزرەکا  دگل ھەڤسنگبخۆت، مرۆڤ ب ئگر خوارنا ھەمی  
کۆ یا وزەکا باش و دھت ساخلم خوارنا ژ ئوا کۆ سافی،
ھشیاربوونکا و زی و نڤستنکا دھت باش خوارنکا ژ ئوژی
دویرکفتن و و باش زدە ڤخوارنکا دگل ئاڤ تر یا و زی
لشک ساخلم ئگرێ دبن ھەمی ڤئ ساخلم ن نکار ژ

ساخلم. کدەرون و
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بوچی بزان

بشویشتن سپی جلکن بۆچی -١
دبن؟ رای

د (کلس)ێ چندێ   ڤ ئگرێ
کڤپ کلس و پیساتی ،دای ئاڤ ناڤ
دبن و جلکی دا سیجناڤ ن د دچن
و چارەسری ڤ چندێ، ئگرێ
کلس  ب و افی ئاڤا ئگر  نین
ب تایبت  کدەرمان یان  نبیت
بکار شویشتن دگل  کلسی دژی

نئینی.

دبیت؟ تر گرم سقا دباریت بفر دەم راست -٢
جھن ئو  بر ژ  ئوژی  ،لب
ل  بیت  کویر یا زەغت ئانکو فشار
گرم بایکی جاران پرانیا زڤستان
سار جھن بای دژی و دکت پیدا
دباریت، شنی بفر و دکڤیت بناڤ
دبیت و دکڤیت باران بناڤ
قایس زدەبوونا گرماتیا ئگرێ

.دونیای

۹۱



دکنیت؟ دا رۆژێ د مرۆڤ جارا چند -٣
دکن، دیار ئڤرۆ ژمرن سر
 ٤٠ بری تر ژ کم مرۆڤ گلک کۆ
معدەل بالغ مرۆڤ و دکنیت سالا
دا  رۆژێ د دکنیت ٦ خولکا بس
زارۆک لب پتر بوو، جارا س برێ
٤٠٠ جارا  بدرستی دکنیت ئوژی
ماباین ھەر خۆزی ئم دا، رۆژێ د
ی زارۆک داخ جھێ لزارۆک، ب

.(Capsaicinoide) دگریین ئوژی نھە بس زوی

تشتک تیژ دخوین؟ ل دەم ددەین بۆچی ئم خوە -٤
دکت دەمارا فرەە وەرید و ژبر
بگریت باش و خوین  دھلیت و
و دبت بلند لشی گرماتیا لوما
گلک زدە دبیت، ئگر دان خوە
دێ ڤخۆ شیری کگلاس بۆ یا تیژ
خۆ ژی یان کت ھاری کاڤ وێ

عزاب ندە و ھەما نخۆ.

بۆ  ئامادە ڤخوارنن و زاد  -٥
خرابن؟ زارۆکاند

ین پاراستی  کرەستن چنکو 
ن ساخلم رەنگن و ناڤدا ھەین د
ین روین و سروشتی ناتورێ یان
قودیکا ڤخوارنن  دگل ناڤدا  د
گلک و کافایین بر ژ پپسی وەک
بۆ ساخلمن د ن کۆ دی، کارن
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ئگرێ و (حراری (سعرات زۆربوونا ئگرێ دبن و زارۆکا
وان، بۆ نساخی بیت دێ ھەمی زارۆکا پاشرۆژا بۆ ویلق
خوارنکا ھەر و دان دەم خۆ زارۆک بۆ برز دەیکا ڤجا
و تیجھێ دل رح بکی ئامادە خۆ بچویک بۆ  نوی  و خوش
ژ ئاسایی ڤخورانا ل پاشرۆژێ ،یت زارۆک و ت یا خوشی

.ئامادەک وان بۆ فیقی

دا پیروز قورئانا (د بمفای زۆر  کروەک کۆ (زەنجبیل) -٦
(ھاتی

ھناڤا و ل ناڤ بۆ بای بۆ نموون
لشی د خوین گریانا بھزکرنا
چاڤا بیتکن بۆ وەسا ھەر و دا
بیلزەنج کتکا م ئگر ؟ چاوا
بن سڤ  ی وەک  وێ   شکل کۆ
د سپدێ تاکو  ڤبش  ی عردی
ئاڤ ئو دا ھلا، کا ئاڤرداغناڤ ب

،رامح م بسلمانا لدەڤ سپی) (رانیا سپی بیت تری یا دڤت
ب شڤ ھەر دێ ،ی خوارنڤ بۆ ن ،ی دەرمانی بۆ ڤئ لب
ساخ  و بچیت ژێ بیتک ئو دڤت ٢ حفتیا ماوێ بۆ پرخینی وێ
بیت دێ نرم بیلزەنج دندکا ئو ئوروپی دیڤ زاناین ل بیت

بت. و نرم کت بیتک

کسکی. ھەر بۆ بمفای ی زۆر شیر -٧
خودا ردەمس ل بوو مسرێ  شاھا کۆ کیلوپاترا،  زانین بۆ
دزانی، وێ چکربوو، شیری  ب خۆ بۆ  شاھان سرشویکا
وەک دبیت و دکن نوی پیستی خانن ناڤدا د پروتین ئو کۆ
دگل ١ کوچکا  شیری ٢ لترن پیستی ئگر تیخکا پاراستن بۆ
(بانیۆ) رشویس ئاڤا ناڤ د یبک و کی گرم خوارنھنگڤینی

۹۳



ل  و بشوو پ خۆ خولکا  ١٥ و
خاولی ب زۆر لشی ھشکرنا دەم
ھندەک بلا پرخین، بل ھدی و ن
ڤئ .وەک داقوتان ب مینیت شە

.ی دیتنا زاناین ئوروپی دیف ل

ساسیح گۆشت راست -٨
(ماسی) ؟ دراوەستینیت

فاسولین  یانژی وڤی ٤٠ گرام ٦٠ گرام ماسی ژ رۆژان پتر
رەشک، باجان سۆرک، باجان تر،
سحری) خوارنا ) یڤئ کولند خیار،
ھەرۆزارۆک ئگر میساخل بۆ
(رەبۆ) مترسیا بخۆت خوارن ڤ
رەنگن ھەمی  بیت، تر کم  زۆر
ل کڤیت. دیر ژێ  دێ ساسیح

ئوروپی. زاناین دیتنا دیڤ

زڤستان ل خوین فشارا راست -٩
دبیت؟ برز

فشارا رۆژا ھەمی زڤستانا دڤت ھەبیت، برز فشارا سک ھەر
بکت،بۆچی ؟ کونترول و خۆ بکشست

ھەروەسا و خوارنن قلو تھاڤ د پتر خۆ مرۆڤ کۆ ژبر
شندک خۆ تدا خوین جھن و دەمار ھوسا و خوێ بۆ بخیرەتی

و دئت پتر و خوین دبن تنگ و ئک
و دکت زڤرین و لڤین ھدی و کم
برزبوونا ئگرن دبن ھەمی ڤئ
داپۆش گرم خۆ شیرەت فشارێ،بۆ
وەسا ھەر  و (حرک) بلڤ زۆر  و
دیتنا دیڤ  ل بپارزە. خۆ خوارنا 

ئوروپی. زاناین
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زانین بو

زۆر خونا ڤئ  باش یا زەعیفکرنزۆر بۆ  کم نڤستنا -١
دبیت مک یا وان خوا چنکو لب دراستن، گلک ئو ئافرەتان
ژ ٩  کمتر ئگر زارۆکان بۆ ٣ قات ئکجار وبونلق ئگرێ
لوما وان قلوبوونا ئگرێ بیت دێ بنڤن رۆژێ دەمژمران
نابیت  قلو زدە جارا چ بنڤیت ڤو ٩ دەمژمران ئگر رۆژێ
گومان ب قات کا سترسیم ڤئ و ناڤنجی بن د دێ بلکی

بنڤیت. کمتر ئگر

کی؟ دێ چ لشی گرماتیا دەمی زدەبوونا -٢
(برگریا) ئو لش نساخی گرماتی زدە دبیت، پلا دەم
بلندبوونا لب ،باش زۆر کتشت بخۆ ئو دکت ساخین
ڤجا زوی  برزە ٣٨.٥ زۆر  بیت خراب یا بلکو زۆر  ژی زۆر

؟ چاوا .رکچارەس
دڤت ھەتا  لورا ھاتی یا رمایس ژ ٣٨.٥ وڤ بگومان ئڤ
د  خاولی ھەروەسا رەش، ڤخوی ن یا چای یان ئاڤ ٥ لترن
ب  زەندکا ٣٠ خولکا ئانکو سر، دانی دان دا شیر تن ئاڤا ناڤ
بۆ ئک سر خار، ھات ھەر ن گرماتیا لشی ئگر باشپچ و
ھەر یا گرم، چ بیت سار یا مزنانچ بۆ دکتوری، ھەروەسا نک
چی ب ئک سر باشترە لب ،بکاربین وێ خاولیش ھەمان
ی، ڤجا  دکتوری و ستخ محتاج ڤی و٤٠ پل دکتوری،ژ
(زەغت) فشارێ گرم و پلا جیھازێ گاڤ ھەر ت گرنگ زۆر

زاناین ئوروپی. دیڤ ل ھەوە. بۆ ساخلمیا ھەبیت
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ژدەر
: وەك ئلمانی نمساوی و گوڤارت

لیا – Lea - ١

لیزا ئادڤنت – Lisa - ٢

ھویت فون فراو – Frau Von Heute - ٣

شپتسیال ئاكتول فراو – Frau aktuell spetzial - ٤

– ڤیر فیر زی Wir fur sie - ٥

– Varianten ١٠٠ Turkish Kochen in uber - ٦
ڤارییانتن ١٠٠ ئیبر ئوند كۆخن توركش

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

– Backen + kochen fur diabetiker - ٨
دیابیتیكر ڤیر كۆخن + باكن

– die besten suppenrezepte - ٩
 پتتسستن سووبن رپ دی
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