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 ،ئازيز باوکانی و دايک خۆشهويستهکان، پيشهگهرە

 کاتژمێرە له چێژوەرگرتن له دەکات ڕێنماييتان که ، )ڕاکێشه  رنج سه( خۆشه به�م داناوە پێکهوە بچووک  ڕێبهرێکی ئێمه
 .لێنان چێشت جوانهکانی

 فێستيڤاڵهکهدا ئامادەکردنی له بهشداربووان سهرجهم بهشداريکردنی هاوبهشمان ئامانجی

 دەکرێن دەوڵهمهند ديزاينهکان چۆن بزانن منداڵهکان و باوکان و دايکان پێويسته فێستيڤاڵهوە ڕێگهی له .خواردن ئامادەکردنی و کڕين
 .شێوەيه لهو فێستيڤاڵێکی له بهشداريکردن به

 شهش بۆ پێنج به پشت ئهوان      ن بكه شداری به شداربوو به ١٠٠ ى نزيكه كه كرێت ده پێشنيار ئهوەش سهرباری  لهوەش، جگه
 وه مندا�نه و وئافرەتان پياوان ناو ناو دەهێننه تهندروست و هاوسهنگ خۆراکی چهمکێکی که دەبهستن "يارمهتيدەر"

 دەبێت چونکه .خۆت خواردنی و دروستکردن بۆ ئاسانه شتێک ههموو که کراوە ديزاين شێوەيهک به خواردنهکان ههڵبژاردنی
 .بدرێت هاوسهنگ و تهندروست خۆراکی به گرنگی

 چاو“ دروشمی بهپێی ڕەنگهکان جۆراوجۆری .ڕەنگاوڕەنگ خۆراکی  ئۆڤهری واته تهندروست و هاوسهنگ خۆراکی ئێمه بۆ
 .خۆراکيهکان ماددە و ڤيتامين به دەوڵهمهندە که ئهوەی بۆ ئاماژەيه ”دەخوات ئێمه لهگهڵ

 و پرۆتين ههڵبژاردنی .نييه تێدا ناوماڵی شهکری بکرێت ئهگهر و تێدايه گۆشتی له کهم ڕێژەيهکی تهندروست و هاوسهنگ خۆراکی
 شهکرەکان بێ خواردنهوە ليتر 1.5 ڕۆژانه پێويسته لهوەش جگه .زەيتون زەيتی و ڕەز تۆوی وەکو باش، چهوری و کاربۆهيدرات

 خۆراکی سيستمى له بهشێکه تردا کهسانی لهگهڵ خۆراک هاوبهشکردنی و پێويست کاتێکی وەرگرتنی ههروەها .بخورێتهوە
 .هاوسهنگ و تهندروست

   



 

 

 .گشتی کهرەستهی و کارکردن ئامرازەکانی

 بنهمای لهسهر ههربۆيه فێستيڤاڵهکه، بهشداربووانی بۆ کهسه دە نزيکهی هێنرين كارده به بهشێوازێک کهرەستانهی ئهو بهگشتی
 .،.بکهن زياد بهشداربووان ژمارەی لهگهڵ پێوەندی له کهرەستهکان دەتوانن ئهمهش

 له تربكريت كی يه دانه  %١٠  نزيکهى پێويسته که بکرێت بهوە ئاماژە پێويسته بهقاڵيدا خواردنی کڕينی کاتی له :گرنگ ت�بينی
 %١٠ ى نزيكه دا وه پاككردنه كاتی له يه هه وام رده به زيانێکی كانماندا خواردنه کردنی ئامادە کاتی

 مل ٥ ى يكه نز ) Tl( چا کهوچکی ک يه مل ١٠ ی نزيکه دەكاته )EL چێشت وچكى كه ک يه( چێشت وچکی که  ک يه

 ژمارەکه بابهت

 X15 دار کهوچکی

 X15 دار چنگاڵێکی

 X15 دار چهقۆی

 X15 کارتۆنی دەفری

 X15 کاغهز پلێتی

 X25 دەستکێش

 X15 کوپ

 جانتا يهک خهلوز بريک پارچه

 BBQ X1 سووککهری

 X5 پهتاته  توێکلێ چهقۆی

 X5 )بڕين بۆ( دار تهختهی

 ڕۆڵ 4 )سحر(چێشتخانه ڕۆڵی

 X1 سهرەتاييهکان فرياکهوتنه بوخچهی

   

 

 

 .گشتی کهرەستهی و کارکردن ئامرازەکانی

 بنهمای لهسهر ههربۆيه فێستيڤاڵهکه، بهشداربووانی بۆ کهسه دە نزيکهی هێنرين كارده به بهشێوازێک کهرەستانهی ئهو بهگشتی
 .،.بکهن زياد بهشداربووان ژمارەی لهگهڵ پێوەندی له کهرەستهکان دەتوانن ئهمهش

 له تربكريت كی يه دانه  %١٠  نزيکهى پێويسته که بکرێت بهوە ئاماژە پێويسته بهقاڵيدا خواردنی کڕينی کاتی له :گرنگ ت�بينی
 %١٠ ى نزيكه دا وه پاككردنه كاتی له يه هه وام رده به زيانێکی كانماندا خواردنه کردنی ئامادە کاتی

 مل ٥ ى يكه نز ) Tl( چا کهوچکی ک يه مل ١٠ ی نزيکه دەكاته )EL چێشت وچكى كه ک يه( چێشت وچکی که  ک يه

 ژمارەکه بابهت

 X15 دار کهوچکی

 X15 دار چنگاڵێکی

 X15 دار چهقۆی
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 X25 دەستکێش

 X15 کوپ
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 BBQ X1 سووککهری
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 ەکر�ند �شکهشپ ەوەخوار هیخواردنان همئ

 مندا�ن بۆ ) نگ هاوسه( يۆنانی کريتاراکی زە�تهی •

 خهيار زە�تهی •

 مهعکهرۆنی زە�تهی •

 سهوزە سيخی •

 شيش کهبابی سيخی •

 )کوارک( چيمهنتۆ ماستی•

 سهوزەواتهکان دارە •

 سهوزەوات کيسی •

 ههڵبژێردراوەکان ميوە جۆرە •

 ڕژاو ئاوی •

   



 

 

 کوسکۆس زە�تهی
 

 :کوسکۆس زە�تهی پ�کهاتهکانی

o  کوسکۆس گرام ٣٧٥  
o 3 سوور  بيبهری  
o 1 ورد  جهرجيری  مشتێک  
o 1 خيار  
o 1  تهماته  
o 6 ڕەز تۆوی زەيتی  چێشت  کهوچکی  
o سهوزە  شۆربای چێشت کهوچکی يهک  
o دارچين / )كاری وردکراوی  ( کاری تۆزی /بيبهر/خوێ  
o ليمۆ   شهربهتی  

 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ تێکهڵکردنی

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 ردكردن وه تهختهی
 ستى ده رى نده ره

X1 
X1 
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 :ئامادەکاری

 داپۆشه پانی ک نجه په ئاو به مهنجهڵهکهدا لهناو کوسکۆسهکه
 تا بکوڵێت کهم بڵێسهی لهسهر با .تێبکه سهوزەی شۆربای و

 .ئاوساوە هێواشی به کوسکۆسهکه

 بکه پارچه پارچه تهنکی به بيبهرەکه و بکه ورد جهرجيرەکه
 بۆ بيبڕە و لێبکهرەوە توێکڵهکهی درێژايی به خهيارەکه و

 .تهماتهکه قهبارەی ههمان به کوبهکان پارچه

 سارد با لێبکهرەوە، ئاوی ڕاوەشێنێکدا لهناو کوسکۆسهکه
 جهرجيرەکهی له بهشێک و وردکراوەکان سهوزە بێتهوە،
 هه پاشان .تێبکه ليمۆی توێکڵی لهوەی جگه ئهمه تێبکه،

 .تێيبکه و بکه تێکهڵ ليمۆ ئاوی و ڕۆن لهگهڵ ڕاوەکان

 چهپکی و ڕەنگهکان لهگهڵ و بکه تێکهڵ توندی به جارێک
 .بکه پێشکهشی جهرجيرەکه

   

 



 

 

 کريتاراکی زە�تهی
 

 :کريتاراکی زە�تهی پ�کهاتهکانی
o 500 كريتاراكى برنجى کانی نۆدلى( کيريتراکی نۆدل گرام  (  
o فيتا  پهنيری گرام ٢٠٠  
o 3 سوور  بيبهری  
o 1 ورد  جهرجيری  مشتێک  
o 2 سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o 100 تۆو بێ... چڵدار( ڕەش زەيتوونی گرام(  
o گوڵهبهڕۆژە  تۆوی چێشت کهوچکی ٣  
o 100 زەيتون  زەيتی مل  
o ئۆريگانۆ /بيبهر/خوێ  
o سرکه  بڕێک و  خهردەل و ليمۆ يهک  له  ليمۆ ئاوی  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ تێکهڵکردنی

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 دەستی ڕەندەری

 X1 ردكردن وه تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 

   

 

 

 کريتاراکی زە�تهی
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 X1 ڵێکنجهمه

 

   

 

 

 کريتاراکی زە�تهی
 

 :کريتاراکی زە�تهی پ�کهاتهکانی
o 500 كريتاراكى برنجى کانی نۆدلى( کيريتراکی نۆدل گرام  (  
o فيتا  پهنيری گرام ٢٠٠  
o 3 سوور  بيبهری  
o 1 ورد  جهرجيری  مشتێک  
o 2 سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o 100 تۆو بێ... چڵدار( ڕەش زەيتوونی گرام(  
o گوڵهبهڕۆژە  تۆوی چێشت کهوچکی ٣  
o 100 زەيتون  زەيتی مل  
o ئۆريگانۆ /بيبهر/خوێ  
o سرکه  بڕێک و  خهردەل و ليمۆ يهک  له  ليمۆ ئاوی  
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 X1 چهقۆ
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 :ئامادەکاری

 ئهل تا بکوڵێنه زۆردا خوێی کو�وی ئاوی لهناو مهعکهرۆنيهکه
 زەيتون زەيتی کهمێک لهگهڵ و لێبکهرەوە ئاوی پاشان ، دێنت

 و بيبهر و وردکراو فيتای .گهورەدا قاپێکی لهناو بکه تێکهڵ
 .برنج نۆدلهکانی ناو بۆ بکه تێکهڵ سهوز پيازی و زەيتوون

 و سير و سرکه و ليمۆ توێکڵی ههندێک و ليمۆ ئاوی سۆسهکه بۆ
 وردە .بکه تێکهڵ بچووکدا قاپێکی لهناو خهردەلهکه و ئۆريگانۆ

 وازی پاشان تێبکه، بيبهری و خوێ .تێبکه زەيتون زەيتی وردە
 بڕێک خۆت خواستی پيێ به .ههڵبمژێت سۆسهکه تا لێبهێنه

  تێبکه شهکری

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 کريتاراکی زە�تهی
 

 :کريتاراکی زە�تهی پ�کهاتهکانی
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 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ تێکهڵکردنی

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 دەستی ڕەندەری

 X1 ردكردن وه تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 

   



 

 

 خهيار زە�تهی
 

 . :خهيار زە�تهی پ�کهاتهکانی
o 2 خيار    
o 1 ديک  گۆڵی  چهپکه /کۆمهڵه  
o 2 سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o 120 زەيتون  زەيتی مل  
o بهڵساميک  سرکهی چێشت کهوچکی ٢  
o ليمۆ   نيوە  
o سوێر   بيبهری  

 
 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 سهوزە بڕينی ئامێری

 X1 دەستی ڕەندەری

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

   

 

 

 خهيار زە�تهی
 

 . :خهيار زە�تهی پ�کهاتهکانی
o 2 خيار    
o 1 ديک  گۆڵی  چهپکه /کۆمهڵه  
o 2 سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o 120 زەيتون  زەيتی مل  
o بهڵساميک  سرکهی چێشت کهوچکی ٢  
o ليمۆ   نيوە  
o سوێر   بيبهری  

 
 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 سهوزە بڕينی ئامێری

 X1 دەستی ڕەندەری

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

   



 

 

 :ئامادەکاری

 خۆراکيهکان ماددە و ڤيتامين چونکه بشۆ، نهکراو توێکڵ خهياری
 پيازەکه .تهنک پارچهی به بکه خهيارەکه .ههن توێکڵهکهيدا له

 بخهرە شتێک ههموو .بکه ورد ديلهکه و بچووک، کوبهی به بکه
 پێکهاتهکانی ههموو و ليمۆ ئاوی و ليمۆ نيو توێکڵی قاپێکهوە، ناو

 .بێت تهڕ تا بهێڵه بهجێی خولهک ١٥ ماوەی بۆ .تێبکه تری

 

 

   

 

 

 

 خهيار زە�تهی
 

 . :خهيار زە�تهی پ�کهاتهکانی
o 2 خيار    
o 1 ديک  گۆڵی  چهپکه /کۆمهڵه  
o 2 سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o 120 زەيتون  زەيتی مل  
o بهڵساميک  سرکهی چێشت کهوچکی ٢  
o ليمۆ   نيوە  
o سوێر   بيبهری  

 
 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 سهوزە بڕينی ئامێری

 X1 دەستی ڕەندەری

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

   



 

 

 سهوزە سيخی
 

 :سهوزە سيخی پ�کهاتهکانی
o 1  پاقله  
o 2سوور و زەرد( بيبهری (  
o 2کولهکه  
o 2سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o شهکر /بيبهر/خوێ /پاپريکا  
o زەيتون  ڕۆنی  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X10 شيش کهبابی سيخی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 فڵچهيهک

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی او ژ بر قابى 

 

   

 

 

 سهوزە سيخی
 

 :سهوزە سيخی پ�کهاتهکانی
o 1  پاقله  
o 2سوور و زەرد( بيبهری (  
o 2کولهکه  
o 2سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o شهکر /بيبهر/خوێ /پاپريکا  
o زەيتون  ڕۆنی  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X10 شيش کهبابی سيخی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 فڵچهيهک

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی او ژ بر قابى 

 

   

 

 

 سهوزە سيخی
 

 :سهوزە سيخی پ�کهاتهکانی
o 1  پاقله  
o 2سوور و زەرد( بيبهری (  
o 2کولهکه  
o 2سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o شهکر /بيبهر/خوێ /پاپريکا  
o زەيتون  ڕۆنی  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X10 شيش کهبابی سيخی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 فڵچهيهک

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی او ژ بر قابى 

 

   



 

 

 

 :ئامادەکاری

 ومادە فيتامين چونکه بشۆ نهکراو توێکڵ خهياری
 بکه خيارەکه ههن توێکڵهکهيدا له خوراکيهکان

 بچووک بهکوبهی بکه پيازەکه تهنگ بارچه
 قاپێکهوە ناو نجهرە يهکيان ههر بکه ورد وديلهکه
 ووتێبکه تری پێکهاتهکانی وههموو نيوليمۆ توێکڵی
 خولهک ماوەی بۆ بێت تهر تا بهێنه ڵی وازی

   

 

 

 

 سهوزە سيخی
 

 :سهوزە سيخی پ�کهاتهکانی
o 1  پاقله  
o 2سوور و زەرد( بيبهری (  
o 2کولهکه  
o 2سهوز  پيازی( بههار پيازی(  
o شهکر /بيبهر/خوێ /پاپريکا  
o زەيتون  ڕۆنی  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X10 شيش کهبابی سيخی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 فڵچهيهک

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی او ژ بر قابى 

 

   



 

 

 يشش هبابیک يخیس

 :ئيتا�ی مهعکهرۆنی زە�تهی پ�کهاتهکان
o عدس يان تهواو دانهوێڵهيی مهعکهرۆنی( پێنێ نۆدل گرام ٥٠٠ (  
o گێلاس  تهماتهی گرام ٢٠٠  
o 50g  ووشککراوە  تهماتهی  
o گوڵهبهڕۆژە تۆوی چێشت  کهوچکی يهک يان  
o 1 زەرد( بيبهر(  
o 1 ريحان چهبکێ )basilicum (  
o گرام ١٩٠( سهوز پێستۆی  کوپ يهک(  
o زەيتون  زەيتی چێشت کهوچکی ٤  
o بهڵساميک   سرکهی چێشت کهوچکی دوو  
o پاپريکا( بيبهر/شهکر/بيبهر/خوێ (  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 

 

   

 

 

 يشش هبابیک يخیس

 :ئيتا�ی مهعکهرۆنی زە�تهی پ�کهاتهکان
o عدس يان تهواو دانهوێڵهيی مهعکهرۆنی( پێنێ نۆدل گرام ٥٠٠ (  
o گێلاس  تهماتهی گرام ٢٠٠  
o 50g  ووشککراوە  تهماتهی  
o گوڵهبهڕۆژە تۆوی چێشت  کهوچکی يهک يان  
o 1 زەرد( بيبهر(  
o 1 ريحان چهبکێ )basilicum (  
o گرام ١٩٠( سهوز پێستۆی  کوپ يهک(  
o زەيتون  زەيتی چێشت کهوچکی ٤  
o بهڵساميک   سرکهی چێشت کهوچکی دوو  
o پاپريکا( بيبهر/شهکر/بيبهر/خوێ (  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 

 

   

 

 

 يشش هبابیک يخیس

 :ئيتا�ی مهعکهرۆنی زە�تهی پ�کهاتهکان
o عدس يان تهواو دانهوێڵهيی مهعکهرۆنی( پێنێ نۆدل گرام ٥٠٠ (  
o گێلاس  تهماتهی گرام ٢٠٠  
o 50g  ووشککراوە  تهماتهی  
o گوڵهبهڕۆژە تۆوی چێشت  کهوچکی يهک يان  
o 1 زەرد( بيبهر(  
o 1 ريحان چهبکێ )basilicum (  
o گرام ١٩٠( سهوز پێستۆی  کوپ يهک(  
o زەيتون  زەيتی چێشت کهوچکی ٤  
o بهڵساميک   سرکهی چێشت کهوچکی دوو  
o پاپريکا( بيبهر/شهکر/بيبهر/خوێ (  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 

 

   



 

 

 :ئامادەکاری

 ئاوی پاشان بکوڵێنه، کو�ودا نيوە خوێی ئاوی لهناو مهعکهرۆنيهکه
 ٤ به( چارەک به گێلاسهکه تهماته .بێتهوە سارد با و لێبکهرەوە

 تهماتهی پاشان تهنک، پارچهی به بکه بيبهرەکه و بکه، )پارچه
 بچووک، زۆر پارچهيهکی به بکه ڕيشاڵهکه و خۆر وشککراوی

 .بههاراتهکان و سرکه و ڕۆن لهگهڵ تێبکه، پيستۆی هێواش هێواش
 .ڕازاندنهوە وەکو دابنێ لهسهر گوڵهبهڕۆژەی تۆوی کۆتاييدا له

 

 

   

 

 

 

 يشش هبابیک يخیس

 :ئيتا�ی مهعکهرۆنی زە�تهی پ�کهاتهکان
o عدس يان تهواو دانهوێڵهيی مهعکهرۆنی( پێنێ نۆدل گرام ٥٠٠ (  
o گێلاس  تهماتهی گرام ٢٠٠  
o 50g  ووشککراوە  تهماتهی  
o گوڵهبهڕۆژە تۆوی چێشت  کهوچکی يهک يان  
o 1 زەرد( بيبهر(  
o 1 ريحان چهبکێ )basilicum (  
o گرام ١٩٠( سهوز پێستۆی  کوپ يهک(  
o زەيتون  زەيتی چێشت کهوچکی ٤  
o بهڵساميک   سرکهی چێشت کهوچکی دوو  
o پاپريکا( بيبهر/شهکر/بيبهر/خوێ (  

 
 

 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مهنجهڵ

 X1 دەست ڕاوەشێنی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 

 

   



 

 

 يتا�یئ هعکهرۆنیم ە�تهیز
 :چهور ماستى پ�کهاتهکان

o کانی تۆزی گرام ٧٥٠ .  

o 150 1.5( ماست گرام (%  

o مێخهک سيرى( سير دانه   يهک(  

o مهعدەنوس  مشتێك  

o ديل  مشتێك     

o شكر /پاپريکا / خۆی/ فلفل    

o ليمۆ  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

 

 

   

 

 

 يتا�یئ هعکهرۆنیم ە�تهیز
 :چهور ماستى پ�کهاتهکان

o کانی تۆزی گرام ٧٥٠ .  

o 150 1.5( ماست گرام (%  

o مێخهک سيرى( سير دانه   يهک(  

o مهعدەنوس  مشتێك  

o ديل  مشتێك     

o شكر /پاپريکا / خۆی/ فلفل    

o ليمۆ  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

 

 

   



 

 

 : ئامادەکاری

 زياتری شهربهتی بۆئهەی بپيچهوە ودواو پيش کارەکهبو ڕووی
 بکه کهزياد که کوار بۆ شهربهتهکه بکهو لهسهر کرتهی پێيبدات
 شتێك وههموو بکه زياد پارچهکراو پارچه رووەکی وسيری

 بيبهر يان شيرين بيبهری يان وبيبهرو خوێ بکهو تێکهڵ بهجوانی
 يهك ماوەی بۆ تلاچه ناو نجهرە ماستهکه بکه تێکهڵ لهگهڵيا گهرم

 تريێش جارێک ههڵمژێن هاراتهكان به ههتاکو کهم نى کاتژمێرلايه
 بکه بههاراتی سهر له وخواست جێرو پێشکهشکردنى پێش

 

   

 

 

 

 يتا�یئ هعکهرۆنیم ە�تهیز
 :چهور ماستى پ�کهاتهکان

o کانی تۆزی گرام ٧٥٠ .  

o 150 1.5( ماست گرام (%  

o مێخهک سيرى( سير دانه   يهک(  

o مهعدەنوس  مشتێك  

o ديل  مشتێك     

o شكر /پاپريکا / خۆی/ فلفل    

o ليمۆ  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی
 

 

 

   



 

 

 هورچ ماستى
 :سهوزە دار پ�کهاتهکانی

o دوورگه ٤  

o 2 سوور و زەرد( بيبهری (  

o 1  قهيسی  

o 1  بژاردە  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 گهورە پلێتی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 پاکێج يهک ددان دارى ههڵگرتن ددان
 

   

 

 

 هورچ ماستى
 :سهوزە دار پ�کهاتهکانی

o دوورگه ٤  

o 2 سوور و زەرد( بيبهری (  

o 1  قهيسی  

o 1  بژاردە  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 گهورە پلێتی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 پاکێج يهک ددان دارى ههڵگرتن ددان
 

   



 

 

 :ئامادەکاری

 پێستهکهی و ببڕە سهرەوە و خوارەوە له قهيسيهکه
 پارچهی به بيکه و بشۆ سهوزەکان .دەربهێنه
 بۆ بقرتێنه، خهيارەکه تۆوی کهوچکێک به .بچووک
 .نهبێت خهيارەکه نهرمی ئهوەی

 

   

 

 

 

 هورچ ماستى
 :سهوزە دار پ�کهاتهکانی

o دوورگه ٤  

o 2 سوور و زەرد( بيبهری (  

o 1  قهيسی  

o 1  بژاردە  

 
 ژمارەکه بابهت

 X1 گهورە پلێتی

 X1 مێز سهر ئامێری

 X1 چهقۆ

 X1 ر توێکڵکه

 X1 وردکردن تهختهی

 پاکێج يهک ددان دارى ههڵگرتن ددان
 

   



 

 

 :سهوزە دار 
 

o 1 کولهکه  

o 1 (سوور) شيرين بيبهری  

o 1  پاقله  

o فيتا  پهنيری گرام ٢٥٠  

o  ڕۆزماری  

o زەيتون  زەيتی کهوچک ٣  

o بيبهر/خوێ/پاپريکا  تۆزی  

 

 

 ژمارەکه ت بابه

 X1 وجك كه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 چهقۆ

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی

  ئهلهمنيۆم فۆيلی
 

 

 

   

 

 

 :سهوزە دار 
 

o 1 کولهکه  

o 1 (سوور) شيرين بيبهری  

o 1  پاقله  

o فيتا  پهنيری گرام ٢٥٠  

o  ڕۆزماری  

o زەيتون  زەيتی کهوچک ٣  

o بيبهر/خوێ/پاپريکا  تۆزی  

 

 

 ژمارەکه ت بابه

 X1 وجك كه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 چهقۆ

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی

  ئهلهمنيۆم فۆيلی
 

 

 

   

 

 

 :سهوزە دار 
 

o 1 کولهکه  

o 1 (سوور) شيرين بيبهری  

o 1  پاقله  

o فيتا  پهنيری گرام ٢٥٠  

o  ڕۆزماری  

o زەيتون  زەيتی کهوچک ٣  

o بيبهر/خوێ/پاپريکا  تۆزی  

 

 

 ژمارەکه ت بابه

 X1 وجك كه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 چهقۆ

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی

  ئهلهمنيۆم فۆيلی
 

 

 

   



 

 

 :سهوزە دار 
 

o 1 کولهکه  

o 1 (سوور) شيرين بيبهری  

o 1  پاقله  

o فيتا  پهنيری گرام ٢٥٠  

o  ڕۆزماری  

o زەيتون  زەيتی کهوچک ٣  

o بيبهر/خوێ/پاپريکا  تۆزی  

 

 

 ژمارەکه ت بابه

 X1 وجك كه

 X1 وردکردن تهختهی

 X1 ڵێکنجهمه

 X1 چهقۆ

 X1 برژاندن يان برژاندن تاوەی

  ئهلهمنيۆم فۆيلی
 

 

 

   

 

 

 

 ئامادەکاری:

 بيخه و گازگرتن قهبارەی به�م زبر پارچهيهکی به بکه سهوزەکان
 بشۆ. سهوزەکاندا بهسهر دەستهکانت به فيتا پهنيری قاپهکهوە. ناو

 لهگهڵ هێواشی به و ههڵبکه ڕۆزماريهکه و تێبکه بههاراتهکانی
 بۆ بپێچهرەوە ئهلهمنيۆمهکه فۆيلی تێبکه. زەيتونهکهدا زەيتی

 کيسی خۆت، دڵخوازی سهوزەی له بکه پڕی و بچووک پارچهی
 لهناو يان  برژاندن تاوەی لهسهر يان بکه. دروست بچووک

 بيکوڵێنه. تاوەيهکدا

     

   

 



 

 

 هوزەس يسیک

o قە�ارهکە  �چووک.  پ�ازی ٢  

o 330,  ��پرتەقاڵ  ئاوی لی  

o زهیتون  زهی��  کەوچک  ٣  

o س��ا  سۆ�  چ�شت  کەوچ�  �ەک  

o تەماتە  گرام  ٢٥٠  

o م��شک خوێ�ب��ەر�شەکر��اری��اودهری  

 
 

 ژمارهکە �ا�ەت

 X1 ڵ�کنجهمه

 X1 دار کەوچ�

 چەقۆ �ڵەندهری
 ت�کەڵ�راوه�ان دارى

X1 

 X1 چەقۆ

 X1 وردکردن تەختەی
o  

 

 

   

 

 

 هوزەس يسیک

o قە�ارهکە  �چووک.  پ�ازی ٢  

o 330,  ��پرتەقاڵ  ئاوی لی  
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o م��شک خوێ�ب��ەر�شەکر��اری��اودهری  

 
 

 ژمارهکە �ا�ەت
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 X1 دار کەوچ�

 چەقۆ �ڵەندهری
 ت�کەڵ�راوه�ان دارى

X1 

 X1 چەقۆ

 X1 وردکردن تەختەی
o  

 

 

   

 

 

 هوزەس يسیک

o قە�ارهکە  �چووک.  پ�ازی ٢  

o 330,  ��پرتەقاڵ  ئاوی لی  

o زهیتون  زهی��  کەوچک  ٣  
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 هوزەس يسیک

o قە�ارهکە  �چووک.  پ�ازی ٢  

o 330,  ��پرتەقاڵ  ئاوی لی  

o زهیتون  زهی��  کەوچک  ٣  

o س��ا  سۆ�  چ�شت  کەوچ�  �ەک  

o تەماتە  گرام  ٢٥٠  

o م��شک خوێ�ب��ەر�شەکر��اری��اودهری  

 
 

 ژمارهکە �ا�ەت

 X1 ڵ�کنجهمه

 X1 دار کەوچ�

 چەقۆ �ڵەندهری
 ت�کەڵ�راوه�ان دارى

X1 

 X1 چەقۆ

 X1 وردکردن تەختەی
o  

 

 

   

 

 

 ئاماده�اری: 

ه پ�ازهکە  زهیتون.  زهی��  لە �کە ئارهقەی و ورد ک��ەی    بۆ ب��
 و س��ا سۆ� ئا�ر.  سەر ب�خە و ت��کە تەماتەکەی �اشان
 و ت��کە �ار��  تۆزی و خوێ�ب��ەر لەگەڵ پرتەقاڵەکە ئاوی

 کۆتای�دا لە خولەک.  ٤٥ ماوهی بۆ گەرمکرد��  لە �ە �ەردهوام
   �ان خواست �ەپ���  و �کە ورد �ەکجار �ە ش��ک هەموو

ی تۆزی .  �اودهری هەند�ک پێ��ست �  ت��کە کەرم بی��

 

   

 



 

 

 یکار هچاپیک 
o اردهی �   من هەڵ��

o  نەعنا  

o  ل�مۆ�پرتەقاڵ  

o  ی   �اڵەک��ل�����

 ژمارهکە �ا�ەت

 X4 ئاو بتڵ�ک

 X1 ر ت���ڵ�ە

 X1  وردکردن تەختەی
 

 

 

 

   

 

 

 یکار هچاپیک 
o اردهی �   من هەڵ��

o  نەعنا  

o  ل�مۆ�پرتەقاڵ  

o  ی   �اڵەک��ل�����

 ژمارهکە �ا�ەت

 X4 ئاو بتڵ�ک

 X1 ر ت���ڵ�ە

 X1  وردکردن تەختەی
 

 

 

 

   

 

 

 یکار هچاپیک 
o اردهی �   من هەڵ��

o  نەعنا  

o  ل�مۆ�پرتەقاڵ  
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 X4 ئاو بتڵ�ک

 X1 ر ت���ڵ�ە

 X1  وردکردن تەختەی
 

 

 

 

   



 

 

 ئاماده�اری: 

 نەعنا نیوه.  �ە �کە ل�مۆکە و پرتەقاڵ
�ت.  گش��  �ە دهتوان��ت  �ە�ار�ــهێ��
 ز�ر.  �ارچەی �ە �کە خە�ارهکە

ی  تەواوی �ە �اڵەکەکە و �ل�����
 لە �کە پ� شووشە�ان و جێبه�ڵە
 ج�اوازه�ان.  پ�کهاتە

 

 

 

 یکار هچاپیک 
o اردهی �   من هەڵ��

o  نەعنا  

o  ل�مۆ�پرتەقاڵ  

o  ی   �اڵەک��ل�����

 ژمارهکە �ا�ەت

 X4 ئاو بتڵ�ک

 X1 ر ت���ڵ�ە

 X1  وردکردن تەختەی
 

 

 

 

   



Das Projekt NetFami gestaltet in Kindertagesstätten und Familienzentren unter 
dem Slogan „Mitmischen und (etwas) bewegen“ partizipative Angebote zur 
Gesundheitsförderung gemeinsam mit Familien im Sozialraum.
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