
 

 KCAL SORANI پێشنياری خواردنی 2000

 جۆری چێشت: 
 

 ياداشتهکان: رادەی رۆژانه 
 

 نان:
 
 
 

 لهته نانی گهنمی تهواو 5
 گرام بۆ ههر لهتێک 40نزيکهی 

 

 دياريی کراوە 4بۆ  3له رادەی ناندا 
2 knekkebrød  = (نانی وشک و رەق)
 لهتی نان 1

 
هاڕدراوی جۆی دووسهر، دانی گهنمی 

 تهواو:
 
 
 

گرام)  40دسی ليتر (د.ل) (نزيکهی  1
هاڕدراوی جۆی دووسهر يان دانی 

 گهنمی تهواو بهيانيانه

(کونی  keyholeبگهڕن بۆ لکێنراوەی 
 کلێڵ): 

 
 شير، شيرەمهنی، ماس:

 
 
 

 گرام  100% چهوری/ د.ل يان 0.7 د.ل له رۆژدا 5
ئهو بهرههمانهی ههڵبژێرن که به بێ 

 شهکری زێدەکراون 
 

 تامدەرەکان:
 

(پهنێری زەردی  lettere gulostلهت  2
 گرام) 10سووک) (

 گرام) 15لهت گۆشتی پهتی ( 2
 گرام ماسی پڕ چهوری 30

 تامدەرەکانی تر له 
 ريزبهندی تامدەرەکاندا ههڵبژێرن

 ميوه، ميوەی وەک توو:
 
 
 

له خواردنی خۆتاندا جۆراوجۆريی  بهش 3
 پێکبهێنن.

 دانه ميوه 1د.ل ميوەی وەک توو =  2
 دانه ميوه 1نيوەی ئاڤۆکادۆ = 

 دانه ميوه 1د.ل ئاوميوه =  2
پهتاته، برێنج، پاستا، هاڕدراوە، 

 كۆس، گهنمی رەش: كۆس
 
 

  دانه پهتاتهی نێوەنجی يان 3
د.ل /  1د.ل پاستا، برێنجی ههڵمدراو ( 1

 گرام لێنهنراو) يان شتی وەک ئهوە 50
 

دەورييهکهی خۆتان له رێگای مۆدێلی 
 دەوری دابهزينی کێشهوە پڕ بکهن 

 (ئهولاکهی تر چاولێکهون)

 گۆشت، ماسی، مريشک، هێلکه
 
 

گرام کێش ئهگهر کاڵ  125جار لهگهڵ  2
 بێت

گرام کێش ئهگهر  125(نزيکهی 
 لێنرابێت)

 دانه هێلکه 1

دەورييهکهی خۆتان له رێگای مۆدێلی 
 کێشهوە پڕ بکهندەوری دابهزينی 

 سهوزە:
 
 
 

د.ل له  5رادەی بێ سنووری لانيکهم 
 رۆژدا

د.ل دانهوێڵه  1ههموو رۆژی لانيکهم 
ههڵبژێرن (جگه له باقله، نۆکه چهرموو 

 (سپی)، نۆکه حۆله و نيسک)
 

له خواردنی سالاد/سهوزە به شێوەی کاڵ 
 و لێنراو جۆراوجۆريی پێکبهێنن.

مۆدێلی دەورييهکهی خۆتان له رێگای 
 دەوری دابهزينی کێشهوە پڕ بکهن

 رۆنی چێشت لێنان/ کهرەی گيايی:
 
 

 کهوچک چايخۆری کهرەی گيايی نهرم  1
 کهوچک چايخۆری رۆن 1

 گرام کهرەی گيايی سووک 20

له کهرەی گيايی نهرم/ئاوەکی يان رۆن له 
کاتی لێنانی چێشتدا کهڵک وەرگرن. له 

کهرەی گيايی سووک لهسهر نان کهڵک 
 وەرگرن

 له ژەمهکانی خواردن و کاتی تينوويهتيدا ئاو بخۆنهوە •
ئهگهر به لهبهرچاوگرتنی ژەمی خواردنی پێشنيارکراو ديسانهوەش دابهزينی کێشتان نهبووە، دەتوانن بهشێک ميوە و لهته  •

 نانێک له بهرنامهی خواردنی خۆتان بسڕنهوە.
برسييهتی زۆر دەکهن دەتوانن لهته نانێکی زێدە بخۆن و يان ئهگهر به توندی خهريکی کهمکردنهوەی کێشن و ههست به  •

 کهمێ بخهنه سهر رادەی پهتاته، برێنج يان پاستای خۆتان.



 

شێوازی دابهشکردنی چێشتی خواردنی خۆتان له رۆژدا ههڵبژێرن. ئێمه ههندێ پێشنيار لهسهر دابهشکردنی ژەمی خواردنی خۆتان 
 زينی کێشی ئێوەدا بهکهڵک بێت.پێشکهشتان دەکهين که دەتوانێت له دابه

زێدەکردنی ژەمهکانی خواردن له رۆژدا بۆ زێدەبوونی مێتابۆليسمی ئێوە و هاوسهنگی شهکری خوێندتان گرنگايهتی ههيه. ئهمه 
 خۆی دەتوانێت به واتای دابهزينی ههستی برسييهتی له ئێوەدا بێت.

 کاژێری پێش خهوتن له شهودا شتێک بخۆن.  2نابێت له ماوەی 

 نانی بهيانی

 د.ل دانه گهنمی تهواو 1 )1
 د.ل شير/ شيرەمهنی/ ماس 2
 لهت نان لهگهڵ توێژێکی ناسک کهرەی گيايی سووک، تامدەر و بڕێ سهوزە 1
 

 د.ل ئاو. 3تا  2د.ل هاڕدراوی جۆی دووسهر و  1جار هاڕدراوی جۆی دووسهر پێکهاتوو له  1 )2
 د.ل شير/ شيرەمهنی/ ماس 2
 لهت نان لهگهڵ توێژێکی ناسک کهرەی گيايی سووک، تامدەر و ههندێ سهوزە  1

 نانی نيوەرۆ  
 لهت نان لهگهڵ توێژێکی ناسک کهرەی گيايی سووک و تامدەر 2
 و/لهتکراود.ل سالاد يان سهوزەی تهوا 2 

 دانه هێلکه به شێوەی کو�و يان هێلکهوڕۆن. 1
 

 نانی شێو
 ێک پاستای لێنراو-نيوە د.ل 2-2د.ل برێنجی کو�و/  2دانه پهتاته/  3

 د.ل باقله يان نيسکی لێنراو 3گرام گۆشتی ئاماده، ماسی، مريشک يان  125
، نيوەکو�و يان کهباب د.ل سهوزە. له خواردنی ئهوانهدا به شێوەی کاڵ، کو�و 3لانيکهم 

کراو له سۆمپادا جۆراوجۆريی پێکبهێنن. دەتوانن له کهمێ رۆن/سرکه وەکو تامدەری 
د.ل ئاوگۆشتی سووک بخۆن.  1سالادی خۆتان کهڵک وەرگرن. ئێوە دەتوانن بۆ نانی شهو 

ئهگهر خۆتان ئاوگۆشت لێدەنن دەتوانن له پشکی گۆشتی خۆتان کهڵک وەرگرن و ئهوە به 
 اوی گهنمه شانی/ ئارد ههس بکهنهوە. هاڕدر

 
 سووکه نانی ئێوارانه 

 لهته نان لهگهڵ توێژێکی ناسک کهرەی گيايی سووک، تامدەر و بڕێ سهوزە 2
 د.ل شير/ شيرەمهنی/ ماس 2
 

 دەکرێ ئهم مهوادە به شێوەی دڵخواز له درێژايی رۆژدا دابهش بکرێن:
 بهش ميوه 3
 د.ل شير/ شيرەمهنی/ ماس 1

شهکر مهکهنه ناو چای و قاوەی خۆتان. ئهگهر شير دەکهنه ناو چای يان قاوەی خۆتان له شيری کهم چهور  کاتی چای/ قاوه: 
کهڵک وەرگرن. بيسکويت (غورابی)/ ميوەی وشک/ خورما و کاکڵه وشکهی ميوەکان بڕێکی زۆر کالۆرييان ههيه، دەتوانن 

 يان ههموو رۆژێ لهم شتانه نهخۆن.خواردنی خۆتان له درێژەی رۆژدا کهم بکهنهوە 

 مۆدێلی دەوری دابهزينی کێش 


