
 

 KCAL BADINI پێشنيارێن خوارنێ 2000

 جۆرەيا مادەيا خوارنێ: 
 

 نڤيس: رێژەيا رۆژانه
 

 نان:
 
 
 

 پشک نانێ تام يێ گهنمی  5
 گرام ژ بۆ ههر پشکێ 40نێزيک 

 

مشخص شده  4الی  3در مقياس نان 
 است

2 knekkebrød = (نانێ حشک و رەق)
 پشکا نانی 1

 
ههبکا جههێ دوو سهر، زادا تاما 

 گهنمی:
 
 
 

گرام)  40دسی ليتر (د.ل) (نێزيک  1
ههبکا جههێ دوو سهر يان زادا تاما 

 گهنمێ تاشتێ

 (کۆنا کليدێ) بگهرێن:  keyholeپێڤهکا 

 

 شير، شيرێ پهروەردەکری، ماست:
 
 
 

 گرام  100% دۆهن/ د.ل يان 0.7 د.ل ل رۆژێ 5
بهرههمێن بێ شهکهرا زێدە کری، 

 بژێرن.
 

 بههاراتی:
 

(پهنيرێ  lettere gulostپشک  2
 گرام) 20زەرێ سڤک) (

 گرام) 30پشک کالباسا پاراڤ ( 2
 گرام ماسيێ پر دۆهن 30

 بههاراتيێن دن
 ليستهيا بههاراتييان بژێرن

 مێوە، مێوەيا تۆتێ:
 
 
 

 ل خوارنا خۆ دە گوههرتنێ چێ بکهن. پشک 3
 دەنه مێوە 1د.ل مێوەيا تۆتێ =  2

 مێوە دەنه 1نيڤ ئاووکادو = 
 دەنه مێوە 1د.ل ئاڤمێوە =  2

سێڤک، برنج، پاسته، حهبک، 
 كۆس، گهنمێ رەش: كۆس

 
 

 دەنه سێڤک يان  3
 50د.ل /  1د.ل پاستا، برنجێ هلم پێژ( 1

 گراما نهپێژيايی) يان ههمبهری ڤێ
 

ئامانا خۆ پێ بکار ئانينا مۆدەلا ئامانا کێم 
  کرنا کێشێ تژی بکهن
 (ئاليێ ديتهماشه بکهن)

 گۆشت، ماسی، مريشک، هێکه:
 
 

گرام کێشێ ئهگهر  150سهرڤ ل  2
 خاڤ بيت
گرام کێشێ ئهگهر کهليايی  125(نێزيک 

 بيت)
 دەنه هێکه 1

ئامانا خۆ پێ بکار ئانينا مۆدەلا ئامانا کێم 
 کرنا کێشێ تژی بکهن

 سهبزە:
 
 
 

 د.ل ل رۆژێ 5 رێژەيا بێسنۆرا ههريکێم
 جۆرە دەخلێ ل ههر رۆژێ 1ههريکێم 

ههلبژێرن (ژ بلی فاسوولی، نۆکێ سپی، 
 بهزەلی و نيسک)

 

ل خوارنا سهلهتێ /سهبزەيان ب شێوەيا 
 خاڤ و کهلييايی جياوازيێ چێ بکهن.

ئامانا خۆ پێ بکار ئانينا مۆدەلا ئامانا کێم 
 کرنا کێشێ تژی بکهن

رۆنێ پێژاندنێ/ رۆنێ نيڤشکێ 
 روەکان:

 
 

کهڤچيێ چاخوارنێ رۆنێ نيڤشکێ  1
 نهرم روەکێن

 کهڤچيێ چاخوارنێ رۆنی 1
 گرام رۆنێ نيڤشکێ روەکێن سڤک 20

رۆنێ نيڤشکێ روەکێن نهرم/شێلاڤ يان 
حشک ل دەما پاتنا خوارنێ بکار بينن. 

رۆنێ نيڤشکێ روەکين سڤک ل سهر 
 نانی بکار بينن

 

 ل دانێ خوارنێ و ل دەما ڤهخوارنێ ئاڤێ ڤهخۆن •
و هاتيه پێشنيار کرن، ديسان ژی کێشا ههوە کێم نهبيت، دشێن پشکهک نان و ئهگهر ل گهل پێک ئانينا رەژيما خوارنێ ک •

 پشکهک مێوە ل بهرنامهيا خوارنا خۆ راکهن.
ئهگهر ب گرانی کێشا خۆ کێم دکهن و گهلهک برسی دبن، دشێن پشکهک نانێ زێدە بخۆن و يان كێمهکێ سێڤک، برنج يان  •

 پاستايا زێدە بخۆن.



 

ۆ ل رۆژێ ههلبژێرن. مه ژ ههوەرە هنهک پێشنيار ل سهر پارڤهکرنا دانێن خوارنێ ههنه کو دشێن ژ چاوانيا پارڤهکرنا خوارنا خ
 وەرە بۆ کێم کرنا کێشا ههوە ب مفا بن.

ئهوە خۆ دشێت ببيته  ژ بۆ زێدەکرنا متابۆليسما ههوە و ههڤسهنگيا شهکهرا خوينا ههوە گرنگه. زێدەکرنا دانێ خوارنێ ل رۆژێ
 ههستا برسی بوونا ههوە. واتهيا کێم بوونا 

 دەمژمێر مايی بۆ رازانێ، تشتهکێ بخۆن.  2نابيت ل ناڤبهرا 

 تاشتێ

 د.ل زادا تاما گهنمی 1 )1
 د.ل شير/ شيرێ پهروەردەکری/ ماست 2
 پشک نان ل گهل رۆيهک نازک ل رۆنێ نيڤشکێ روەکێن سڤک و بههاراتی و سهبزە 1
 

 د.ل ئاڤ. 3ههتا  2جههێ دوو سهر و  زاداد.ل  1پۆرس ههبکا جههێ دوو سهر پێکهاتی ژ  1 )2
 د.ل شير/ شيرێ پهروەردەکری/ ماست  2
 پشک نان ل گهل رۆيهک نازک ل رۆنێ نيڤشکێ روەکێن سڤک و بههاراتی و سهبزە  1

 فراڤين 
 پشک نان ل گهل رۆيهک نازک ل رۆنێ نيڤشکێ روەکێن سڤک و بههاراتی 2
 يان سهبزەيێن تام/پشکا هاتی دايين سهلهتهد.ل  2
 دەنه هێکا ئاڤ پێژ يان هێکه رۆن. 1
 

 شيڤ 
 ئێک دوو د.ل پاستايا کهليايی 2-2د.ل برنجێ ئاڤپێژ /  2دەنه سێڤک/  3

 د.ل فاسووليا کهليايی ئان نيسک 2گرام گۆشتێ ئامادە ، ماسی، مريشک يان  125
وەيا خاڤ، ئاڤپهژ، نيڤ پهژ يان کهباب د.ل سهبزە. ل خوارنا وان ب شێ 3ههريکێم 

بوويی ل فرەنێ جياوازيێ چێ بکهن. دشێن هنهک رۆن/ سهک وەکی بههاراتا 
د.ل شۆربهيا سڤک بخۆن. ئهگهر  1هوون دشێن ژ بۆ شيڤێ  سهلهتهيا خۆ بکار بينن.

خۆ بکار بينن و وان ل گهل  هوون بخۆ شۆربهيا خۆ دپێژن دشێن پشکا گۆشتێ
 ار تێکهل بکهن. نشاستهيا گارس/ئ

 
 خوارنا ئێڤارێ

 شک نان ل گهل رۆيهک نازک ل رۆنێ نيڤشکێ روەکێن سڤک و بههاراتی 2
 ا ليڤان شير/ شيرێ پهروەردەکری/ ماست 
 

 دشێن ئهڤ بابهتانه ب رەوشا دلخوازی ل ماوەيا رۆژێ دا پشک ڤهکهن:

 پشک مێوەيێ 3
 د.ل شير/ شيرێ پهروەردەکری/ ماست 1

ل ناڤا چايێ و قههوەيا خۆ شهکهرێ نهرژينن. ئهگهر ل ناڤا چايێ و قههوەيا خۆ شهکهرێ درژينن شيرێ پێ : :دەما چايێ/ قههوه
دۆهنێ زێدە بکار بينن. بيسکويت/مێوەيا هشک/خۆرمه و مێژيێ مێوەيان رێژەيهک زێدە ل کالری ههيه، دشێن بکارئانيان خۆ ل 

 ه نهخۆن. ماوەيا رۆژێ دا کێم بکهن ئان ههر رۆژێ ئهڤ بابهتان

 مۆدەلا ئامان کێمکرنا کێشێ 


