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 فێرگەها زێرین -پەرتووكا:

 شریناهیا(چێکرنا خوارن و  )سەناهیترین رێك بو 
 

 شیماء دوسکی -سین :ێنڤ

 شهوان داسنیپێداچوون: 

 ڤان بێدەیۆ ک -: ا بەرگیدیزاین

 -ژمارا سپاردنێ :

 -ژ چاپ و وەشانێن:

 

 
 هةموو ماف بو نظيسةرى ثاراستينة,  بىَ دةستوورةكا نظيسكى
 نابت ئةظ ثةرتووكة بهيَتة كؤثيكرن يان ناظةرؤكا وىَ بهيَتة

©ظةطوهاستن.   
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 :دیاری

  بۆ دایکا من یا خۆشتڤی ئەوا ژیێ خۆ ب پایزا قوربانی
 بەهارێن ژیێ مە کری.

  بۆ جانێ بابێ من یێ ئەم فێری بەختەوەرییێ کرین،ب
 چوونا خۆ ئەم پۆسیدە و غەریب کرینە.
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 ن الرجيم(طابالله من الشي )أعوذ     

 -:ىقال تعال

قِ الَلّ 
ْ

رَبُوا مِنْ رِز
ْ

وا وَاش
ُ
ل

ُ
 {٦٠-}البقرة: {.…}ك

{٦٠-}البقرة:{  دێ دايە وەخۆ  ێرسقبخۆن وڤەخۆن ژ وى }
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 -سوپاسی:

و هاریکارێن من و هەرکەسەکێ  سوپاس بو هەڤال و پشتەڤان
 هاریکاریا من کری و ب تایبەتی ڤان هێژایان:

 Alaa-cooking 

 shahwan-dasni 
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ڤانۆمەزن و دل ب ناڤێ خۆدایێ  
بۆ داهێنەرێ دەشت و چیا و سەر سورهێنەری ژ بۆ دروستکەرێ ئەرد و  نوورسوپاسیەکا بێ س

 ئاسمانان و مەزناتی و دەسهەلاتداری بۆ ئافرێنەرێ هەمی بونەوەران.

   -دەسپێک: 
هەر چڤاااااااااکەب پێاااااااادێی ر هەمااااااااوو شااااااااێوەنێ  رەوشااااااااەن یرنااێ نە چێکرنااااااااا  اااااااااوارنێ و 

کااااااوردی کێماساااااایە  شاااااارنناهیا ژی  ااااااێکە ژ هااااااۆنەرێ  ر ناااااااێودەن ێ   یهانی  ڤاااااااکێ 
د  فەر دناااااتلەوماااااا مااااا   وەکاااااو هەماااااوو کێماسااااایێ  دنتااااار  بەرامااااا ەر ێااااای هاااااونەری هەنە

دەربااااارەی رێکااااێ  چێکرنااااا  ااااوارنێ و شاااارنناهیا چااااێکە  داکااااو  ەلکااااێ مە  داپەرتووکەکێاااا
ژی پتااااااااار برن یاااااااااااێ بااااااااادەتە تەندروساااااااااتی و  وارناااااااااا ساااااااااا  ە . بەلەب ژ نەساااااااااا یا ژ 

 ااااااااوارنێ پەنااااااااادادب  هەر ژبەر هنااااااااادێ بەلەب   ئەبەرێ زێاااااااادەهیا هنااااااااادەب پێکهااااااااااتێ
ماااااااااروپ ژ  اااااااااانە پێکدهێت شااااااااارنناهی .بااااااااارن ە مە ژی چڤااااااااااکەکێ ساااااااااا  ە  هەبیااااااااات 

ژێااااادەرێ ساااااەرەکیااێ  اااااانێ  مێێاااااکێ مااااارەێینە بەلاااااێ نەر شاااااێوەکێ زێااااادە چاااااونکە دێ 
ئەپ پەرتاااااااااااووکە دێ بەلەب ژ  هەبیااااااااااات . ناااااااااااانساااااااااااەر  انە کارتێکرنەکاااااااااااا نەرێنااااااااااای  

ژ لانااااااااێ  چ کەت ر ا  ااااااوارنێ و شاااااارنناهیا چارەسااااااەێ  ناااااااپ مااااااالێ نێاااااات چێکرنااااااەنئارنێاااااا
 ەکاااااێ درێااااا دەم چێکرناااااا وان بەلەب  اااااوارن هەنە  یڤە  چاااااونکنر ۆ ئابااااا ناااااان ژی  دەمااااایڤە

ئەپ پەرتااااووکە کااااۆژمەکێ زەر نااااااێ پااااارەی لااااێ دهێااااتە مەزا اااات  .دێێاااات  و هەروەسااااا  پاااااێ
.بەلەب  ااااااوارنێ  سااااااڤ  و مەزا یااااااێ  پااااااارەی ژی کێمتاااااار بیاااااات دێ دەماااااای کااااااورترکە 

مەکاااااێ کاااااێا پێااااادێیە داکاااااو بهێااااانە ئاماااااادەکرن هەروەساااااا شااااارنناهیاای ژی دهێااااانە هەنە دە
 وارنێااااات کاااااوردی پترناااااا وان   ساااااەر دەماااااێ ئاماااااادەکرنێ و پێکهااااااتێ  وان دابەشاااااکرن  

دێێاااااااااات  هەتاااااااااا کااااااااااو بهێاااااااااانە  و دەمەکااااااااااێ  زێاااااااااادە پااااااااااێ   سااااااااااەر بەدەنااااااااااای باااااااااران د 
بهێاااانە  داکااااو دەمەکااااێ کااااێا پاااااێ دێێاااات  سااااڤکاترن  رەژئاێاااااناای ئامااااادەکرن بەلێ  ااااوارنێ 

ژباااااۆ ئامادەکرناااااا  وارنەکاااااا ر چێااااا  و تاااااا  و  وارنەکاااااا رێک  اااااتی و  اااااوان و .بەرهەێکرن 
 سا  ە  ئەێێ پەرتووکێ وەب ژێدەرێ لێنان ەها  ۆ بکاربینە. 
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 خوارن بەشێ ئێکێ /
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 پراخـــــــــــــــــــئی

   -پێکهاتێن وێ:

ه تەمات –پیڤازا هیرکری  –با ان هەرشاندی کەلەمی اااااااااا   –ێ هیرکری بۆشت –برنجا کوردی  –رزولە پ
 زەنت . – ێ  –بی ەر  –سیر  –ف فلا رەش  –

 

 -کرنا وێ:ێچ

حەزا  وونڤهی  دشێ  د لێکار ینا بەببنێ قازانێ م  پەرزولە  ۆکەلەمیااێ کەلینی ناپ ئاێا بەر   ب
پیچە  زەنت لێ کەن  و دانیە سەر ئابرێ - ێ-دروستە  پرزولە)ف فل دێێتهەر تێتێ تە ۆ  

 دا بکەلیت و پاش پیچە   سور کە و سەر ئابری راکە(  ۆناێنجی و دەربەهێ وێ بری هەتا ناف ئاێا 

و  بۆشتسیر پاش تێکە  کەن  وپاش  -زەنت - ێ -بی ەر -ف فلا رەش-هتەمات –دانێ  یپرا ا) برنج  
 .بکە سەر و پاش تێکە  کە با ان و پیڤازا

)دێ سماقێ ئاێا کەلاندی نمینی( پاش کەنە .بۆ زانی  شووننا لیمۆن دزێ؛م  ئاێا سماقێ ر کار ینانە 
هەکە نە هەما بەس   یپرا ێ  تە نەر  ب  دێ بەلە  ئاێێ کەنە سەر بڤێتسەر  یپارا ا هەکە تە

 کەێیت دروستە سەر  یپرا ا
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 گۆشتێ قیمەکری بمەعکەرۆنا( )باستا 2)

 
 -:پێکهاتێن وێ 

 ئاپ. -زەنت – ێ  –ف فلا رەش  – طماطه –ێ قیمەکری بۆشت –باستا)مەعکەرەنا( 
 

 -چێکرنا وێ:

 بۆشتف فل و  ێ لێ زێدەکە و دەربەهێ وێ ب رە   هەتا   ناف ی بکەبۆشتزەنتێ بکە قازانێ پاش 
 دێێتێ لێ زندە کە و باش تێکە  کە  ئاێا کەلاندی بکە سەر تەماتدا بکەلیت   باستا و   ۆناف ئاێا 

  ۆحەزا  دوونڤسەر باستا نا بکەێیت   بهی ە هەتا کەلیت و ئاێا وێ تیر بیت و پاش د شێی 
 . ینیب ەم

 

 .چ  ورێ باستا کاربینی دروستە دوونڤ حەزا تە نە -تی ینی:*
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 Lasagne -الازانی)3
 

 

        
 -پێکهاتێن وێ:

با انێت هەرشاندی ا پیڤازا  –لازانیا حازر   هەمی مارکێتا دێ هەبیت ا پەنیرا بۆشتێ قیمە کری 
 ف فلا رەش.- ێ  –طماطه ا زەنت 

 

 -رێکا دروستکرنا وێ:

 ۆلەکا ر  10هەتا   8ئاێا کەلاندی پیچە   ێ و زەنتێ بکێ پاش لازانیا نااێ بکە تێدا  بلا بو ماوێ
و ئاێا تەزی بکە سەر دا نە مینە پێکاڤە  دەسپێکێ پیڤازێ دناف زەنتێ دا  ەکەل   پاش ئاێا وێ ر رێ  

رکە بۆشتی لێ زێدەکە  پێتی بۆشت دناف ئاێا  ۆ دا کەلی   با ان و تەماتێ وف فل و  ێ لێ ۆ س
بلاسێ  ئاێا کەلاندی بکە سەر و بهێ ە بلا ر کەلیت هەتا ئاێا وێ تیر بیت   لازانیا   2زێدەکە  و 
ەزی کەنە سەر پاش بینە دەر  ی   یکە ر کە سێنیکەکێ دا دا نە مینە پێکاڤە  پاش دێ پێتی ئاێا ت

بلاس  3چکێ  مەزن ئار ا ەک 4مەزن نیڤێ  ا  ەچکێنك 4پێتڤیێ  وێ) ص صا بێامیل دروست کەی 
 .شیرێ رون ا ف فل ا  ێ(
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پاش شیری دەسپێکێ دێ نیڤێکی حەلینی پاش ئاری کەنە ناف و پاش تێکە  کە ؛ دروستکرنا وێ 
هەکە باش نە حەلییا تو دشێی   پیچ پیچە لێ زێدەکە و بەردەوا  تێکە  کە هەتا ئار باش حەلیت

 ۆلەکا بهێ ە  3پاش ف فل و  ێ دوونڤ حەزا  ۆ لێ زێدەکە   تێکە  کە بو ماوێ  .لاتێ بکاربینیە 
ا نااێ دانی پاش بۆشتێ سەر ئابری   ئابر نااێ ناێنجی بیت . پاش سێنیکا بانرکس  ینی دێ رێزەکا لازانی

 ۆ پاش پەنیری هوسا دێ بەردەوا  بی دوونڤ حەزا  ۆ کا تە چەند رێز دێێ  و پاش دێ ص صا 
ماوێ چارنکەکێ و پاش سەری هەتا  ۆبێامێل و پەنیری کە نە سەر و کەنە فرنێ دا دەسپێکێ بنی ب

 سور دب .

 ێ: وارنهندەب پێزان  سەر ێێ 

ناڤێ وێ یونانی یە ئانکو"شیانێت ئامادەکرنێ"،خوارنەکا ب ناڤودەنگە لازانیا خوارنەکا ئیتالیە بەلێ 
 ل جیهانێ ،گەلەک جۆرێن خۆ هەنە ژ پێکهاتێن جودا جودا وەکی)پەنیر،گۆشت،رووەک،دەریای  ی(

 کالۆریان،رێژەکا باش ژ پرۆتین و چەوری تێدا هەیە.٩٠٠پێکدهێت ب نێزیکی 
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 Doritos sambosaە دوریتۆس سمبوس )4

 
 -پێکهاتێن وێ:

 ئاپ. -ئار  -  نە کرنمی بو برتنا وان  -   ێ  دورنتوس  -نانێ تورتیلا  -بۆشتێ قیمەکری 

 
 -وێ :رێکا دروستکرنا 

 لێدەی  ودێ کەنە )پەنیر(پارچە   رە ەکی بتنێ دێ   نە کرنا 2دەسپێکێ دێ نانێ تورتێلا کەنە 
ێ  کەچک 2بری   پاش بلاسەکا ئاێێ دبە  پەنیری شە  پاش دێ قیمەی کەنە ناف و هەر دێ ۆسێ ب

ا ت ەل مەزن نێت ئاری باش تێکە  کە  و    ا دئامانەکێ دی دا باش هیرکەی   دەسپێکێ بکە ناف
ئاری دا پاش    ا دا   پاش بکە فرنێ دا دەسپێکێ بنی پاش سەری دە  نەنااێ دەستنیێانکرنە هەتا 

 ب  . سور 

 
 .یان بێ جبس چێکەیر کەی ۆ زەیتێ ژی دا س ڤدشێی نا تو -:*تێبینی
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 شێخ مەحشی5)

 
 -پێکهاتێن وێ:

 –ف فل  –زەنت  – طماطه –پیچە  برنجا نماندی  –بۆشتێ قیمە کری  –کولند  –با ان رەش  
  ێ دوونڤ حەزاتە .

 

 -رێکا دروستکرنا وێ:

ی  و نیڤەکا وان  ینیەدەر  ناف زەنتێ دا سور کەی   قیمێ ۆسپێکێ با ان رەش  و کولندا باش شدە
دروستکەن  ) دێ بۆشتی دانیە سەر ئابری بێ ئاپ و زەنت بلا ر کەلیت پێتی کەلاندنێ دێ   ۆ

کەنااێ ( پێتی قیمە حازر بوی دێ برنجا   ۆپیچە  زەنتێ کەنە ناف و ف فل و  ێ دوونڤ حەزا 
 ص صاێ چێکەی )سەل نماندی کەنە ناف   دێ با ان رەش  و کولندا حەشینی ر قیمەی   پاش 

ێ کەنە سەر وان با ان سەل ف فل پاش تێکە  کەی ( دێ وێ  – ێ  –طماطه – پێکدهێت ژ ئاپ
 رەش  و کولندێ  حەشاندی و دانیە سەر ئابری بلا ر کەلیت   پاش دێ پێێکێش کەی.

 *پژی ر کەنە ناتو شێی کەرەف ێ  -*تێ ینی:
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 6                                                      (ئاڤکا فاصۆلیێت سۆر     

      
                               -پێکهاتێن وێ:

 –تو دشێی نە کەنااێ ژی   ۆبۆشت دوونڤ حەزا  – طماطه –پیڤاز  –فاصولیێت مع ب نێت سور 
زەنت.                                       – ێ  –ف فل   

 

 -رێکا دروستکرنا وێ:

ێ و ف فل و  ێ لێ طماطهدێ بۆشت و پیڤازێ دناف زەنتێ دا سورکەی   پاش دێ فاصولیا و ئاێێ و 
 زێدەکەن  و بلا ر کەلیت هەتا ئاێا وێ تیر بیت.
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Fellah koftesi    تورکیخوارنەکا  (7 

  
                                                    -پێکهاتێن وێ:
 -قیمە -پیڤاز –با ان  –طماطه  –ف فلا رەش  –بابرنکا  –بی ەر  – ێ  –ف فل  –دانێ کوت کا 

 ماست.

 -رێکا دروستکرنا وێ:

ف فلا رەش   ێ  بابرنکا  بی ەر  طماطهە دێ کەننە ناف دانی دا و پاشی تێکە  کەی دێ کەنە 
لا ر کەل  وەکی کوت کا  پاش بروێرکێت بچی   پاشی دێ ئاێێ کەلینی  و وان بروێرکا کەنە تێدا ب

دێ ص صا وێ چێکەی)رێکا چێکرنا ص صا وێ پیڤازێ ناف زەنتێ دا سورکەی پاش با ان و طماطهە 
ا بکەلیت  ۆلەکو ف فل و  ێ کەنە ناف و باش تێکە  کەی  پاش ئاێێ کەنە سەر بلا بو ماوێ چەند 

ا دانیە سەر ئابری و  ۆلەک  وان بروێرکا ژ ئاێێ  ینیە دەر و کەنە ناپ ص صا وێ دا بو ماوێ چەند 
 پاشی دێ  ەم ینی ر قیمەی و ماستی دوونڤ حەزا  ۆ.
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 (pizza)پیتزا 8)

 -پێکهاتێن وێ:

 پیتزا  سجوق  کاڤار   ف فل  با ان  زەنتون. ص صاهەێیرێ پیتزانااێ  پەنیر  

 

 -دروستکرنا وێ: رێکا

کوپ ئار نیف کەچکێ مەزن هەێیر ترش نیف کەچکێ ٢کوپ ئاپ ١دروستکرنا هەێیرێ پیتزانااێ)
 کەچکێ بچی   ێ( چارێکەکاەکێ مەزن زەنت چانااێ شەکر کەچک

ا هێ ی پاش کەننە سەر  ۆلەک ٤دەسپێکێ دێ ئاپ شەکر زەنت هەێیر ترش تێکە  کەن  بو ماوێ 
ئاری بو ماوێ سەعەتەکێ هێ ی  هەتا ترش بیت.پاش دێ هەێیرێ  ۆ پەح  کەن  هەتا پیچە  

پیتزانااێ لێدەن  پاش پەنیر و تێتێ  دی دوونڤ حەزا  ۆ لێ زێدەکەن    ص صاتەن  بیت   پاش 
نیێان کرنە بیت دەسپێکێ بنی پاش سەری ماوە نەنااێ دەست ٢٠٠دێ کەننە فرنێ دا پلا بەرماتیااێ 

 دبە  چاێدێری نە .
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 إدام دجاج پاكستان9)

 
 -پێکهاتێن وێ:

ە  کەرەفس   ێ  ف فل سپای)نا رەش ژی طماطه  پیڤاز  با ان  ماست  س ی کا مرنێکێ
 دروستە( ما ی  سیرا توز  بابرنکا  بی ەر  کرکا)رها زەر(.

 

 -رێکا دروستکرنا وێ:

دەسپێکێ دێ پیڤازێ سور کەی ناف زەنتێ دا پاش بهاراتا کەنە ناپ باش تێکەلکەن  بۆشتی کەنە 
وێ  ص صاوێ چێکەی)چێکرنا  ص صاسەر پیچە  بۆشتی دناپ پیڤاز و بهاراتا قەلینی پاش دێ 

ێ دا(پاش دێ وێ سەل ێ کەننە سەر تکوپ ئاپ دێ کەننە  لا١ە طماطهماست با ان کەرەفس 
  ۆلەکا بلا ر کەلیت  پاش دێ دوونڤ حەزا  ۆ  ەم ینی . ٣٠تا  ٢٠ێ مرنێکێ بو ماو
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 یێت مریشکێبورەك10)

 
ف فلا رەش   ێ  بی ەرا  نااااانێ بورەب قیمێ مرنێاااااااکێ)ساااااااین ێ مرنێاااااااکێ پیڤاااااز  ف فلا ساااااااپای 

سااااور کەرەف ااااا هێاااا ( هەێیرێ بورەکا نااێ حازر نااێ هەی دێ قیمێ  ۆ کەنە ناف هەێیری دا و دێ 
بادەی  پاش دێ بنێ ساااااااێنیکێ زەنت کەی بورەکا کەننە تێدا ونیڤێاااااااکی بورکا دەی و کەنە فرنێ دا 

 نیێانکرنە.  بیت و دە  نە نااێ دەست  ٢٠٠دەسپێکێ سەری پاشی بنی و پلا بەرماتیااێ دێێت 

 
وا ژی ر کار بینی*هەێیرێ بەقلاتو دشێی  -*تێ ینی:  
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 حمص بتحینە11)

 

 بلاس نوکێ  کەلاندی ٢

 نیف بلاس تەحی   

 کەچکێ  ماستی  ٣

 ئاێا نیف میموکێ   بلاس ئاپ چارێکەب)ربعەب(

 تی  ێەدەن  تا ح ی بیت.پیچە   ێ و کەمون دێ هەمی کەرەستا کەننە عصارێ و 
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                           12)ماسی                                    

                   
دێ ماسیااێ ر سماق و پیڤازێ نمینی)دێ پیڤازێ هیرکەی دبە  سماقا قوتای دبە  زەنتێ و بی ەرێ 

دەم مێر و نیڤا هێ ی.پاش دێ داقوتی  ژ  و  ێ ر کەنە ناف  بلا ماسی مینتە ناف  ەلتێ دا نێزنکی
سماقێ  دێ هێێتا سماقا قوتای پاێ وەر کەی و زەنت و  ێ و پاشی کەنە فرنێ دا  بەرماتیااێ فو  

 کەن  و سەرو بنا ه کەن .
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                    13)                                 سەگە

 

 

کەچکێ  ٢قەدکەی و دێ نمینی  ر ئاێا لیمونێ و ەن  کەی وەکی نااێ شاورمێ تدێ بۆشتێ  ۆ 
کەچکێ تەحینێ پیچە  دارچی  و زەنجەبی ێ و ف ف کێت رەش و  ێ و بهاراتێ  شاورمێ  ١ماستی و 

کەچکێت زەنتێ دێ نمینی  بو ماوێ دوو دەم مێرا .پاشی دێ ر  ەلتەێە قەلینی  ٥دێ پیڤازا قوتای 
 هتا سور دبیت و حێ  بیت.
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  شریناهی/بەشێ دووێ                        
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Glass chess cake (1 

                                    -پێکهاتێن وێ:

 -رێزا  ێکێ:                

 غرا  ب کوێت نێت چانااێ بییتە رێزە . ٢٠٠ 

 غرا  نیڤێ  بیتە نیڤ نیڤێ . ١٠٠ 
 -رێزا دووێ:               

 ەقێط  نە بال ٢ 

  زەرف ٢پاکیتە  کرنا شانتی د بیتە 

  ەیقێطقالکەکا 

  کوبەکێ شیرێ رون نااێ تەزی 
 -رێزا سێیااێ:          

 غرا  شوکولاتا نا قالب ٢٠٠ 

   ەقێطنیف قال 
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                                                           -دروستکرنا وێ:

دەسپێکێ دێ ب کونتا باش هیرکەی و نیڤێکی حەلینی پاش کەنە سەر  باش تێکە  کەی و کەنە 
بلاسا و بکە ثلا ێ دا هەتا تەزنت  پاشی دەست ر رنزا دوونااێ کەی هەمی پێکهاتەنێ  رێزا دووێ 
 بکە  ەلاتێ دا باش تێکە  کەی و کەنە سەر رێزا  ێکێ و کەنە ثلا ێ دا بو ماوێ دەم مێرەکێ   پاش

چرکا دا   پاشی تێکە  کە هەتا  ٣٠پێکاڤە بکە مانکروێفێ دا بو ماوێ  شوکەلاتاە و قێطرێزا سیااێ 
باش حەلیت  و بکە سەر رێزا دووێ دا و بکە ثلا ێ دا هەتا باش تەزنت دوونڤ حەزا  ۆ ب ەم ینە 

. 
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Pancakes (2 

                                   -پێکهاتێن وێ:

کوپ شیرێ رون ٢هێ   ٣کوپ ئار زەرفە  پیکنج پاودەر  زەرفە  ێانێلا  ٢ هن اڤی  
کەچکیت مەزن شەکر توزەکا  ێ.٢ چارێ  کوپ نیڤێ     

 

                                           -دروستکرنا وێ:
دەسپێکێ ئار شەکر   ێ  پینج پاودەر  ێانێلا  تێکە  کە  پاشی دئامانەکێ دی دا 

شیر نیڤێ   زەرکا هێکێ  تنێ بکە ناف  ێ  و باش تێکە  کە پاشی تێکەلا ئاری بکە سەر 
تێکەلا شیری باش تێکە  کە   سپی کا هێکێ بتنێ ر  لاتێ بکە هەتا وەکی کرنمێ لێ 

هەێیری تێکە  بکە و سەر ئابرەکێ ناێنجی سورکەی  دهێت   سپی کا هێکێ دبە    تا
پاشی ئامەنەکێ تێێت نەمینە پێڤە  دێ کێکا  ۆ کەنە تێدا و هەردوو رە ا سور کەی و پاش 

 هن اڤینی سەر وەر کەی و دوونڤ حەزا  ۆ  ەم ینی .              
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 3)                                       سوتلاش شرینیەکا ترکییە      

 
 -پێکهاتێن وێ:

کوپ و نیف ئاپ   کوپە  شەکر  نیف ٢لێترە  شیرێ رون  کەچکەکێ بچی  ئاێا بولا  
 ێانێلا   چارێ  کوپ نێا  بندق بو  ەملاندنێ.١کوپ برنج کوردی   

  کوپ = بلاس*-*تێ ینی:
  -دروستکرنا وێ:

برنجێ دانە سەر ئابری بو ماوێ چارێکەکێ کوپ و نیف ئاپ بکە سەر نیڤ کوپاێ  ٢دەستپێکێ 
نان هەتا ئاێا وێ تیر بیت  دێێت هەر بهێ  تێک ێەدەی دا برنج نە مینتە بنی ێە پێتی برنج 
درست بوی لێترەکێ شیرێ رون دبە  نێانااێ و ێانێلا نااێ ر کە سەر برنجی پاشی تێکە  کە 

کەکێ بچی  ئاێا بولا لێ هەتا کەلە  دهێتێ و تیر بیت  پێتی تیر بوی شنی شەکرێ و کەچ
زێدەکە ێێت بەردەوا  تێکاڤەدەی دا برنج نەمینتە بنی ێە هەتا شەکر هەمی حەلیت و تیر 
بیت پاشی سەر ئابری راکە  پاشی بکە ئامانێت بچی  و ر کە سێنیکا فرنێ دا   پاش ئاێێ 

سور بکە بنێ سێنیکێ هەتا ر نیڤی بیت  بکە فرنێ دا بەس سەری هە  کە هەتا سەرێ وان 
 ق و ف تەقا دوونڤ حەزا  ۆ.ەبیت  ر  ەم ینە ر بند
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4)                                          پاونتیشوکەلاتا                                  

                                          -پێکهاتێن وێ:
.شوکەلاتاکوپ و نیف بیزاهند  کوپ و چارێ  شیرێ تیر )ح یب مکاثف(  ٢  

ێێت بیزا هند بەلە  نا هیر بیت*.                        -*تێ ینی:  

  
-دروستکرنا وێ:  

شیرێ تیر بکە سەر بیزاهندێ و باش تێکە  کە  بەری تو بیزاهندێ بکەنە سێنیکێ دا وەرەق زبدە 
قەد کە   بدانە دا ر ساناهی ژێ ینیە دەر   ر دەستی باش پەح  کە و ر کێرکێ دوونڤ حەزا  ۆ 

پاش ر کە فرنزەی دا بو ماوێ دەم مێرەکێ  شوکەلاتا ر کە مانکرونفێ دا هەتا باش ر حەلیت تو 
کە ئامانەکی دا   و دانە سەر ب شێی سەر حما  ب اری ژی ر حەلینی نان ئاێێ بەر  کەی و شوکەلاتا

 برێ دا. کە بەفرب اەک ۆل ٥وێ ئاێا بەر  دا  پاش وان پرتێ  بیزا هندێ بکە ناف شوکەلاتا دا پاشی  
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       کوکیز قولدن براون5)

 
                                             -پێکهاتێن وێ: 

غرا  نیڤێ  ١٠٠هێ    ٢کارتونەکا کیکا نا حازر     
                                                               نیف قال  نا نیڤێکی نە*. -تێ ینی:* 

  

 -دروستکرنا وێ:

هەمیا بکە ئامانەکی دا و باش تێکە  کە  وەرەق زبدە بدانە سێنیکا فرنێ دا و بکە تەبکێت بچی  و 
 ۆلەکا بە  چاێدێرنااێ  ١٠تا  ٨بیت بو ماوێ  ١٨٠پەح  کە و بکە نیڤەکا فرنێ دا و پلا بەرماتیااێ 

 و پاشی پێش کێش کە.
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 تشیز کێك کونافە6)

 
و نیڤێکی ر سەر وەرکە پاش تێکە  کە  پاش بکە قال ێ کار  کنافێ پیچە  هیرکە

دەسپێکێ بنی  ٢٥٠کێ  دا و نیڤەکا وێ بهێ ە  الی و بکە فرنێ دا پلا بەرماتیااێ 
پاش سەری  دەمێ ژ فرنێ  ینیە دەر  ێک ەر دێ شیری سەروەر کەی هێ ی هەتا 

ە ع ارێ کەچکیت شەکرێ بک ٢پەنیر کیری + نیف قال  قێطە +  ٤پیچە  تەزنت  
باش تێکە  کە و بکە سەر کنافێ وبکە ثلا ێ دا هەتا باش ر تەزنت  دوونڤ حەزا 

  ۆ ر  ەم ینە.
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 نەستەلە7)

 

 -پێکهاتێن وێ:

ز  شەکر دوونڤ حەزا تە کا تەدێێت چەند نا ۆ بلاس ئاپ   بلاسە  شیرێ ت٦ب کوێت سادە   
 .نەشاکەچکێ  مەزن  ٦کەچکێ  مەزن کەکەو   ٥شرن  بیت  

 

 -دروستکرنا وێ:

شەکر و شیر و کەکەو و نێا و ئاپ باش تێکە  کە و دانە سەر ئابری هەتا تیر بیت بەس ێێت 
دوونڤ  شوکەلاتابەردەوا  ر هێتە تێکاڤەدان دا نە مینتە بنی ێە  پاش دێ رێزەکا ب کونتا دانی  ێكا 

 حەزاتە کا تە چەند رێز دێێ   پاش کەنە ثلا ێ دا هەتا تەزنت پاش دوونڤ حەزا  ۆ ر  ەم ینە.
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Cookies Nutella (8 

 

 -پێکهاتێن وێ:

 هێ ١غرا  ١٨٠غرا   کوپە  نوتێلا دبیتە  ١٥٠کوپە  ئار دبیتە 

 

 -دروستکرنا وێ:

دێ هەمیا کەننە ناف  ێ  و باش تێکە  کەن   پاش کەننە بروێر وە  وێنەی دا دنار  پاش دوونڤ 
بکەنە ناف نان هەر تێتێ تە ر ێێت  پاش کەننە فرنێ دا دەرە ا بەرماتیااێ  شوکەلاتاحەزا  ۆ دشێی 

  ۆلەکا سەری وبنی پێکاڤە   و بکە نیڤەکا فرنێ دا . ١٠بیت  ماوێ  ١٨٠

 زبدە دێێت دانیە بنێ سێنیکێ* وەرەق -* تێ ینی:
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 بەقلاوە9)

 -پێکهاتێن وێ:

 .تە هەێیرێ بەقلاوێ  قالب و نیف نیڤێ   ف تەق نان بیز دوونڤ حەزا

 -دروستکرنا وێ:
دێ سێنیکێ دانیە سەر هەێیری هندی قیاسا سێنیکێ هەێیری بری هەر چ سێنی  بیت درستە  تو 
شێی  ێکا چاربوشە ر کاربینی  دێ سێنیکێ باش نیڤێ  کەن   پاتەکی دا نینە سەر هەێیری دا 

ت قا سەری ت قا  ێکێ  ١٤ت قا دانیە بنی   ١٤ت قا  ٢٨هەێیر حێی  نە بیت  هەێیر پێ  دهێت ژ 
ت قێت دەسپێکێ دێ ف تەق نان بیز دوونڤ حەزا  ۆ هیر کەن  وکەنە  ١٤ڤێ  کەی پێتی دێ نی

ت قێ  سەری ژی هەروەکی بنی دانی  بەس دێ ت قا نیڤێ  کەن   پاش بلاسەکی  ١٤ناف پاش 
دانیە نیڤێ و دوونڤ حەزا  ۆ قەد کەن   پیچەکا دی نا نیڤێکی دێ سەر وەرکە دا نیڤێ  ب ەهیتە 

دەسپێکێ بنی پاش سەری دبە   ٢٥٠دێ کەنە فرنێ دا پلا بەرماتیااێ یری هەمی رە ێت هەێ
 .چاێدێرنااێ دێ ژفرنێ  ینیە دەر  ێک ەر دوبێ)شیرە( سەر وەرکەن 
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 هەکە تە ێێت بەقلاوا تەنا نەر  بیت بلا شیرەنا بەر  بیت دەمێ سەر وەرکەی*.-*تێ ینی: 

 کاربینی هەکە حەش نیڤێکی نەکەی*تو دشێی پێش نیڤێکی ێە دوهنی ر  -*تێ ینی:

 توشێ شەکرێ ژی بکەنە ناف نان شیرێ تیر )ح یب مکاثف(*-*تێ ینی:

بلاس شەکر بلاسە  ئاپ کەچکەکێ ئاێا لیمونااێ و دانیە سەر ئابرەکێ ٢ -چێکرنا دوبێ)شیرە(:
 . ۆلەکا هێ نە سەر ئابری و پاشی راکەن  ١٠کێا و پیچە  هێ ێ کەننێ و دێ تێکاڤەدەن  نێزنکی 
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 نوتێلا لاتا بەك شوکێک10)

 -پێکهاتێن وێ:

 و نیڤ کوپە -نیف کوپ کەکەوا توز -نیف کوپ زەنت-کوپ و چارێ  شەکر -کوپ ئار٢-هێ  ٤
 کەچکەکا بچی  فانێلا-پیکنج پاودر  ٢-شیرێ رون نان شیرێ شوکلاتە 

 

 -دروستکرنا وێ:

زەنتێ لێ زێدەکە پاش شیری دێ ئار و دەستپێکێ دێ هێ  و شەکر ب لاتێ باش تێکە  کەی پاش 
پاش پیچ پیچە بکە ،کەکەو و پێکنج پاودر و ێانێلا دێ ئامانەکێ دی دا کەنه ناف  ێ  باش تێکە  کە

سەر  ەلتا هی  و شەکر بدەستی تێکە  کە قال ێ کێکێ باش نیڤێ  کە ئاری لێ ر رەشینە دا کێ  
 ۆلەکا پاش  ٤٠-٣٠بو ماوێ  ١٨٠بەرماتیااێ  نە مینتە ر قال ی ێە بکە فرنێ دا دەسپێکێ بنی پلا

  ۆلەکا پێتی کێ  تەزنت ر نوتێلا و فەرەولا ب ەم ینە. ٥سەری بو ماوێ 
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Xshxsh cake (11 

 

 -:پێکهاتێن وێ 

نیف  -شیرێ رونکوپە   -زەرف کرنا شانتی ٢-پاکیت کرنا کرامیل ٢ -قال  پەنیر ٢-ە قێطقال   ٢
 ب کوێت  ێ کری.-شعرنت باک تان -قال  شیرێ تیر)ح یب مکاثف(

 

 -دروستکرنا وێ:

ە پەنیر کرنا کرامێل کرنا قێطدەسپێکێ  ێ ش سەر ئابرەکێ ناێنجی سورکەی  پاش دێ 
شانتی شیرێ رون شیرێ تیر کەنە  لاتێ باش تێکە  کەی.پاش رێزەکا صوصێ پاش  ێ ش پاش 

 ێ ش هوسا دێ بەردەوا  بی دوونڤ حەزا  ۆ کاتە ێێت چەند رێزا ر  ب کوێت پاش صوص پاش
 دانی دوماهیااێ  ێ ش ب ەروەر کەی و کەنە ثلا ێ دا هەتا باش ر تەزنت دێ پێێکێش کەی.
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تازەل/سیێ بەشێ  
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 رجیرێەتا جزەلا1)

 
 

 -پێکهاتێن وێ:

  ەر یر با ان زەنتون بیز شاپرمان
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رەکێ زەلاتا معکرونیا یەۆج                Taco pasta salad(2 
 

                                        

 -پێکهاتێن وێ:

 معکرونیا  بۆشتێ قیمە کری  ەس  با ان  پەنیر     ێت دورنتوس

 وێ)کاتێار  مانونیز  زەنتا زەنتون  ف فل   ێ( ص صا

 

 -دروستکرنا وێ:

معکرونیا دناپ ئاپ و پیچە   ێ و زەنتێ و کەرف ا حێ  دا بکەلینە  پاش ئاێا وێ ر رێ ە     ا 
 باش هیرکە هەمیا بکە ناف  ێ  پاش پێێکێش کە.
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 ازەلاتا باجان رەشک3)

 -پێکهاتێن وێ:

  کاتێار  کاتێار تی   زنت زنتون  ێ  شەبرمان با ان رەش   یار پیڤاز ف فل م ون  با ان  
 .ف فل سپای )ف فل رەش ژی درستە(  کەرفس حێ 

 تو دشێی لیمونێ نان سماقێ ر کەنااێ دوونڤ حەزا  ۆ*. -*تێ ینی: 

 

 -وێ: دروستکرنا

ف فل ژی هەروەسا   یار و با ان بێ با ان رەشکا پیچە   ێ و زەنتێ لێ کەن  و قەلینی  پیڤاز و 
زەنت و بێ  ێ بەس دێ بەر  کەی و دێ سەر ئابری راکەی   پاش هەمیا کەنە ئامانەکی دا  ێ  

  کەرفس کاتێار  کاتێار تی  دوونڤ حەزا ۆکەنە ناف پاش تێکە  کەی و شەبرمان  ف فل  
 پێێکێش کەی.
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 رۆلیێت سۆزەلاتا فاس4)

 -پێکهاتێن وێ:

  ەس  یار با ان بێزەر فاسولیێت سور بەنا شامی

 وێ)کاتێب مانونێز  رد  لیمون زنت زنتون  ێ( ص صا

 

 -دروستکرنا وێ:

وێ چێکەن  )دروستکرنا  ص صا ەس  یار با ان بێزەر دێ هیر کەی دوونڤ حەزا  ۆ پاش دێ 
وێ سەر  ص صاوێ لیمون زەنت زنتون  ێ کاتێب مانونێز  رد (دێ هەمیا تێکە  کەی و  ص صا

 .وەر کەی و دێ پێش کێش کەی
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 زەلاتا ب زوبدەیێ تورتێلا5)

 -پێکهاتێن وێ:

  ەس با ان زەنتون بۆشتێ قیمە کری بیز دوونڤ حەزا تە ماست نانێ تورتیلا

 وێ پێ  دهێت)زەنت زەنتون  لیمون سماق ف فلا تی    ێ( ص صا

 

 -دروستکرنا وێ:

وێ کەننە سەر نانێ تورتێلا کەننە سێنیکەکا  ص صابۆشتی دێ هەمیا تێکە  کەی ژب ی ماست و 
 ۆلەکا پاش زەلاتا  ۆ  ٢٠تا   ١٥بیت بو ماوێ  ١٨٠بانرکس دا ودێ کەننا فرنێ دا پلا بەرماتیااێ 

 .کەننە ناف نانێ تورتێلا دا و بۆشتی دانیە سەر پاش ماست  و دێ پێێکێێکەی

 

 

 

 

 

 

 



زێرین فێرگەها  یسكوشيماء د       

         45         

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 Soup -سووپ /بەشێ چارێ
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 ا گێزەراپسو1)

 

 -پێکهاتێن وێ:

 .بێزەر پتا  کەرەفس ف فل تی   ف فل رەش  ێ  بی ەر  ما ی  وزە تیب ئاپ  کرکا)رها زەر(

 

م  سێ  ورێ  ف فلا کرنێ تو دشێی ر تنێ  ێکێ ر کار بینی  وزە تیب بکار نە ینی بو وان -*تێ ینی:
 کەسێت ر یمێ دکەن*

 

 -دروستکرنا وێ:

بێزەر  پتا  کەرەفس هیرکەی و ف فل  بی ەر   ێ  ما ی کرکا کەننێ پاش ئاێێ کەننە سەر و دانینە 
سەر ئابری پێتی د کەلیت د ب لاتێ باش تێکە  کەی پاش دێ هێ ی بو ماوێ چەند  ۆلەکێ  دی 

 ر کەلیت  پاش دێ پێش کێش کەن .
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 ەك ب تاما گۆشتیپسو2)

 -پێکهاتێ  وێ:

 بلاس ئاپ زەنت ٥بۆشت پتا  پیڤاز  ێ ما ی 

 

 -دروستکرنا وێ:

دێ بۆشتێ  ۆناف زەنتێ دا باش قەلینی پاش پیڤازێ کەننە سەر تا نەر  بیت پاش پتاتێ  پاش 
بلاسێت ئاێێ کەننێ و باش تێک ێەدەن   دێ  ٥کەچکەکێ ما یااێ پاش کەچکەکێ نێانااێ پاش 
 ا هێ  سەر وەرکەن   پاش دێ پێش کێش کەن .هێ ی  هەتا ر کەلیت پیچە  تیر بیت  کەرەف 
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 کلیۆبرسوپا 3)

 

 -پێکهاتێن وێ:

ما ی   ف فلا ٢کەچکێ  زەنتێ  ٣چارێ  کی و بروک ی  کوپ و نیف کرنمة الت خ   پیڤازەکا بچی    
 رەش  ئاپ سەر بروکولی بکەێیت.

  

 -دروستکرناوێ:

تا سور دب    پاش ما ی نا کەنااێ  پاش بروکولی دەسپێکێ دێ زەنتێ کەنە قازانێ  پاش پیڤازا کەنااێ 
کەنااێ  پاش ئاێێ کەنە سەر دێێت ئاپ سەر بروکولی ر کەێیت  و دێ دەربەهێ وێ بری تا بروک ی 

 نەر  ب  پاش دێ  ەلاتێ کەی پاش کرنمة الت خ کەنااێ پاش ف ف ێ  رەش  و پێێکێش کەی.

  ۆ.*تو د شێی پێکهاتا کێا و زێدە کەی دوونڤ حەزا -*تێ ینی:
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 سوپا کڤارکا4)

 

 -پێکهاتێن وێ:

 بلاس ئاپ ما ی ٥بێزەر کاڤار  پتا  پیڤاز نیڤێ  ئار 

 

 -دروستکرنا وێ:

کەچکێ  ئاری بکێ پێتی تێتێ  مە  ٢کەچکەکێ نیڤێکی پیڤازێ تا سور بیت پاش پتا  کاڤار  
پیچە  تیر بیت بلاسێت ئاێێ کەننێ و پاش تێ  ێەدەن  و ما ی کەننێ هەتا  ٥هەمی قەلیان  دێ 

  پاش دێ پێش کێش کەی.
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 دایتێ() رجیمێ ۆشوربا نیسکێ ب5)

 

 

بلاسێ   ٥  ,بلاس و نیڤ نی کێ دێ شون  و زەر کەن  حتا کو نەر  بیت دێ هەرشینی 
کەچ  زەنتێ ر کێ و پیڤازەکێ هیرکە سەر  بقەلینە پاش بێزەر  ١ئاێێ کەننە قازانەکێ دا  

سەر بلا  و سیرێ ر کێ بلا ناێ  دا بکەل   ف ف کا تی  و پیچە   ێ ر کێ نی کێ کەننە
 کەچکێ دارچینێ با نی  کاری کرکومێ)رها زەر(  چارێکر کەلیت بهاراتێ  وێ 

ع و  اتر دێ کەلیت هەتا پیچە  تیر ەعنەتێ  ێەدەی دبە  ن بی ەرێ دێ کەننێ و
 بیت پاش دێ پێش کێش کەی.
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 سوپا نیسکێ6)

 -پێکهاتێن وێ:

کەچکێ  زەنتێ پیڤازەکا بچی  کەچکەکێ مەزن ٢کوپ ئاێا بەر  نان پتر ٦کوپ نی     ٢
بچی  کرکا)رها زەر( کەچکەکێ بچی   ێ کەچکەکێ بچی   ما ی کەچکەکێ ٢شعرنە 

 بی ەر کەچکەکێ بچی  ف فلا رەش.

 -دروستکرنا وێ:

کوپێ  ئاێا بەر  نان پتر هەکە پێتڤی بوی ٤دەسپێکێ دێ نی کا باش شوی  پاش دێ کەنە قازانێ 
ێ دناپ دشێی ئاێێ هێێتا زێدەکەی و کەلینی هەتا ئاپ ل ەر کێا دبیت پاش دێ هەرشینی  پیڤاز 

 ٢زەنتێ دا سورکەی پاش شعرنا دبە  بهاراتا لێ زێدەکەی پاش نی کا هەرشاندی باش تێکە  کە و 
تە تیر بیت کێمتر ئاێێ بکێ و هەکە نا رون بیت  سوپاکوپ ئاێا بەر  ر کە سەر  هەکە تە بڤێت 

  ۆلەکا و پێێکێش کە.١٠زێدەتر بکێ و بکەلینە بو ماوێ 

 زا  ۆ بهاراتا لێ کێا نان زێدەکەی تو دشێی دوونڤ حە -*تێ ینی:

پێتی م  نی   هەرشاندی بتنێ نیڤە  ژێ نا بکار یناناای هەکە هەمی نااێ بکاربینی دێ ئاێێ وبهاراتا 
 و زنتێ زێدەتر کەنااێ 

ئاپ دوونڤ  ورێ نی کا دمینیت دبیت دەمێ کەلاندنێ پێتڤی پتر نان کێمتر بیت دهەردوو قوناغا 
 دا.
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 دووماهیك:
من هیڤیە ئەڤ جۆرە رەوشەنبیری بهێتە پێشئێخستن؛ژبەر 
نەبوونا پەیڤێن بەرامبەر ب زمانێ کوردی من گەلەک بزاڤ 
کریە باشترین پەیڤان بکاربینم داکو سەناهی بهێتە 
تێگەهشتن،من هیڤیە مفایەک و زێدەهیەک بت دناڤ 

 رەوشەنبیریا کوردی دا.
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



زێرین فێرگەها  یسكوشيماء د       

         53         
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