
ي خوراکونه
کورن 



اصلاح شوي تکمیلي خواړه

 د شیدو خؤږې وریژې

 د جوړولو طریقه

ې پر   ۰۳تر  دقیقو پورې یي

 کم اور پرېږدئ

د ګاز نغرۍ بند کړئ، د شیدو 

تیارې شوي  وریژې په قاب یا  

کاسه کې واچوئ

ۍ  ز لاسونه او د اشپ 

ي پاک ومینځ     
 شیدې وخوټوئ لوښز

ي  غؤړي  بوره  شودې  وريژې  الایځ 

دانه الائځ    ۴ قاشوغه  ۱ لېپ    ۱ نیمه پیاله نیمه پیاله

 د یوه نفر لپاره —اړین مواد 

یجاتو څخه واښه او خاورې لرې کړئ.   . له میوو یا سب  

ې په مناسبه فاصله کې هوار کړئ.   . په پوه پاک ټوکر باندې ني

 . ي
ې وساتل ش  ې وچ کړئ ترڅو اصلي رنګ ني  . په سیوري کې ني

 . ئ ې په یوه پاک ټوکر وپوش   ې لپاره ني
اتو څخه د ساتن   . د دوړو او حش 



ه کول:  یجاتو ذخپر ز  د سپ 

یببجببا  لببوببه کببوببالببو، کببدو او پببیبباز د اوږدې  ز سبپ 
 . ي
 مودې لپاره ساتل کیدی ښ 

ې د ښه کولو لارې چارې )په  ۍ د تغذیي
ز
د کوری

) ځانګړې توګه په ژمي کې

یجاتو وچؤل:  ز  د سپ 

ز ببببنبببجبببانبببو او پبببالببب  پبببه  بببپر   د رومببب ر
ي 
یبببجبببا  پبببه اوړي کې وچبببیبببدای ښ 

ز سبببپ 
 تر و په ژمي کې ښه تغذیه ورکړي. 

 د میوې وچؤل: 

مختلب  مبيبلي مبیبوې د وچبولبو لبپباره  
ې دي.   مناسب 

ي   الایځ 

 دانه الائځ    ۰

 ؤړه شوي پسته

 قاشوغه  ۱

 شوي میوه   میده

 قاشوغه  ۱



 )  د غنمو اوړو حلوه )په شیدو کې

 د چمتو کولو طریقه

يجا  ور اضافه کړئ او د نورو  ز ۲-۰پرې شوي سپ 
ې پاخه کړئ.   دقیقو لپاره یي

ایوډین لرونکي مالګه ور واچوئ

د غنمو اوړه په شیدو کې 
 واچوئ 

ې سره ګډ   بیا اوبه ور واچوئ، وروسته یي
ې  ) له  کړئ او پر نغري یي

ي 
ې ښه پاخه ښ  دقیقو( پرېږدئ چ 

 د یوه نفر لپاره —اړین مواد 

 غؤړي آوبه شیدې د غنمو اوړه

 پیالهنیمه 
 حصه ۴پر  ۱

 د یوې پیالې 
 قاشوغه  ۱ قاشوغه  ۱

یجاتو  ز  سره کولد سپ 

یجاتو د پخبولبو یبوه چبلابهبه لاره دا ده  ز د سپ 
ې  ې ووسبوئ. پباړ وکبړئ چ  ې په غبوړیبو کې یي چ 

 ډیر غوړ ونه کاروئ. 

یبببجبباتبببو لببوبببه دلبببمبببه  ز دا طبببریببقبببه د نبببرمببو سببپ 
یبو لبپباره غبوره کبارول   مرچک، پیباز او مبرخبپر 

ي.   کپر ږ



یجاتو پخول ز  په جوش اوبو کې د سپ 

یجاتو د پخولو لپاره یوه له اسانه لارو  خه  ز د سپ 
الونو او ویلاامینونو  د جوش اوبو کارول دي. د مپز
ې د تیلو پر ځای اوبه  د ساتلو لپاره، دا غوره ده چ 

 وکاروئ. 

ې اوبه د جوش  تر هغه وخته پورې انتظار وکړئ چ 
ي.   نقطې ته ورسپر ږ

یجا  ور اضافه کړئ او د لږ وخت  ز بیا سپ 
ې د جوش اوبو  خه لرې کړئ.   وروسته یي

یجاتو لوه نخود، فاصیلیه،   ز یادونه: د سختو سپ 
یجاتو  ز کوالو، شلغم او نورو ریښه لرونهو سپ 

 لپاره، د پخولو وخت  اوږد وي. 

 

یجاتو خوند ښه کولو لپاره په  ز سپارښتنه: د سپ 
ې 
اوبو کې لږه مالګه اضافه کړئ، مګر د ډیرې مالګ 
ې ډیر مصرف  

ې د مالګ   خه ډډه وکړئ، ځهه چ 
ې لوړ فشار رامینځته کړي. 

ي د ویبز
 کول ښ 

ې تر و مغذي 
یجاتو د پخولو طریق  ز د سپ 

ي 
ې مواد وساتل ښ  مواد یي

  خواړهد ناروغو ماشومانو 

 ټوټه شوي ګازرې یا کدو

 قاشوغه  ۱

 ایوډین لرونکي مالګه 

ور  په اندازه  د ضز



 کیوري قرو / د قروتو وریژې

 چمتو کولو طریقه

 دریو نفرو لپاره —اړین مواد 

ړنګ قرو  غؤړي  م آوبه وریژې 

ې  ۲ پیاله ۷ پیاله ۱
ز
 پیاله  ۱ پیالې  ۰ قاشوغ

ۍ لپاره صځي خواړه
د کوریز

پیاز په غؤړیو کې پوخ  

 کړئ

بانجان رومي ور اضافه کړئ او د 

ې پاخه کړئ.    و دقیقو لپاره یي

ې   اوبه ور واچوئ او جوش یي

هوږه ټوټه ټوټه کړئ او 

ې ګډه کړئ  له قروتو سره یي

ې شوی وریژې په یوه کاسه کې 
پځز

واچوئ او د کاښې په مینځ کې هوګه او 

قرو  پرې واچوئ او وې خورئ

 

د اصلي غبنبمبو کبارول او د جبوارو، کبنبجبد او نبورو غبلبو اضبافبه  
ۍ روغبتبیبا سره 

ې ارزښبت زیباتبوي او د کبوریز کول د ډوډۍ تبغبذیي



د میو، لوبیا، او غنمو خامې ځوانکې ډېبر مبغبذي 
ي خبپبلې 

ې په کبمبو ورځبو کې کبوی ښ  مواد لري چ 
ې د سبالاد پبا پبر وریبژو  ځوانکې را اوبباښي کبوړ چ 
ببانبدې د پباسبه اچبولبو وروسببتبه خببوړل کبیببدای 

ي 
 .ښ 

 :طریقه

ې  ۲۴. تخمونه و مینځ   او د ۱ ساعتونو لپاره یي
 په ګرمو اوبو کې پرېږدئ. 

ې اوبه پکې وي واچوئ او د ۲ . په یوه قاب کې چ 

ې   ې پر سر هوار کړئ او لمر ته یي ې پلېټ یي
شیش 

دئ.   کپې ږ
ې ۰ ځلې وومینځ   او تازه اوبه  ۰- ۲. ورځ کې یي

 ور واچوئ. 
. دوی به درېمه ورځ ځوانکې را اوباښي او د ۴

ي . 
 خوړو وړ به ښ 

د م او لوبیا ځوانکې 

ي  ګوړه بوره   الایځ 

ې 
ز
 قاشوغ

 چهارمغز  کورکمن 

ې  ۲ چونډۍ  ۱   گراړ  ۲۵ قاشوغه ۱
ز
 قاشوغ


