
www.khushkan.orgژماره‌ )150( ساڵی سیانزه‌یه‌م، هه‌ینی، 2010/1/15 7

دڵكه‌ش

كه‌له‌رم، سه‌زه‌یه‌كه‌ وه‌ك سه‌وزه‌كانی‌ تر به‌كارده‌هێنرێت،  زۆر 
به‌سوده‌ بۆله‌ش،  به‌تایبه‌تی‌

نه‌خۆشی‌  چاره‌سه‌ری‌  بۆ 
شه‌كره‌، هه‌روه‌ها زۆر سودی‌ 
تری بۆ له‌شی‌ مرۆڤ هه‌یه‌، 
له‌هه‌فته‌یه‌كدا  ئه‌گه‌ر 

3-4جار بخورێت: 
سوده‌كانی‌ كه‌له‌رم

بۆنه‌خۆشی‌  -به‌سوده‌ 
ڕۆماتیزم.

به‌هێز  چاو  -بینایی‌ 
ده‌كات.

هه‌رسكردن  -یارمه‌تی‌ 
ده‌دات.

زۆر  شه‌كره‌  -بۆنه‌خۆشی‌ 
به‌سوده‌

5-خوێی‌ پۆتاسیۆم و گۆگردی‌ تیدایه‌
6-ڤیتامینی‌)d-e-b-a( تێدایه‌

7-بۆهه‌ڵوه‌رینی‌ مووی‌ سه‌ر
8-بۆبه‌هێزكردنی‌ مووی‌ سه‌ر

9-بۆنه‌خۆشیه‌كانی‌ سنگ
10-بۆژانه‌ سه‌ر زۆرباشه‌

11-چاره‌سه‌ره‌ بۆ هه‌وكردن.
بۆئه‌و  به‌تایبه‌ت  گرنگه‌  زۆر 
كه‌سانه‌ی‌ كه‌به‌ردی‌ گورچیله‌یان 
هه‌یه‌، گه‌ر بێتو بیكوڵێنرێت‌و 
دووجار  له‌ڕۆژێكدا  ئاوه‌كه‌ی‌ 
بخورێته‌وه‌ به‌ردی‌ گورچیله‌ 
ئه‌توێنێته‌وه‌، زۆربه‌سوده‌ 
ئازاری‌  بۆنه‌هێشتنی‌ 

میزه‌ڵدان و ڕه‌حم. 
چۆنیه‌تی‌ به‌كارهێنانی‌:

1-به‌كاڵی‌ ده‌خورێت
2-بۆزه‌ڵاته‌

3-ده‌كرێت به‌یاپراخ
4-ده‌كرێته‌ ناو ترشیاته‌وه‌

وه‌ك  كراوی‌  5-به‌سوره‌وه‌ 
سڵق

نه‌واز غه‌فور...........................................

)سه‌لاجه‌(  بخرێته‌   نابێت  هه‌ڵبگریت،  پیاز  ویستت  -ئه‌گه‌ر 
كونێكی‌  چه‌ند  زه‌رفێكه‌وه‌و  بكرێته‌  ده‌بێت  به‌ڵكو  به‌فرگره‌وه‌، 

تێبكرێت‌و له‌جێگه‌یه‌كی‌ فێنكدا هه‌ڵبگیرێت.
-پیاز چه‌ند جۆری‌ هه‌یه‌، سپی‌، زه‌رد، سور، په‌مه‌یی‌، له‌نێوان 
ئه‌م ڕه‌نگانه‌دا پیازی‌ په‌مه‌ی‌ تاڕادده‌یه‌ك سوریش به‌هۆی‌ ئه‌وشێ‌ 

و كه‌م بۆنیه‌وه‌ تامی‌ زۆری‌ هه‌یه‌و مانه‌وه‌شیان زیاتره‌.
پیازی‌ سپی‌ و زه‌رد به‌هۆی‌ ئه‌وه‌ی‌ كه‌بۆنی‌ هه‌یه‌ زۆرتر كه‌ڕو لێی‌ 
فێنكدا  و  وشك  له‌جێگای‌  پێویسته‌  بۆهه‌ڵگرتنی‌  بۆیه‌  ده‌دات، 

بپارێزرێت، تاوه‌كو دووباره‌ سه‌وز نه‌بێته‌وه‌.
له‌ومادانه‌ی‌  به‌زۆر  كه‌ده‌وڵه‌مه‌نده‌  له‌وگیایانه‌ی‌  یه‌كێكه‌  -سیر 
لێنانیدا  له‌كاتی‌  كه‌سودی‌ زۆری‌ بۆمرۆڤ هه‌یه‌، بۆیه‌ پێویسته‌ 
ئاگاداری‌ تامه‌كه‌ی‌ بین، ئه‌گه‌ر هاتوو سورمان كرده‌وه‌، نابێت زۆر 
سوربكرێته‌وه‌، چونكه‌ تاڵ ده‌بێت، به‌ڵكو ده‌بێت ته‌نها تۆزێك 

گه‌رمی‌ بكه‌ین.
-بۆ نه‌هێشتنی‌ بۆنی‌ به‌فرگره‌ )سه‌لاجه‌و فرێزه‌ر(، چه‌ند پارچه‌ 
ئه‌وده‌فره‌ی‌  با  گه‌ڕێ‌  لێی‌  دابنێ‌و  ده‌فرێكدا  له‌ناو  سپی‌  نانی‌ 
به‌فرگره‌كه‌دا  له‌ناو  ڕۆژێك  چه‌ند  بۆماوه‌ی‌  تیایه‌  كه‌نانه‌كه‌ی‌ 

بمێنێته‌وه‌.

به‌م شێوه‌یه‌ بۆنی‌ ناخۆشی‌ به‌فرگره‌كه‌ لاده‌چێت به‌ڵام ئه‌ونانه‌ی‌ 
كه‌له‌ناو ده‌فره‌كه‌دایه‌ جارێكی‌ تر بۆخواردن ناشێت.

-تۆزێك ڤانێلا بكه‌ به‌پارچه‌ لۆكه‌یه‌كداو له‌ناو ده‌فرێكدا له‌به‌فرگره‌دا 
دایبنێ‌.

-هه‌ندێ‌ قاوه‌ بكه‌ جامێكه‌وه‌و له‌به‌فرگره‌دا دایبنێ‌، به‌م شێوازانه‌ 
ده‌توانی‌ بۆنی‌ ناخۆشی‌ ناوبه‌فرگره‌كه‌ت له‌ناو به‌ریت.

ڕێنمایی بۆ كابانی‌ ماڵ

سعده‌ عبدول.........................................................

پێویستیه‌كانی‌:-
2كوپ ساوه‌ر
1كوپ بڕوێش

 1/4كغم گۆشتی‌ گا
1/2كغم گۆشتی‌ مه‌ڕ

2پیازی‌ گه‌وره‌
1/2 كوپ باده‌م و كشمیش 

خوێ‌ بیبه‌ری‌ هاڕاو
دروستكردنی‌:

له‌ڕۆندا  و  به‌وردی‌  ده‌كرێت،  قیمه‌  مه‌ڕه‌كه‌  -گۆشتی‌ 
پیازه‌كه‌ی‌  تێده‌كرێ‌،  ئاوی‌  هه‌ندێ‌  و  سورده‌كرێته‌وه‌ 
دیودیو  ئه‌م  له‌گه‌ڵیا  تێده‌كرێت،  ئه‌ویشی‌  بۆده‌جنرێت 

ده‌كرێ‌ له‌سه‌ر ئاگر تاپێده‌گات.
-باده‌مه‌كه‌ پاك ده‌كرێت و ده‌كرێت به‌دوو  كه‌رته‌وه‌ 
به‌درێژی‌، له‌گه‌ڵ كشمیش‌و خوێ و بیبه‌ره‌ هاڕاوه‌كه‌سور 
لێده‌هێنرێت  وازی‌  داده‌گیرێت‌و  پاشان  ده‌كرێنه‌وه‌، 

بۆئه‌وه‌ی‌ سارد ببێته‌وه‌.
-ساوه‌رو بڕوێشه‌كه‌ بژارده‌كرێت، باشتروایه‌ ساوه‌ره‌كه‌ 
نه‌شۆرێته‌وه‌، ئه‌گه‌ر شۆرایه‌وه‌ پێویسته‌ به‌زوی‌ بگوشرێت 

بۆئه‌وه‌ی‌ ئاوه‌كه‌ی‌ پێوه‌ نه‌مێنێت.
له‌ده‌سكه‌واندا  به‌قیمه‌و  ده‌كرێت  گاكه‌  -گۆشتی‌ 
ساوه‌رو  له‌گه‌ڵ  ده‌بێت،  نه‌رم  تابه‌ته‌واوی‌  ده‌كوترێت، 
بڕوێشه‌كه‌دا تێكه‌ڵ ده‌كرێت و له‌ده‌سكه‌واندا ده‌كوترێت 

تاشێوه‌ی‌ هه‌ویرێكی‌ یه‌كگرتوی‌ لێ دێت.

له‌كاتی‌  -ساوه‌ره‌كه‌ هه‌ندێ‌ كه‌م ئاوی‌ تێوه‌ ده‌درێت 
كوتانیدا به‌تایبه‌ت ئه‌گه‌ر ساوه‌ره‌كه‌ نه‌شۆرابێته‌وه‌.

یه‌كسانه‌وه‌،  به‌شی‌  به‌چه‌ند  ده‌كرێت  -هه‌ڵشێلراوه‌كه‌ 
له‌شێوه‌ی‌  ده‌كرێته‌وه‌  پان  به‌ده‌ست  هه‌ربه‌شێكیان 
پان  نایلۆن  پارچه‌یه‌ك  له‌سه‌ر  پێویسته‌  قاپێكدا،  
به‌شته‌وه‌  و  هه‌ڵگیرێته‌وه‌  بتوانرێ‌  بۆئه‌وه‌ی‌  بكرێته‌وه‌ 

نه‌نوسێ‌.
و  ده‌كرێته‌وه‌  پان  پێی‌  پاشان  ده‌كرێ‌  ته‌ڕ  -ده‌ست 

لاكانی‌ ته‌خت ده‌كرێ.
ده‌ڕژێنرێت  قیمه‌  پانكراوه‌كان  پارچه‌  -له‌سه‌ر 
هه‌موو  بۆئه‌وه‌ی‌  ده‌كرێته‌وه‌  پان  له‌سه‌ری‌  وه‌به‌ده‌ست 
به‌پارچه‌یه‌كی‌  پاشان  بێت،  ناوه‌خن  چونیه‌ك  لایه‌كی‌ 
سه‌ری‌  نه‌كرابێت  پێوه‌  كه‌قیمه‌ی‌  تر  پانكراوه‌ی‌ 

ده‌نرێته‌وه‌.
ده‌نرێته‌وه‌  لیك  هه‌ردوكیان  لێواری‌  -به‌ده‌ست 

باشتروایه‌ به‌هۆی‌ نایلۆنه‌كه‌وه‌ وای‌ لێبكرێت.
له‌مه‌نجه‌ڵێك  تێكرابێت  ی‌  كه‌خوێ‌  ئاو  -هه‌ندێ‌ 
ده‌كوڵێت و ئینجا كوبه‌كه‌ی‌ تێده‌كرێت به‌مه‌رجێ‌ ئاوه‌كه‌ 
كوبه‌كه‌ داپۆشێت، سه‌ری‌ مه‌نجه‌ڵه‌كه‌ ده‌نرێته‌وه‌ تاوه‌كو 
به‌كه‌وگیر  كه‌كوڵا  ده‌كه‌وێت،   سه‌رئاو  و  ده‌كوڵێت 
داده‌نرێت. له‌پاڵاوته‌ردا  كه‌ده‌رده‌هێنرێت‌و  له‌مه‌نجه‌ڵه‌ 
بۆئه‌وه‌ی‌ چۆڕاو بێت،  یه‌ك به‌دوای‌ یه‌ك ده‌كوڵێنرێت 

و چۆڕاو ده‌كرێت.
-به‌گه‌رمی‌ پێشكه‌ش ده‌كرێت له‌گه‌ڵ ساس یان بیبه‌ر 
به‌سه‌ردا  هاڕاوی‌  بیبه‌ری‌  پیازه‌وه‌،  و  ته‌ماته‌  به‌ئه‌ڵقه‌ 

ده‌كرێت بۆڕازاندنه‌وه‌ی‌.

"كوبه‌ی‌ ساوه‌ر  "موسڵی‌"

و/ ‌دڵكه‌ش عه‌زیز............................................
به‌شی‌ یه‌كه‌م

مرۆڤ یه‌كێكه‌ له‌دروستكراوه‌كانی‌ خوای‌ گه‌وره‌ له‌سه‌ر زه‌ویدا وه‌كو 
هه‌ربونه‌وه‌رێكی‌ تر گۆڕان به‌سه‌ر لاشه‌یدا دێت، بۆیه‌ هه‌ندێك جار 
ئه‌م گۆڕانه‌ ئه‌بێته‌ هۆی‌ نه‌خۆشی‌ له‌جه‌سته‌ی‌ مرۆڤدا، یان ئه‌بێته‌ 
هۆی‌ ناهاوسه‌نگی‌ له‌به‌شێكی‌ لاشه‌دا، ئه‌وكات مرۆڤ له‌حاڵه‌تی‌ 
سروشتی‌ خۆی‌ ده‌رده‌چێت و هه‌ست به‌ئازاروناڕه‌حه‌تی‌ ده‌كات 
و ناچاره‌ به‌دوای‌ چاره‌سه‌ر و شتێكدا بگه‌ڕێت كه‌هاوسه‌نگی‌ و 

ئارامی‌ بگه‌ڕێنێته‌وه‌ بۆلاشه‌ی‌. 
كه‌واته‌ ئێستا ئه‌گه‌ر بپرسن نه‌خۆشی‌ چیه‌؟ 

ده‌ڵێین نه‌خۆشی‌ بریتیه‌ له‌ تێكچوونی‌ )توازن( هاوسه‌نگی‌ 
له‌لاشه‌ی‌ مرۆڤدا. بۆیه‌ مرۆڤ هه‌میشه‌ به‌دوای‌ چاره‌سه‌ردا گه‌ڕاوه‌ 
و ده‌گه‌ڕێت بۆگه‌ڕانه‌وه‌ی‌ ئه‌م هاوسه‌نگیه‌، تاله‌ئازارو ناڕه‌حه‌تی‌ 
ڕزگاری‌ بێت، ئه‌مه‌ش مافی‌ خۆیه‌تی‌، چونكه‌ )لكل داء دواء( 
هه‌یه‌، زۆرجار شته‌ سروشتیه‌كانی‌ ده‌وروبه‌رمان كه‌زۆر به‌ساده‌ 
سه‌یریان ده‌كه‌ین ئه‌بنه‌ هۆی‌ چاره‌سه‌ری‌ نه‌خۆشیه‌كان، به‌ڵام 

چیه‌؟ چۆن؟ ئێمه‌ بێ ئاگاین لێی‌. 
كه‌هه‌ن،)زنجه‌فیل(ه‌،  سروشتیانه‌ی‌  له‌وچاره‌سه‌ره‌  یه‌كێك 
لێوه‌كراوه‌.  باسی‌  له‌قورئانیشدا  و  بیستوه‌  ناومان  كه‌زۆربه‌مان 
مزاجها  كان  كاسأ  فیها  ده‌فه‌رموێت:"ویسقون  گه‌وره‌  خوای‌ 

زنجبیلا" . 
خواردنه‌وه‌ی‌  و  شه‌راب  له‌جۆره‌كانی‌  جۆرێك  وه‌كو  لێره‌دا 
ئه‌هلی‌ به‌هه‌شت خوای‌ گه‌وره‌ باسی‌ لێوه‌ كردوه‌، كه‌واته‌ گرنگی‌ 

و تایبه‌تمه‌ندی‌ خۆی‌ هه‌یه‌. 
و  ده‌چێت  نێرگز  له‌سه‌لكی‌  شێوه‌كه‌ی‌  زنجه‌فیل:  شێوه‌ی‌ 
ده‌كه‌وێت،  ده‌ست  له‌ده‌شته‌كان  و  گه‌شه‌ده‌كات  گڵدا  له‌ژێر 
له‌دوای‌ هه‌ڵكه‌ندنی‌ به‌سه‌وزیش ده‌توانرێت به‌كاربهێنرێت، به‌ڵام 
چونكه‌  ئه‌هاڕدرێت،  و  ده‌كرێته‌وه‌  وشك  گشتی‌  به‌شێوه‌یه‌كی‌ 

ڕیشاڵی‌ زۆری‌ تیایه‌، خوای‌ گه‌وره‌ له‌قورئاندا ده‌فه‌رموێت: 

"منها خلقناكم وفیها نعیدكم ومنها نخرجكم تارة‌ اخری‌" 
له‌گڵ  ئه‌وه‌ی‌ كه‌ مرۆڤ  تیشك خراوه‌ته‌ سه‌ر  ئایه‌ته‌دا  له‌م 
یان خاك دروست كراوه‌ كه‌ئه‌مه‌ گومانی‌ تیا نیه‌، سه‌رنج بده‌ 
)زنجه‌فیل(یش له‌ناو خاكدا گه‌شه‌ده‌كات و له‌ویدا دروست بووه‌.

جارێكی‌ ترقورئان ده‌فه‌رموێت: "والارض مددناها والقینا 
فیها رواسی‌ وانبتنا فیها من كل شی‌و موزون" 

زنجبیل(  له‌ناو)  )توازن(  سیفه‌تی‌  بڵێن  ده‌توانین  كه‌واته‌ 
هێناو چووه‌ لاشه‌ی‌ مرۆڤه‌وه‌  به‌كاری‌  وكاتێك مرۆڤ  دا هه‌یه‌ 

هاوسه‌نگی‌ ده‌گێڕێته‌وه‌.
سوده‌كانی زه‌نجه‌فیل:

-یه‌كێك له‌گرنگترین پێكهاته‌كانی‌ زنجه‌فیل مادده‌یه‌كی‌ مه‌زن 
و گه‌وره‌یه‌ كه‌ بریتیه‌ له‌)جنجیرول(، ئه‌م ماده‌یه‌ گیراوه‌یه‌كی‌ 
خوێنینیه‌كان،  له‌په‌ڕه‌  )100(ملیون  سه‌ر  كه‌كارده‌كاته‌  چالاكه‌ 
له‌كا تی‌ ئاسایدا كاتێك كۆمه‌ڵێك له‌ په‌ڕه‌ خوێنیه‌كان یه‌كده‌گرن 
ئه‌بێته‌ هۆی‌ )جه‌ڵده‌(، به‌ڵام ئه‌م مادده‌یه‌ی‌ كه‌له‌زنجه‌فیلدا هه‌یه‌ 

ناهێڵێ‌ ئه‌وه‌ ڕووبدات.
تێكچوونی‌  هۆی‌  كه‌ده‌بێته‌  هه‌یه‌  نه‌خۆشی‌  جۆرێك  چه‌ند 

)شراییین(ه‌كان كه‌بریتین له‌ : 
)شه‌كر، كولستڕۆڵ، جه‌ڵده‌، جگه‌ره‌ كێشان(، به‌ڵام ئه‌گه‌ر 
هاتوو زنجه‌فیل به‌كار هێنرا به‌شێوه‌ی‌ خواردنه‌وه‌ ئه‌وا پارێزراوین 

له‌ومه‌ترسیه‌ گه‌ورانه‌. 
هه‌یه‌  به‌هێزی‌  كاریگه‌ری‌  )جنجیرول(ه‌  ماده‌ی‌  ئه‌م  -هه‌ر 
توفولیات(ێك،  و  ڤایرۆسات  )هه‌وكردن‌و  هه‌مووجۆره‌  له‌سه‌ر 
تائێستا  بڵێن  ده‌توانین  ده‌بنه‌وه‌،  مرۆڤ  كه‌ڕووبه‌ڕووی‌ لاشه‌ی‌ 
مرۆڤ نه‌یتوانیوه‌ ماده‌یه‌ك دروست بكات، كه‌چاره‌سه‌ری‌ ئه‌وجۆره‌ 
هه‌وكردنه‌و میكرۆبانه‌ بكات له‌یه‌ك كاتدا كه‌توشی‌ مرۆڤ ده‌بێت، 
واته‌)مچاد حیوی‌( بێت، به‌ڵكو پاشماوه‌ی‌ هه‌ر ئه‌مێنێ‌ له‌لاشه‌دا، 
به‌ڵام له‌ڕووی‌ زانستیه‌وه‌ ده‌ركه‌وتووه‌ كه‌ماده‌ی‌ )جنجیرول(كه‌له‌ 
زنجه‌فیلدا هه‌یه‌ ده‌توانێ‌ ڕووبه‌ڕووی‌ هه‌موو ئه‌مانه‌ بێته‌وه‌ له‌یه‌ك 

كاتدا.

-گیراوه‌یه‌كی‌ تری‌ گرنگ كه‌له‌ زنجه‌فیلدا هه‌یه‌، ئه‌ویش پێی‌ 
)جنجیرول(  ماده‌ی‌  له‌گه‌ڵ  ماده‌  شجول(ئه‌م  )الست  ده‌ڵێن 
یه‌ك ده‌گرن و ده‌بنه‌ هۆی‌ ده‌ردانی‌ زه‌رداوی‌ جگه‌ر، گرنگترین 
كاریان لێره‌دا دابه‌زاندن و توانه‌وه‌ی‌ چه‌وریه‌ له‌لاشه‌دا، كه‌واته‌ 
ده‌توانین بۆدابه‌زاندنی‌ كێش و نه‌مانی‌ چه‌وری‌ له‌له‌شدا به‌كاری‌ 
بهێنین، بۆیه‌ له‌دوای‌ خواردنی‌ ژه‌مه‌ خۆراكیه‌ چه‌وره‌كان زنجه‌فیل 

بخورێت باشه‌. 
-زانایان ده‌ریانخستووه‌ كه‌زنجبیل ئه‌بێته‌ هۆی‌ وه‌ستانی‌ ئه‌و 
نه‌خۆشی‌  بوونی‌  دروست  هۆی‌  كه‌ئه‌بنه‌  سه‌ره‌كیانه‌ی‌  ئه‌نزیمه‌ 

)ڕه‌بۆ(و جومگه‌كان . 
-هه‌روه‌ها زنجه‌فیل چاره‌سه‌رێكی‌ تری‌ گرنگه‌ بۆڕشانه‌وه‌ودڵ 
به‌یه‌كداهاتن له‌هه‌موو جۆره‌ كه‌سێكدا، به‌تایبه‌تی‌ تر له‌ئافره‌تی‌ 
دووگیانیدا  سه‌ره‌تای‌  یه‌كه‌می‌  مانگی‌  كه‌له‌چه‌ند  دووگیان 

بۆدووگیان  خواردنی‌  كاتی‌  ده‌بێته‌وه‌.  حاڵه‌ته‌  ئه‌م  ڕووبه‌ڕووی‌ 
ڕۆژی‌ )3(جار جاری‌)250(غرام بخورێته‌وه‌ وه‌باشتروایه‌ به‌ئاوی‌ 
به‌  نامێنێ‌  سودی‌  چونكه‌  بكوڵێنرێت،  نه‌ك  بگیرێته‌وه‌  سارد 

كوڵاوی‌. 
پێی‌  هه‌یه‌،  زنجبیلدا  ترله‌ناو  گیراوه‌یه‌كی‌  ماده‌و  -جۆره‌ 
ئه‌بێته‌  بڵێین  كه‌ده‌توانین  كونتركربوهیدرات(  )سیس  ده‌ڵێن: 
گه‌ده‌،  دیواری‌  كردنی‌  پڕچه‌ك  و  پته‌وی‌  و  چه‌وركردن  هۆی‌ 
ده‌بێته‌ چاره‌سه‌ر بۆ قورحه‌ی‌ گه‌ده‌، به‌ڵام هه‌موومان  ده‌زانین 
كه‌نه‌خۆشی‌ قورحه‌ زۆربه‌ئازاره‌، بۆیه‌ بۆئه‌وكه‌سانه‌ له‌سه‌ره‌تاوه‌ 
ناتوانن زه‌نجه‌فیلبخۆن به‌هۆی‌ تامه‌كه‌یه‌وه‌، له‌پێشدا گیراوه‌یه‌كی‌ 
تر پێویسته‌ به‌كاربهێنرێ‌ كه‌ئه‌وانیش ماده‌ی‌ سروشتی‌ و گیاین 
واته‌  القمح(ه‌،  وه‌دوه‌میان)عشب  سوس(ه‌  )عرق  كه‌یه‌كه‌میان 
گه‌ڵا یاتوێكڵی‌ گه‌نم، ئه‌مانه‌ش ماده‌یه‌كیان تیایه‌ ده‌بێته‌ هۆی‌ 
ماوه‌یه‌ك  پاش  گه‌ده‌،  دیواری‌  زیندوكردنه‌وه‌ی‌  و  گه‌شه‌كردن 
له‌به‌كارهێنانی‌ ئه‌مانه‌ ئینجا زنجبیلی‌ ئه‌درێتێ‌، به‌ڵام بۆكه‌سێك 
قورحه‌،  حاڵه‌تی‌  نه‌گه‌شتۆته‌  به‌ڵام  هه‌یه‌،  ئازاری‌  گه‌ده‌ی‌ 
له‌ناوه‌ڕاستی‌  یان  تێری‌  له‌سه‌ر  بخوات  زنجه‌فیل  ده‌توانێ‌  ئه‌وا 

خواردندا. 
-ماده‌ی‌)سیس كونتركربوهیدرات(ه‌له‌گه‌ڵ گیراوه‌ی‌ تێكه‌ڵه‌ی‌ 
و  بۆقوڕگ  النیسون(  الخدامه‌،  الجبل،  له‌)اكیل  كه‌بریتین  تردا 
لووت سودێكی‌ زۆری‌ هه‌یه‌، و بۆكه‌سێك كه‌سه‌رمای‌ بوبێ‌ یان 

توشی‌ )قسابات( هه‌بێت باشه‌ له‌گه‌ڵ سیواك كردندا.
بۆماوه‌ی‌  بۆدابه‌زاندنی‌ )تا(، و  به‌كارده‌هێنرێ  ئه‌م گیراوانه‌ 
)12-48( سه‌عات ئه‌توانرێ هه‌ڵگیرێ‌، چونكه‌ )عائیشه‌( خوا 
هه‌مووسه‌ری‌  هێناوه‌،  به‌كاری‌  دووڕۆژ  بۆماوه‌ی‌  بێت  ڕازی‌  لێ 

سه‌عاتێك پیاڵه‌یه‌كی‌ لێ‌ خواردۆته‌وه‌.
جارێك  سه‌عات  چوار  نه‌بوو  زۆرهیلاك  نه‌خۆشه‌كه‌  ئه‌گه‌ر 

به‌كاری‌ بێنێ‌، ئه‌م گیراوانه‌ پێیان ئه‌وترێ‌: )زنجیرون(. 
سه‌رچاوه‌: سایتی‌ الرسالة

زه‌نجه‌فیل... سه‌ركرده‌ی‌ له‌شساغی، شاى چاره‌سه‌ره‌كان

سوده‌كانی ‌كه‌له‌رم


