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. هیین اریرپرس به یل تن کوردستان یت هی که نه خاوه یچوونۆروبیب ، وه نهکر ودهب دا تن کوردستان  له ی نانهینووس و ئه  

  شه یدا بباس...  پویستی خۆراک و چژی چشتخانه
ڕۆژانه بۆ  یانیژ یستیو پو یسه ره ک یخۆراک به سه رچاوه ک 

که ئه گه ر هه وا له پله  ،ش داده نرتیانله به ر و ڕووه کیمرۆڤ و گ
ه مدا یس یش له پله یبگومان خۆراک ،دابتییه که م و ئاو به دوای ی
 ..بپرسه یخۆراک له برس یده ن نرخ ڕاسته .ده لکنت یخۆ
   .]ه یله گه دا یشت یڕه گ یبرست: [ انهیش ووتووینانیپش

دانه { ا یج یدابه شده کرت به سه رس به ش یخواردن به گشت 
به ئاو  یستیپو یهه موو ته نک بۆ نه شونما .}گۆشت  ،ڕووه ک ،وه

 یخۆر خۆراک یشکیو تڕووه ک له ئاو و هه وا  .هیو هه وا و خۆر هه 
ش یو هه ندک یه له سه ر ڕووه ک بژیانله به ر هه ین ده کات؛ گیداب

   .خواتیده  ،بخورت یهه رچ ،نه کردووه یمرۆڤ درغ ..گۆشت خۆرن
به کو سوود و  ،هیین یبرست یمرۆڤ هه ر بۆ تربوون یخواردن لا 

له ناو  یکسه ره  یخواردن .کراوه ته وهیله سه ر تاق یبه تیتا یچژ
جا له هه ر شونک به  .دا ده خورتیکه له گه ید یئه وه  ،"نا ن و په تاته و برنجه " لله تان یم
ک یه تینه ته وا ینییئا یحه زو ئاره زوو یپان یان ڕازاندۆته وه و نازو سۆزیاواز خواردنیج یبه جۆر

 یگه ریو کار یه تینه ته وا یلتوورکه  یش بچته ناو به شکیلھاتووه خواردنیتا وا ،پوه کردووه
 یانکردۆته خواردن و خۆراکیدوور ڕوو یاین و ئاسیچ یخه کان .ش له خۆ بگرتینییئا یرۆزیپ یفووک
  ا8d'قا یئه فر یانه؛ ڕه شپستیتوونه وه گرتوو یبه به هارات یندو پاکستان و ده وروبه ریه ،ییئاو

ئه وروپا و  یناسکه کان ..نا هه موو شتک ده خۆنیئه گ! وهان له مرۆ خواردن نه کردۆته یریه بیین 98'
 ،و خرا یسه فه ر یکورتکراوه ته وه له خواردن ،ان ب چژوتام و بۆنهیخواردن ،کایئه مر یباکور

   .یج و هاوڕکانیزا و هاتداگ و ساندویهه مبه رگه ر و پ ینمونه 
وه  یینه ته وه  ینییئا یئستاش مۆرک ،ئافره تان له درزه مانه وه یشه یبۆته پ یخواردنساز 

 ،یسریم یه و فه لافلیملوخ ،یلوبنان یا ته بوله و شاورمه ی ،حه ڵ یگۆشت یله نمونه  ،رگرتووه
و له  ،یتالیئ یو سپه گات یماکه رۆن ،یفارس یو ئابگۆشت یقورمه سه بز ،یتورک یچمه یدۆنر و ت
که س ناتوانت له  ،و تخنه و ته ره ساس یخه نریوه ک پ یخۆشماندا هه ندێ چشت یکورده وار

   .ان بکاتیخاوه ندارت یماف
بۆ داده  یۆنیته له فز یله سه ر ده نووسرێ و چاپده کرێ و به رنامه  یپه رتووک یئه مۆ خواردنساز 

ده  ینھن یوه ک شتک یپیسیش ریچشتخانه گه وره و به ناوبانگه کان ..ڕژرێ و ته رخان ده کرێ
ه یهه ر ،اوازیج یخواردن له لۆگۆ یمه نیبه تابلۆ و د ،ڕه نگاو ڕه نگ یبه گلۆپ .زێ و نادرکنتپار

   .مرۆڤ یھایشتیئ ین خواردن ده ڕازننه وه بۆ ئاره زووکردنیکه و به چه شنک جوانتر
تر یوه که واته ئه ! مرۆڤ داده مرکن؟ یله ش یستیچه ند پو ،ئه گه ر خواردن ته نھا بۆ تربوونه 

به کو ! ه و به سییوورگ ن یته نھا به تربوون یستیمرۆڤ پو یئه گه ر نا؛ له ش .زده خواردنه
و کربۆهدرات و  یو شه کر و خوێ و ترش یشاسته و چه ورین و نیتامین و ڤیپۆت یبه ڕژه  یستیپداو

   .هیهه  یکراویاریبه د ،شینیکۆتیته نانه ت ن
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ه یهه  یکراویارید یکات یبه رگه گرتن ،هیماده  یله پکھاته  یه ر ئه وه خواردن و خواردنه وه له ب 
به رپه  ،که نابت یاکۆده هنت؛ که جگه له سوود به خشی ،ا بۆگه نده کایدا تکده چ ییو له دوا

   .ده گه نته له ش یانبه خشیز یرچدانه وه 
سه  یچاوچنۆک یتر به پیئه و ،ماوه یروشتس یخواردن یکه م یڕژه ک ،ھاندایڕۆژانه له ج یانیله ژ 

ه ش یئه م هۆ .فرۆشتن یبه رهه مھنان و که وتنه ناو بازار یادیز ییپده کرت بۆ زوو یاری ،رمادار
   .لابدات یخۆ یسروشت یڕسکاندن یرازه یناجۆر قه ه و بت و له ش یکردووه که له ش به شوه ک یوا
 گا تاکه که س له یئابور یبار یبه پ وا لواوه که هه  ،کات یڕۆژئاواو که مبوون یشه سازیپ یکۆمه

هه ر چه نده  .پشوو ڕوو له چشتخانه کان بکه ن یچ نه ب ڕۆژانیا هی ،ڕۆژانه یخۆراک یندێ له ژه م
وه زاره  یه؛ له گه ڵ ئه و هه موو کۆنترۆه یه و هنده ته ندروست نیماڵ بازرگان یده ره وه  یخۆراک

ده ره وه ده که ن بۆ به سه ر  یه کتر موانیا دوو گه نج که ی ،اوکیجا ژن و پ .شه وهیستته ندرو یت
تر یا به شوه کی ..انیکبوونه وه یه ک نزینه وه و له یخۆش و چژوه رگرتن له ئاراگۆڕ یساتک یبردن

به م  ..ه که وه ئاو وکه ژک بگۆڕن و ساتک پشووش بۆ کابانه ماڵ؛یکه به  ،بۆ خاوو خزان
رتان نه چت که ڕه خنه له خواردنه بگرن و بن یب ،ردنc7_وce_  یته واوبوون یدوا ،بت یئامۆژگار

   .ان خۆش بتیبا د .! "..ئه و خواردنه ده هنت یکابانه که تان سه د قات یده ستاو" 
  


