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پچڕانی کارەبا: سھلامھتی خۆراک پاش  
زانیاری کۆمھ�گا

گرنگی بھسھلامھت ھ�شتنھوەی خۆراک لھ چی دایھ؟ 

کارەباپچڕانی پاشوپ�ش

پلھی سیلیز)، دەتوانی 5سھھۆ�بھستوو بھ��یتھوە. گرنگترین شت ئھمھیھ. ئھگھر خۆراکھکھ ھ�شتا ساردە(کھمتر لھ ھھوڵ بدە تا دەکر�ت خۆراک سارد و •

بھکارب�نیت(بیخۆیت).

ھکھت  کات�ک کھ خۆراک سارد یان سھھۆ�بھستوو نھب�ت، دەب� لانی زۆر لھ ماوەی چوار کاتژم�ردا بھکاری ب�نیت و پاشان فڕ�ی بدەیت، ئھگھر خۆراک•

ی خاو و نھکو�وە دەب� بیکو��نیت و بھکاری ب�نیت. گۆشت

خۆراکھکھ بھلانی زۆر تا چوار کاتژم�ر پاش گھرمکردنھوە بھکار ب�نھ و پاشان فڕ�ی بدە. •

ئھگھر پاش ھاتنھوەی کارەبا، خۆراکی سھھۆ�بھستووی تۆ ھھر وا بھستوویھتی دەتوانیت دیسان بیخھیتھوە ناو بھفرگرەکھ.•

کارەباپچڕانی تی کالھ پ�ویستھھو�ی 

خواردەمھنییھکان لھ سھلاجھوە بگوازەوە بۆ ناو بھفرگرەکھ. •

و بھفرگرەکھدا ئھگھر کارەبا زیاتر لھ یھک کاتژم�ر نھبوو، ئھگھر بکر�ت پارچھ سھھۆ�ھکانی پ�چراوە لھ ژ�ر بھستھ خواردەمھنییھکان و سینی ناو سھلاجھ •

دان�.

جیاکھرەوە بک�شھ سھر خۆراکھ سارد و بھستووەکان. ئھگھر بکر�ت، داپۆشھر�کی •

بھ��یتھوە. تھنیا ئھگھر زۆر زەروور ب�ت دەرگای سھلاجھ و بھفرگرەکھ بکھرەوە. بھم کارە دەتوانیت خۆراک و پلھی گھرما زیاتر لھ دۆخی ئاسایی ف�نک •
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