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Ji bo sekiré ducaniyé
xXwarina bas

Agahi

Ger pirsén te hebin
bi riya kar G barén elektronik bi me re tékiliyé
deyne: 1177.se
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Karbohidart xurek e ku sekiré xwiné bilind
dike
Bo nimiine, karbohidart di van de téne ditin:

* Dexlé tasté, masli, dahndk, nan, makarna, birinc, bulxur Q patat.

» Féki O ber, fékiyén hisk 0 xurme

« Sir, siremast (i mast

» Vexwarinén sérin, sekir G tamtik @ kulice

Ger xwarinén bi karbohidrate dewlemend bi begén pigiiktir were xwarin @ di rojé de
belav bibe, gihandina sekiré xwiné hésantir e. Loma giring e
ku tu tasté, firaviné, sivé 0 her weha 1-3 xwarinén navin

bixwi. Her weha giring e ku meriv xwarinén dewlemend én

Potatls, ris,

karbohidartan hilbijére ku dibin sedema hédi hédi zédebiina ‘:::"'“ Orlisalanr

rotfrukter
sekiré xwiné.
Giring e ku meriv bi tevahi ji karbohidartan diir nekeve!
Xwarinén ku bi karbohidartan dewlemend in hewce ne, da ku
tu wek jinek ducani bikari hemii xurdemeniyén ku hewce ne
bistini.
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Pésniyara xwariné ji bo sekiré ducaniyé

» Li gori modela pésniyaza xwariné bixwe

Porsiyonek guncaw a xwarinén bi karbohidartan dikare bibe: 1-2 dlI kartolén kelandi
(125-250 gram), 1-2 dl makarna/bulxur/birinca kelandi an 1-2 kevi nan.

Ger besén li jor li gori tisté ku tu bi gelemperi dixwi té wateya kémbiiné, dibe bas be tu
xwarinén di nav re zéde biki da ku bir¢i nebi.

* Tu dikari di stina birinca hevgir, kiskis an ji puréya patatan de makarna, bulxur, an ji
birinca tari hilbijéri ku sekiré xwiné hédi bilind dike,

* Ji nané siliki 0 hérayiyé bi dirr bikeve. Lébelé, hérayiyiya ku ji zadé kutayi an danhevi
dibe.

* Sénkayi O sebze ji bo xwariné bas in. Ew mirov tér dike G bandorek hindik i ser yekiré
xwiné dike. En xav @/an pijandi. Bi pivana azad.

* Tu dikari b1 kéfxwesi (bezelye, fasili G sorba niské) bixwi.

* Tu dikari rojane 2-3 fékiyan an ji porsiyonek berik bixwi (porsiyonek 1-2 dl e).
Xwariné di rojé de bi rengeki wekhev belav bike!

* Nané bi fiberé dewlemend bixwe (tercih bi dexl i/an ji j1 heviré tirs).

* Musliya bi nisana qulika mifté, dilimkén féki 0 daniké hilbijére.

* Heri bas vexwarina avé ye. Vexwarinén sivik ji bas in ( sir ji di migdarén bi sinor bas
e. Pir kém §ir vexwe. Wek minak, b1 qasi ku tu téxi nav gay an qehwé.

» Siré xwezayi hilbijére/fil/mast. Qatix ¢avkaniya bas a kalsiyimé ne.

* Péxwarinén ser nén én bas ev in, wek nimiine humus, riiné fistiqan, masi, sardelen,
kaviyar, hék, sebze, jambon, elok. Penér (i pateya kezebé én bi marqgeya qulika mifté
hilbijérin.

« Xwe ji vexwarinén s$érin, serbet, ava fékiyan, rigal G sorbeyén sérin dir bixe.

» Xwe ji sekir i ¢ikolatan, qesasir, kek, fekiyén hisk, xurme @ hingiv dir bixin.

* Li slina ériniyan giiz, behiv { tov bas in.

» Nané bi isareta mifte bi kar bine.

* Di ¢gékirina xwariné de margarina rohn an ji zeyté bi kar bine. Bi tercihi zeyta
zeytlinan. Ji bo seleté zeyté bi kar binin.

Pésniyara navxwariné

* Sandwigek zadi bi péxwarin

* 2-3 kevgiyén gihayé bi péxwarin

* 4 perge Finn crisp bi péxwarin

» Fékiyek

» Fékiyek + '2 dl giiz

* 1-2 dl peniré gewr/kvarg/masté tirki + 1/2 féki an 1 dl ber
* 1-2 dl masté xwezayi + 1 dl dex/masli

Pésniyar ji bo xwarinén kéfi

* Dilimén mazé yén ku di giizén hindé én rindekiri de dakiri (dikare béte cemidandin,
heri zéde mizeke bicik)

* Berikén di gikolaté de dakiri 70% kakao (1-2 dl)

Qesasir:

» Mizeke bigik 0 kremayé bigelgine, wek minak bi kakaoyé bitahmine. Ger hewce bike
sérinkireké 1€ zéde bike. D1 sarincé de bi cih bike.
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o 1-2 dl berikén gerisi bi masté tirki re téxe nav hev) Ger hewce bike sérinkireké 1é zéde

bike.
* Zeytin
» Hiskenan

» Kéfxwarinén cehin (li dor 40 grami) i/an darikén sepze yén bi mast an kremaya tirs.
» Pidinga/ber/vexwarina protein a béyi lézedekirina gekir (heri zéde 20 gram

karbohidartan)

* Bi masté kis yé béyi sekirkiri bitahmine (1-3 dl)
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1177 Rébera léneriné
Tu dikari li ser malpera 1177.se
agahdari G xizmetén ji bo
tenduristi G lénérina xwe bibini. Ji
bo sireta Iénihérina tendurnistiyé
telefoné 1177 bike, 24 sactan
vekinye.

Tékeli

Tu dikari bi vé heymaré 018-611
00 00 xwe bigihini réveberyé G b1
rya vé malperé
www.regionuppsala se



