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ފެށުން
ކާނާ ބޭނުންވއެެވެ. ސިއްހތަށަް  ގޮތގުއަި ދރަފިޅުު ހދެބިޮޑވުމުށަް ފއަދިާހރުި  ފރުހިމަަ 

ފއަދިާހރުި، ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ މާއްދާތއަް އެކލުެވޭ ކާނާ ދރަފިޅުށަް ލބިުމކަީ ކޮންމެ 

މނަްމޔަަކާއި ބައްޕަޔަކވުސެް އެދޭނެ ކމަަކެވެެ. ދރަފިޅުށަް ކާންދޭ ކާނާއެކޭ އެއްފދައަނިް 

ކާންދޭ ވގަތުާއި ގޮތްވސެް އެހާމެ މހުއިްމވެެ. ހާއްސަކޮށް ދރަފިޅުގުެ އމުރުުގެ ފރުަތމަަ 

2 އހަރަުގެ ތެރޭގއަެވެ. ގނިަ ދރިާސާތކަނުް ދއަްކާގޮތގުއަި، ހޔަާތގުެ ފރުަތމަަ 1000 

ދވުހަގުެ ތެރޭގއަި އެޅޭ މހުއިްމު ފޔިަވޅަތުއަް ދރަފިޅުގުެ މޅުި ޙޔަާތް ބނިާ ކރުުމގުއަި 

ވގެނެްދެއެވެ.   މހުއިްމު 

މި ފޮތގުެ މޤަޞުަދކަީ ހމަސަް ފރުުމނުް ދރަފިޅުށަް ދޭނެ ފއަދިާހރުި ކާނާ ފށަާނެ ގޮތާއި 

ފއަދިާހރުި ތފަާތު ކާނާ އޚިތުޔިާރު ކރުާނެ ގޮތް އދަި ކއެނިްބުއމިގުެ އާދކަާދތައަް ބައްޓނަް 

ބެލެނވިރެނިްނަށް އޮޅނުް ފލިވުއަދިނިުމވެެ. މގީެ  ގޮތް މއަނިްބަފއަނިްނަށާއި  ކރުާނެ 

އތިރުަށް ރާއްޖޭގެ އެކި ކނަްކޮޅތުކަގުއަި ހއަްދާ އދަި ފސަޭހއަނިް ލބިޭ ކާނާގެ ބާވތަްތއަް 

ބޮޑވުމަނުް އނަްނަ ކއުްޖާގެ ކއެނުް  ބޭނުންކޮށްގނެް ތއަްޔާރުކޮށްފއަވިާ ރެސިޕީތކަާއި 

ބައްޓނަް ކރުާނެ ގޮތްތއަް މފިޮތގުއަި ހމިނެޭނެއެވެ.

މި ފޮތް ތއަްޔާރުކޮށް ނެރުމކަީ ކޑުކަދުނިްގެ  ނއިޓުްރޝިަންގެ ހާލތަު ރަނގޅަކުޮށް، 

ދޅުހަޔެޮ ސިއްޙތަކަށަް މގަފުހަކިޮށްދނިުމގުެ ގޮތނުް ކއުްޖާގެ ފރުަތމަަ 1000 ދވުހަށަް 

އމަާޒކުޮށްގނެް  ހލެްތު ޕްރޮޓެކޝްަން އޭޖނެްސީ އާއި ޔުނސިެފް  ގޅުގިނެް  އެކލުވަާލެވފިއަވިާ 

ކޮމއިނުކިޭޝަން ސްޓްރެޓޖަީ” ގދެށަުން ކރުެވޭ  “ސޯޝަލް އެންޑް ބހިޭވއިރަ ޗޭންޖް 

މހުއިްމު މސަައްކތަެކވެެ. 
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މި ފޮތް އެކލުވަާލާފއަި ވނަީ ހލެްތު ޕްރޮޓެކޝްަން އޭޖނެްސީ، ޔުނސިެފް  އދަި އެޑވްޮކޭޓނިްގް 

ދަ ރައޓިްސް އޮފް ޗލިްޑރްެން )އާކް( ގޅުގިނެްނެވެ. އދަި މފިޮތގުއަި ހމިނެޭ ރެސިޕީތއަް  

އެކލުވަާލާފއަި ވނަީ ޑއަެޓީޝަން އލަްފާޟިލާ މރަޔިަމް ނަޖލްާ އދަި  ޑއަެޓީޝަން  އލަްފާޟިލާ 

އާމނިަތު އއިާޝާއެވެ.

ދރަފިޅުށަް ދޅުހަޔެޮ ދވުސަްތކަކަާއި އޖުާލާ ކރުމިގައެް ހދޯާ ދނިުމކަީ ކޮންމެ އާއލިާއެއްގެ 

ވސެް އެދމުކެވެެ.ދރަފިޅުށަް 6 މސަްވމުނުް އތިރުުކާނާ ތއަާރަފް ކރުުމާ ބެހޭ މއަލުޫމާތު 

ދެނެގތަމުށަް މފިޮތގުެ ބޭނުން އެންމެ ފރުހިމައަށަް ހފިާނެ ކމަގުއަި އއުްމދީު ކރުަމވެެ. 

ދރަފިޅުގުެ ކާނާއާ ބެހޭގޮތނުް އތިރުު މއަލުޫމާތު ބޭނުންވާނަމަ ސިއްހީ އެހތީެރއިެއްގެ ލފަާ 

ހދޯާށެވެ.
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އިތުރުކާނާ ތަޢާރަފް ކުރުން
އތިރުު  ހމަސަްފރުުމނުް  ދނިުމށަްފހަު،  ގާތނުް  ހމައަެކނަި  ހމަސަްވނަްދެން  ދރަފިޅުށަް 

1000 ދވުހަގުެ ތެރޭގއަި އނަްނަ ވރަަށް  ކާނާ ތޢަާރަފް ކރުުމކަީ ކއުްޖާގެ ފރުަތމަަ 

ދނިުމނުް  ކާނާ  ފއަދިާހރުި  ބާވތަްތކަގުެ  އެކި  މދިވުސަްވރަު  މރަުހލަާއެކވެެ.  މހުއިްމު 

ދޅުހަޔެޮ ސިއްހތަެއްގއަި ހދެބިޮޑވުމުށަް މގަފުހަވިމުގުެ އތިރުުން، ކއެމުގުެ ރަނގޅަު އާދތައަް 

އށަަގނަްނުވއަެވެ. ކބިައގިއަި  އެކދުނިްގެ 

 2 އމުރުުން  ދރަފިޅުގުެ  ކރުުމށަްފހަވުސެް  ތޢަާރަފް  އތިރުުކާނާ  މސަްފރުުމނުް   6

އހަރަުވނަްދެން ގާތނުްދނިުން ކރުއިށަް ގނެްދއިނުް ވރަަށް މހުއިްމވެެ. މި އމުރުުގއަި 

ދރަފިޅުށަް ބޭނުންވާ ހކަތައަާއި ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ ވރަަށް ގނިަ މާއްދާތއަް ގާތނުް 

ދޭކރިުން ލބިެއެވެ. އޭގެ ފހަނުްވސެް މނަްމަ އާއި ދރަފިޅުު ބޭނުންވާނަމަ، ގާތނުް ދނިުން 

ގނެްދެވދިާނެއެވެ.  ކރުއިށަް 
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އިތުރުކާނާ ތަޢާރަފްކުރަން ދަރިފުޅު 
ތައްޔާރުތޯ ދެނެގަންނާނެ ގޮތް

ދރަފިޅުށަް  ފށަަނީ  ފނެްނަން  އާންމކުޮށް  ނޝިާންތއަް  ބޭނުންވާކމަގުެ  އތިރުުކާނާ 

އމުރުުން 6 މސަް ފރުުމނުްނެވެ. މގީެ ކރުނިް މއިނިް ނޝިާނެއް ދރަފިޅުގުެ ފރަާތނުް 

ފާހގަަ ކރުެވނުަސް އތިރުުކާނާ ދޭން ފށަަންވާނީ 6 މސަްފރުުމނުްނެވެ. މގިޮތނުް ބެލެވޭނެ 

ކނަްތއަްތކަގުެ ތެރޭގއަި:

ކނަދރުާ ހރަުކޮށްލއަގިނެް ބޮލގުެ ހރަަކާތްތއަް ރަނގޅަށަް ކޮންޓްރޯލް 	 

ކރުަން ދރަފިޅުށަް އެނގނުް. މސިާލކަށަް ކާންބޭނުން ނުވާނަމަ 

އމައިްލއަށަް އނަެއް ފރަާތށަް ބޯއނަބުރާލނަް އެނގނުް 

އމައިްލއަށަް ނުވތަަ ކޑުއަެހއީކަާއެކު އށިނީދެގނެް އނިދެވނުް	 

ކާން ދއިްކރުުމނުް އނަގހަޅުވުމުާއެކު ދރަފިޅުށަް ދރިުވނަް އެނގނުް	 

ކާއެއްޗހިގީއަި އތަްލނަް މސަައްކތަްކރުުމާއި، އެހނެް މހީނުް ކާއރިު އެކމަށަް 	 

ޝައޤުވުރެވިާކމަގުެ ނޝިާންތއަް ފނެުން



10

އިތުރުކާނާގެ ގޮތުގައި ދެވިދާނެ ބާވަތްތަކާއި 
އެއިން ލިބޭ ފައިދާ 

ތަފާތު ބާވަތްތަކުގެ ކާނާ

ސިއްހތަށަް  ދރަފިޅުގުެ  މސަްވނަްދެން   6 އމުރުުން  އފުނަްވމުށަްފހަު  ކޑުދަރަފިޅުު 

ކރިުންނެވެ. 6  ގާތނުްދޭ  މނަްމގަެ  ލބިޭނީ  ހމައަެކނަި  މާއްދާއެއް  ހރުހިާ  ބޭނުންވާ 

މސަް ފރުުމނުް،  ގާތނުްދނިުމގުެ އތިރުުން އޮށްޓރަުހރުި ތފަާތު ބާވތަްތކަގުެ ކާނާއނިް، 

ދރަފިޅުގުެ ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ މހުއިްމު މާއްދާތކަާއި ހކަތަަ ލއިްބައދިޭނެއެވެ. ހމަަ 

އެކނަި އެއްބާވތަެއްގެ ކާނާއނިް ދރަފިޅުގުެ ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ ހރުހިާ މާއްދާއެއް 

ކާނާ  ބާވތަގުެ   5 މއަގިނަޑު  ކއެމުގުއަވިސެް  ދވުހައެްގެ  ކޮންމެ  ވމީާ،  ނުލބިޭނެއެވެ. 

ހމިނެުން ވރަަށް މހުއިްމވެެ. 

ކާނާގެ މައިގަނޑު 5 ބާވަތަކީ:

ގޮވާމާއި ފލަމަޑަި  	 

އެއްގމަު މސަް، ކނަޑމުސަް، ފރަުމސަް، ބސިް، މގުު، މދަު އދަި އޮށުގެ 	 

ބާވތަްތއަް

ކރިު އދަި ކރިު ބޭނުންކޮށްގނެް ތއަްޔާރުކޮށްފއަވިާ ބާވތަްތއަް	 

މޭވާ އާއި ތރަުކާރީ	 

ސަރުބީއާއި ތެޔޮ	 
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ގޮވާމާއި ފަލަމަޑި
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ގޮވާމާއި ފަލަމަޑި 

ގޮވާން

ކާބޯތކަތެގީެ ބާވތަްތކަގުެ ތެރެއނިް ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ ހކަތަަ ލއިްބައދިޭ މއަގިނަޑު 

ގޮވާމގުެ  ކާނާއނިްނެވެ.  މބިާވތަގުެ  ލއިްބައދިެނީ  ކާބޯހއަޑިރްޭޓްސް  ކމަގުއަވިާ  މާއްދާ 

ފއަބިަރ ލއިްބައދިެއެވެ.  ވޓިމަނިްސް އދަި  ބީ  ބޭނުންވާ  ބާވތަްތކަނުް ހށަގިނަޑށަް 

ކރުުމގުެ  ހޖަމަު  ދރަފިޅުގުެ  ލއިްބައދިނިުމާއެކު  ހކަތަަ  ހށަގިނަޑށަް  ސަބަބުން  މގީެ 

ނޒިާމު ރަނގޅަށަް ދެމހެއެްޓމުށަް އެހތީެރވިދެެއެވެ. އެހނެްކމަނުް ހދެބިޮޑވުމުށަް އެންމެ 

އެކށަގީނެްވާ މނިްވރަަށް ހށަގިނަޑށަް ހކަތަަ ފރޯުކޮށްދނިުމށަްޓކައަި މއަގިނަޑު ބައެއްގެ 

ގޮތގުއަި ގޮވާމގުެ ބާވތަްތއަް ދރަފިޅުގުެ ކޮންމެ ދވުހައެްގެ ކއެމުގުއަވިސެް ހމިނަަންވާނެއެވެ.

ހދެބިޮޑވުމަނުް އނަްނަ ދވުސަްވރަު ރަތް ހނަޑޫ، އޯޓްސް، އާޓާފށުްފދަަ ހލޯް ގރްެއނިްސްގެ 

ކާނާގެ ބާވތަްތއަް ކއެމުގުއަި ގނިައނިް ހމިނެުން ވރަަށް މހުއިްމވެެ. އެއީ މބިާވތަގުެ ކާނާއނިް 

ޕްރޮސެސްކޮށްފއަވިާ ގޮވާމގުެ ބާވތަްތކަާ އޅަާބަލާއރިު، ވޓިމަނިްސް، ދގަނަޑގުބެައި އދަި 

ފއަބިަރ ހށަގިނަޑށަް ފރޯުކޮށްދޭ މނިްވރަު އތިރުުވާތއީެވެ. 
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ފަލަމަޑި

ތރަުކާރގީެ އެހނެް ބާވތަްތކަާ އޅަާބަލާއރިު ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ ހކަތައަގިެ މނިްވރަު 

ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތކަނުް ފރޯުކޮށްދޭވރަު އތިރުެވެ. މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ހމިނެޭ ވޓިމަނިްސީގެ 

ސަބަބުން ދރަފިޅުގުެ ހރިުގނަޑއާި ކށަތިއަް އދަި ހމަގުެ ދޅުހަޔެޮކމަށަް އެހތީެރވިދެެއެވެ. 

މގީެ އތިރުުން ހށަގިނަޑގުއަި ހލަާކވުެ ފާރުވާ ތނަްތނަް ފސަޭހވަމުާއެކު ދގަނަޑގުެ ބައި 

ލއިްބައދިނިުމށަްވސެް އެހތީެރވިދެެއެވެ.
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ކަނޑު މަސް، އެއްގަމު މަސް، ފަރުމަސް، 
ބިސް، މުގު، މަދު އަދި އޮށުގެ ބާވަތްތައް
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ކަނޑު މަސް، އެއްގަމު މަސް، ފަރުމަސް، 
ބިސް، މުގު، މަދު އަދި އޮށުގެ ބާވަތްތައް

މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ތއުްތު ދރަފިޅުގުެ ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ ޕްރޮޓީން އާއި 

ދގަނަޑގުބެައި ހމިނެެއެވެ. 

މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ޕްރޮޓީންސް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް ބީ-12 ގނިަ އދަދަކަށަް 

ހމިެނެއެވެ. 

ސިކނުޑި  ލޮލާއި  އހަރަުގއަި  ފރުަތމަަ  ހާއްސަކޮށް  އނަްނައރިު،  ބޮޑވުމަނުް  ދރަފިޅުު 

ފރުހިމަވަމުށަް އޮމގެާ-3 ވރަަށް މހުއިްމު ދއަރުެއް އދަާކރުެއެވެ. މި މާއްދާ މހަގުއަި ގނިަ 

އެކލުެވގިނެްވއެެވެ.  އދަދަކަށަް 

ދގަނަޑގުެ މާއްދާއކަީ ދރަފިޅުު ހލަވުކިމަާއެކު ހދެބިޮޑވުމަނުްދާ ދވުސަްވރަު )ހާއްސަކޮށް 

ފރުަތމަަ 2 އހަރަު( ތެރޭގއަި ވރަަށް މހުއިްމު ދއަރުެއް އދަާކރުާ މާއްދާއެކވެެ. މގީެ 

އތިރުުން ނަފސްާނީ ދޅުހަޔެޮކނަް ދެމހެއެްޓމުށަްވސެް މި މާއްދާ އސިްދއަރުެއް އދަާކރުެއެވެ. 

ގރެމިސަްފދަަ ބާވތަްތކަގުއަި ގނިަ އދަދަކަށަް ދގަނަޑގުބެައި އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. 

މަސް، ކުކުޅު، އެއްގަމު މަސް، ބިސް
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ޕލްނާްޓް ޕރްޮޓީންސް )ގސަްގހަާގހެނިް ލއިބްައދިޭ ޕރްޮޓީންގެ ބާވތަތްއަް( 

މި ބާވތަްތކަގުެ ކާނާގއަި ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް ބީ 1، ބީ 2 އދަި ފއަބިަރ ހމިނެެއެވެ. 

ވމީާ ދރަފިޅުގުެ ކއެނުް ތއަްޔާރު ކރުާއރިު މބިާވތަްތއަް ބޭނުން ކރުުމކަީ މހުއިްމު ކމަކެވެެ. 

އދަި ދރަފިޅުށަް ފރުަތމަަ ދެވޭ ކާނާގެ ތެރޭގއަވިސެް މބިާވތަްތއަް ހމިނެދިާނެއެވެ. މފިދަަ 

ބާވތަްތއަް ރޭގނަޑު ފނެަށް އޅަާފއަި ބެހއެްޓމުނުް، ކއަްކނަް ހޭދވަާ ވގަތުު މދަވުެ، ހމިނުް 

ޕއިރުއީކަށަް ހދަނަް ފސަޭހވަެ، ހޖަމަު ކރުުމށަް ވސެް އެހތީެރވިދެެއެވެ. 

މުގާއި ބީންސް 

ބހިގުއަި ސިކނުޑި ތރަައްޤީ ކޮށްދނިުމށަް ބޭނުންވާ ކޮލނީް އާއި 

ލޮލގުެ  އތިރުަށް ދރަފިޅުގުެ  އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. މގީެ  އޮމގެާ-3 

ފނެުމާއި ދފިާއީ ނޒިާމު ވރަުގދަކަޮށް ދނިުމށަް  ބޭނުންވާ މާއްދާއެއް 

ކމަގުއަވިާ ވޓިމަނިް ބީ ވސެް ބހިގުއަި އެކލުެވގިނެްވއެެވެ.
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މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ދޅުހަޔެޮ ސަރުބީއާއި ވޓިމަނިް އީ ފދަަ ފޓެް ސޮލއިބުަލް ވޓިމަނިްސް 

)ތެލށަް ގރިޭ ވޓިމަނިްސް( ގނިަ އދަދަކަށަް ހމިނެެއެވެ. އދަި މގީެ އތިރުުން ސެލނީއިމަް، 

ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑބުައި، މނެްގނަީސް، ކޮޕަރ އދަި މގެންީސިއމަފްދަަ މހުއިްމު މނިަރަލްތއަް 

)މއަދުނަް( ހމިނެެއވެެ. 

6 މސަް ފރުުމނުް އތިރުު ކާނާ ދރަފިޅުށަް ތޢަާރަފު ކރުާއރިު، ހމިނުްކޮށް މގުރުާލާފއަވިާ 

މދަކުޮޅއެް އެހނެް ބާވތަްތކަގުެ ކާނާއާއި އެއްކޮށްލއަގިނެް ދެވދިާނެއެވެ. ނަމވަސެް 4 

އހަރަުން ދށަުގެ ކދުނިްގެ ކރަުގއަި ޖހެމުގުެ ފރުުސަތު ކޑުކަރުުމށަްޓކައަި، މދަފުދަަ ތކަތެި 

އޭގެ ޒާތގުއަި ހނުްނަ ގޮތށަް ދނިުމާއި އދަި ނަޓް ބަޓރަު )މސިާލު: ޕީނަޓް ބަޓރަު( ފދަަ 

ތކަތެި ވކަނިް ސަމސުަލކަނުް ކދުނިްނަށް ދނިުމކަީ ރައްކާތެރި ގޮތެއްނޫނެވެ.

މަދު
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މޭވާ އާއި ތަރުކާރީ 
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އެކކިލުއަގިެ މޭވާ އދަި ތރަުކާރއީނިް ދޅުހަޔެޮ ކމަާއެކު ދރަފިޅުު ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ 

އެކބިާވތަގުެ މާއްދާތއަް ފރޯުކޮށްދެއެވެ. މގިޮތނުް، މޭވާއާއި ތރަުކާރގީއަި ގނިަ އދަދަކަށަް 

ވޓިމަނިް ސީގެ ބައި އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. އޭގެ ސަބަބުން، ދގަނަޑގުބެައި ހށަގިނަޑށަް 

ނަގާ މނިްވރަު އތިރުުކޮށްދެއެވެ. 

ގނަޑކުޮށްފއަި ހނުްނަ މޭވާއާއި ތރަުކާރީ އކަވީސެް ތާޒާ ބާވތަްތކަކެޭ އެއްފދައަނިް 

ސިއްހތައަް ފއަދިާހރުި މާއްދާތއަް އެކލުެވޭ، ދރަފިޅުށަް ދނިުމށަް ރަނގޅަު ބާވތަްތކަވެެެ. 

ބޭރުން އެތެރެކރުާ މޭވާއާއި ތރަުކާރއީެކޭ އެއްފދައަނިް ރާއްޖޭގއަި ހއަްދާ ތރަުކާރއީާއި 

މޭވާގެ ބާވތަްތކަކަވީސެް ފއަދިާހރުި، ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ މާއްދާތކަނުް މއުްސަނދި 

ބާވތަްތކަކެވެެ.

މޭވާ އާއި ތަރުކާރީ 

 މޭވާ
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ތަރުކާރީ

މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ފޮލކިް އެސިޑް، ވޓިމަނިް އޭ އާއި ސީ، ޕޮޓޭސިއމަް އދަި ފއަބިަރުފދަަ 

މާއްދާތއަް ހމިނެެއެވެ. އެކކިލުކަލުއަގިެ ތފަާތު ތރަުކާރީ ދރަފިޅުގުެ ކއެނުް ތއަްޔާރު 

ކރުާއރިު ހމިނެުމނުް، ފއަދިާހރުި ތފަާތު މާއްދާތއަް ދރަފިޅުށަް ލބިުމށަް މގަފުހަވިއެެވެ. 

ހާއްސަކޮށް ފހެކިލުއަގިެ ތރަުކާރގީއަި ވޓިމަނިް ބީ 2، ފޮލކިް އެސިޑް، ކލެްސިއމަް، 

ދގަނަޑގުބެައި އދަި ވޓިމަނިް ސީ އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. 

ދޅަގުއަި ބަންދކުޮށްފއަވިާ ތރަުކާރީ ބޭނުން ކރުާނަމަ، މތިކަތެގީއަި ހނުްނަ ލޮނުގެ 

މނިްވރަު މދަކުރުުމށަް، ފނެްފޮދު އކުާލާ އާދއަގިެ ފނެުން ދޮވލެނުް މހުއިްމވެެ. މބިާވތަގުެ 

ތރަުކާރގީއަި ގނިައދަދަކަށަް ލޮނު ހމިނެޭތީ، 1 އހަރަުން ދށަުގެ ކދުނިްނަށް ދނިުން 

ރަނގޅައެް ނޫނެވެ.
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ޖޫސް ހދައަގިނެް މޭވާ ދނިުމގުެ ބަދލަގުއަި ހރުގިޮތށަް )މޭވާ ކޮށާލާފއަި( ކާންދޭން 

އޚިތްޔިާރު ކރުާށެވެ. މޭވާ ހރުގިޮތށަް ދނިުމނުް އެއނިް ލބިޭ ފއަދިާ އތިރުުވާނެއެވެ. 

ޖޫސް ދނިުމނުް ކއެމުގުެ ވގަތުު އނަްނަ އރިުވސެް ބަނޑފުރުފިާ ހރުުމނުް ކާހތިް ކޑުވަެ 

ކއެމުގުެ ވގަތުތުކަށަް ބުރޫ އރަާނެއެވެ. 1 އހަރަުން ދށަުގެ ކދުނިްނަށް މޭވާ ޖޫސް 

ދނިުމކަީ ރަނގޅަކުމައެް ނޫނެވެ. 1 އހަރަުން މތަގީެ ކދުނިްނަށްވސެް މޭވާގެ ޖޫސް މާ 

ގނިައނިް ދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫނެވެ. 

ހއިްކާފއަި ހނުްނަ މޭވާ ދރަފިޅުގުެ ކއެމުގުއަި ހމިނެދިާނެއެވެ. ދޅަގުއަި ސިރަޕްއާއެކު 

ބަންދކުޮށްފއަި ހނުްނަ މޭވާގއަި ހކަރުު އެކލުެވގިނެްވާތީ މފިދަަ ބާވތަްތއަް ދރަފިޅުށަް 

ދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫނެވެ. ހއިްކާފއަި ހނުްނަ މޭވާގވެސެް ހކަރުުނުލާ ހނުްނަ 

ބާވތަްތއަް ބޭނުން ކރުާށެވެ.

މޭވާ
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ކިރު އަދި ކިރު ބޭނުންކޮށްގެން 
ތައްޔާރު ކޮށްފައިވާ ބާވަތްތައް
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ދރަފިޅުގުެ އމުރުުން 6 މސަްވނަްދެން ހމައަެކނަި ގާތނުް ކރިު ދޭށެވެ. ގާތނުްދޭ ކރިުގއަި 

ކއުްޖާ ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ ހރުހިާ މާއްދާއެއް ބޭނުންވާ މނިްވރަަށް އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. 

6 މސަް ފރުުމނުް އތިރުު ކާނާ ތޢަާރަފު ކރުުމާއެކވުސެް ކއުްޖާގެ އމުރުުން 2 އހަރަު 

ވނަްދެން ގާތނުް ދނިުން ކރުއިށަްގނެްދާށެވެ. މޑަމުޑަނުް ދރަފިޅުގުެ ކއެނުް އތިރުުވާވރަަކށަް 

ގާތނުް ބުއނިް މދަވުމަނުްދާނެއެވެ. 2 އހަރަުފރުުމނުްވސެް ބޭނުންވާނަމަ ގާތނުް ކރިު 

ދނިުން ކރުއިށަް ގނެްދާށެވެ.

1 އހަރަު ނުފރުޭ ކދުނިްނަށް ގރެގީެ ކރިު ދނިުމާއި އދަި 2 އހަރަު ނުފރުޭ ކދުނިްނަށް 

ލޯފޓެް ކރިު ދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެްނޫނެވެ. 

ދރަފިޅުގުެ ކށަތިކަާއި ދތަްތއަް ވރަުގދަކަޮށްދީ، ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ ކލެްސިއމަް ގނިަ 

ޒރައިްޔާއނިް ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ  އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. ކރިުގެ  އދަދަކަށަް ކރިުގއަި 

ޕްރޮޓީންސް، އޔަޮޑނިް، ވޓިމަނިް އޭ، ވޓިމަނިް ޑީ، ވޓިމަނިް ބީ 12، ޒނިްކް ފދަަ 

މާއްދާތއަް ހށަގިނަޑށަް ލއިްބައދިެއެވެ.  ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ މހުއިްމު 

 

ކިރު އަދި ކިރު ބޭނުންކޮށްގެން ތައްޔާރު 
ކޮށްފައިވާ ބާވަތްތައް
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ޔޯގަޓްކަން ޔަގީންކުރާނެ ގޮތް:

“ޔޯގޓަް” މި ބަސް ސާފކުޮށް ތށަގީެ ބޭރުގއަި ލޔިެފއަި އނިުން 	 

އނިްގރްޑީއިނަްޓް ލސިްޓގުއަި “ލއަވިް ޔޯގޓަް ކލަްޗރަ”، “ލއަވިް ލެކޓްކިް 	 

ކލަްޗރަ” ނުވތަަ “އެކޓްވިް ކލަްޗރަ” މފިދައަނިް ލޔިެވފިއަި އނިްނާނެ. 

ޔޯގޓަްގއަި ޕްރޯބައޯޓކިސްް )ރަނގޅަު ބެކޓްީރއިާ( އެކލުެވގިނެްވާތީ، މތިކަތެި 	 

ހނުްނަންވާނީ އއަސިްއލަމަާރގީއަި ފނިކިޮށްފއަި.

ޔޯގޓަް  ޔޯގޓަްއެވެ.  އެއީ  ހމިނެފިއަވިާނަމަ،  ކނަްތއަްތއަް  ބަޔާންކޮށްފއަވިާ  މތަގީއަި 

ގނަްނައރިުވސެް މޭވާ ނުވތަަ ފޮނި ރަހަ ލއަްވާފއަި ހނުްނަ ޔޯގޓަްގެ ބަދލަގުއަި ޕްލެއނިް 

ޔޯގޓަް ހޔިާރުކރުާށެވެ. ސަބަބަކީ ފޮނި ރަހަ ލއަްވާފއަި ހނުްނަ ޔޯގޓަްގއަި ގނިައދަދަކަށަް 

ހކަރުު އެކލުެވފިއަވިާތއީެެވެ. 

އމުރުުން 1 އހަރަުވމުގުެ ކރުނިް ދރަފިޅުށަް ޕްރޮސެސްކޮށްފއަވިާ ޗީޒް ދނިުން ރަނގޅައެް 

ނޫނެވެ. ނަމވަސެް ދރަފިޅުށަް 6 މސަް ފރުުމނުް ޕެސްޗރުައސިްޑް ކރިު ބޭނުންކޮށްގނެް 

ތއަްޔާރުކޮށްފއަވިާ ޔޯގޓަް، މދަމުދަނުް ކާނާއާއި އެއްކޮށްފއަި ދެވދިާނެއެވެ. 

ބާޒާރުގއަި ޔޯގޓަްހނެް ހވީާ ކރިުން ހދަާފއަވިާ ފޮނއިެއްޗހެި )ޑއެރިީ ޑސެާޓްސް( ގނިަ 

އދަދަކަށަް ހރުެއެވެ. ވމީާ ގނަްނައރިު ގނަެވނެީ ޔޯގޓަްތޯ ޔަގނީްކރުަންވާނެއެވެ. 
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ޔޯގަޓްކަން ޔަގީންކުރާނެ ގޮތް:

ކރްމީް ޑއެރިީ ޑޒެާރޓް، ކރްމީް ކސަްޓޑަް، ޗޮކލްޓެް އދަި ޕޑުނިްފދަަ 
ތއަޔްާރީ ކނާާ ތއުތްު ކދުނިްނަށް ނުދއެވްާ! މފިދަަ ތއަޓްެއގްއަި  

3-4 ސަމސުާގެ ހކަރުު އކެލުވެގިނެްވޭ!

1

2

ރައްކާކރުެވފިއަި ހނުްނާނީ ފރްޖިގުއަެވެ.  

“ޔޯގޓަް” އެބަސް ލޔިެފއަި އނިްނާނެއެވެ.

އނިްގރްޑީއިެންޓްސްގއަި                               3
  Live Lactic Culture”, “Active culture”

ފދަަ ބަހއެް ލޔިެފއަި އނިްނާނެއެވެ.

މގީތެެރެއނިް ވސެް ރަހނަުލއަްވާ ހނުްނަ 4
ޕްލޭން ވއަްތރަު ޚޔިާރު ކރުައްވާށެވެ.

2

4

3

‘‘

 ,“Live yogurt culture‘‘
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ސަރުބީއާއި ތެޔޮ 
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ސަރުބީއާއި ތެޔޮ

ހކަތަަ ފރޯުކޮށްދނިުމގުެ އތިރުުން، ދރަފިޅުު ދޅުހަޔެޮކނަްމތަީ ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ 

މހުއިްމު މާއްދާއެއް ކމަގުއަވިާ ފޓެީ އެސިޑވްސެް މބިާވތަގުެ ކާނާއނިް ލބިެއެވެ. އދަި ފޓެް 

ސޮލއިބުަލް )ތެލށަް ގރިޭ( ވޓިމަނިްސް ކމަށަްވާ ވޓިމަނިް އޭ، ވޓިމަނިް ޑީ، ވޓިމަނިް އީ އދަި 

ވޓިމަނިް ކޭ ގނިަ އދަދަކަށަް އެކލުެވގިނެްވއެެވެ. މގީެ އތިރުުން ކާނާގެ އެހނެް ބާވތަްތކަނުް 

ލބިދިޭ މި ވޓިމަނިްސްގެ މާއްދާތއަް ވސެް ހށަގިނަޑށަް ނެގމުށަް އެހތީެރވިދެެއެވެ.

6 މސަް ފރުުމނުް އތިރުު ކާނާ ދރަފިޅުށަް ތޢަާރަފު ކރުާއރިު، ސަރުބީއާއި ތެލގުެ ބާވތަްތއަް 

ބޭނުން ކރުުން މހުއިްމއެްނޫނެވެ. ކއެމުގުއަި ބސިް، މދަު، އދަި މސަް ބޭނުންކރުުމނުް 

މބިައި ދރަފިޅުގުެ ހށަގިނަޑށަް ލބިޭނެއެވެ.

ސަރުބީއާއި ތެލގުެ މދަު މނިްވރަަކނުްވސެް ގނިައދަދަކަށަް ހކަތަަ ހށަގިނަޑށަް ލބިޭނެތީ 

ކއެމުގުއަި ސަރުބީއާއި ތެޔޮ ގނިައނިް ބޭނުން ނުކރުުމށަް ސަމާލކުނަް ދޭންވާނެއެވެ.  

އދަި ތެލލުާފއަި ހނުްނަ ކާބޯތކަތެި ކާންދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫނެވެ. ނަމވަސެް 

ޕާން، ޓޯސްޓްފދަަ ކާނާ ދޭން ފށަާ ހސިާބުން ކޑުަ ބަޓރަު ކޮޅއެް ހާކާލާފަ ދެވދިާނެއެވެ.

ސަރުބީއާއި ތެލު ގެ ބާވތަްތކަގުެ ތެރޭގއަި: ޒއަތިޫނި ތެޔޮ، ސަންފލްާވާ ތެޔޮ، ކާށި ކރިު، 

ކާށި ތެޔޮ، ލޮނުނުލާ ބަޓރަު ހމިނެެއެވެ.
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6-12 މހަާދމެދެގުެ ކދުނިް ބޯނީ ދވުލާކަު ގތާގްނަޑކަށަް 120-240 މލ 	 
ނުވތަަ 4-8 އއަނުްސްގެ ފނެެވެ.

1-2 އހަރަގުެ ކދުނިް ދވުލާކަށަް ގތާގްނަޑކަށަް 1-4 ތށަގީެ ފނެްބޮވނޭެއވެެ.	 

ފެން

އމުރުުން އެއް އހަރަުވނަްދެން ގާތނުް ދޭނަމަ ދރަފިޅުގުެ ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ ފނެުގެ 

ބޮޑު ބައެއް ގާތނުްދޭ ކރިުން ލބިދިޭނެއެވެ. ނަމވަސެް 6 މސަް ފރުުމނުް ޖޑޯނުް ނުވތަަ 

ކޑުަ ތއަްޓކަނުް ބުއމިގުެ ހނުަރު ދސަްކޮށް ދނިުމށަްޓކައަި ކާންދޭ ވގަތުު ކޑުަ ފނެްފޮދެއް 

ދެވދިާނެއެވެ. 

ޖޑޯއެް  ކޑުަ  ހފިޭވރަުގެ  ތއުްތދުރަފިޅުށަް  ދނިުމށަްޓކައަި  ފނެް  ފށެގިނެް  މހަނުް   6

ބޭނުންކރުުމނުް އެކދުނިް އމައިްލަ އތަނުް ޖޑޯު ހފިހައަްޓއަގިނެް ބޯން ވރަަށް އވަހަށަް 

ދސަްކޮށްލއަެވެ. ބުއްފޅުި އދަި އނަގޖަހައަި ދމަނަްޖހެޭ ކހަލަަ ފޅުި ބޭނުން ކރުުމށަްވރުެ 

ދރަފިޅުގުެ ދތަްތކަށަް ރަނގޅަީ ޖޑޯއެް ބޭނުން ކރުުމވެެ.
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ކާންދިނުމުގައި އިތުރަށް ސަމާލުކަން ދޭންވީ 
ކަންތައްތައް

1 އހަރަުންދށަުގެ ކދުނިްނަށް ކާނާ ތއަްޔާރު ކރުާއރިު ލޮނާއި މާމއުި އދަި ހކަރުު 	 

ބޭނުން ނުކރުުން.

1 އހަރަުންދށަުގެ ކދުނިްނަށް ގރެގީެ ކރިު އދަި 2 އހަރަުންދށަުގެ ކދުނިްނަށް 	 

ލޯފޓެް ނުވތަަ ސްކމިޑްް ކރިުގެ ބާވތަްތއަް ނުދނިުން. މގީެ ބަދލަގުއަި ފލުްކރްމީް 

ނުވތަަ ފލުް ފޓެް ކރިުގެ ބާވތަްތއަް ދެވދިާނެ.

ލޮނު އދަި ލޮނުއޅަާފއަި ހނުްނަ ތއަްޔާރީ އދަި އެހނެހިނެް ކާނާ މސިާލކަށަް 	 

ސޮސެޖް، ލނަްޗނަް މޓީް، ކނޯްޑް ބީފް، ރހިާކރުުފދަަ ތކަތެި ނުދނިުން.

ހކަރުު އދަި ހކަރުުއޅަާފއަި ހނުްނަ ތއަްޔާރީ ކާނާ މސިާލކަށަް، ބސިްކދޯު، 	 

ރަހލަެއްވި ޔޯގޓަް، ޑއެރިީ ޑޒެާރޓް، ކރްމީް ކސަްޓރަޑފްދަަ ތކަތެި ނުދނިުން.

ޖޫސް އދަި މޭވާގެ ރަހލައަްވާފއަި ހނުްނަ ބުއނިްތއަް އދަި ސައި، ކޮފީ، ފޒިީ 	 

ޑރްނިްކސްް، އެނަރޖީ ޑރްނިްކސްް، ރަހލަެއްވި ކރިުފދަަ ބުއނިްތއަް ނުދނިުން. 

އާމނަްޑް ކރިު އދަި އޯޓްސް ކރިުފދަަ ބުއނިްތކަގުއަި، ގރެނިް ލބިޭ ކރިުގއަި 	 

ހނުްނަ ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ މާއްދާތއަް، ޕްރޮޓީން އދަި ކލެްސިއމަް ހމިނެޭ 

މނިްވރަު މދަވުމުނުް 1 އހަރަުފރުުމނުްވސެް މފިދަަ ބުއނިްތއަް ކދުނިްނަށް 

ދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫން.
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އެލާރޖީ

ކޮންމެ ބާވތަެއްގެ ކާނާއކަށަް ކޮންމެ އމުރުެއްގއަވިސެް އެލާޖކިް ވދެާނެ އެވެ. 	 

ނަމވަސެް އެލާޖކިް ވދެާނެ ކމަށަް، ބައެއް ކާނާ ދނިުން ފސަްކރުުމކަީ އެފދަަ 

ކާނާއކަށަް ކއުްޖާ އެލާޖކިވްމުގުެ ފރުުސަތު އތިރުުވދެާނެ ކމަކެވެެ.

6 މހަގުއަި ،ފސަްނުކޮށް މހަާއި ބހިާއި، ކކުޅުާއި، އެއްގމަމުހަާއި، ގޮދނަާއި، 	 

ބަދނަް އދަި އެކި ބާވތަްތކަގުެ މދަު )މގުރުާފއަި( ތޢަާރަފކްރުުމކަީ އެންމެ ރަނގޅަު 

ގޮތެވެ.

މި ބާވތަްތކަނުް ތޢަާރަފް ކރުާނީ ފހަރަަކު ބާވތަެކވެެ. އދަި މފިދަަ ބާވތަެއް 	 

ތޢަާރަފކްރުާ ދވުހަު، އތިރުު އާ ބާވތަެއްގެ ކާނާ ކއުްޖާއށަް ނުދޭށެވެ. އދަި 

އލަށަް ތއަާރަފކްރުި ކާނާއށަް ކއުްޖާ އެލާޖކިް ނުވާނަމަ ދެވނަަ ފހަރަަށް ދީ 

ކއެމުގުއަި މބިާވތަގުެ ކާނާ އާންމކުޮށް ހމިނަާށެވެ. 

އާއލިާ މނެްބަރެއް )ދރަފިޅުގުެ މނަްމަ/ބައްޕަ، އދަި އެއްބަނޑު އެއްބަފާ 	 

އެހނެް ކދުނިް( ކާއެއްޗކަށަް އެލާޖކިް ވާނަމަ، ނުވތަަ އެކޒްމީާ )އާންމކުޮށް 

ކޑުކަދުނިްނަށް ވސެް ދމިާވާ ހމަގުެ މއަްސަލަ( ހނުްނަނަމަ މފިދަަ ކާނާ ދޭން 

ފށެުމގުެ ކރުނިް ޑކޮޓްރަެއްގެ ލފަާ ހއޯްދވަާށެވެ.

އެއްވސެް ކާނާއކަށަް އެލާޖކިް ވާކމަށަް ފާހގަަ ކރުެވޭނަމަ ލސަްނުކޮށް ޑކޮޓްރަަށް 	 

ދެއްކނުް މހުނިްމވެެ.
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ދަރިފުޅަށް ކާން ދިނުމުގައި ސަމާލުކަންއެލާރޖީ
ދޭންވީ ކަންކަން

ހރަުކޮށް، ކދުކިޮށް، އޮމާންކޮށް، ވށަްކޮށް އދަި ތތަްލވަާ ގޮތށަް ހނުްނަ ކާނާ 4 	 

އހަރަުން ދށަުގެ ކދުނިްނަށް ނުދނިުން.

މޭބސިްކދަރުުފދަަ ވށަްކޮށް ހނުްނަ ކާނާ ހތަރަުބަޔަށް ވާގޮތށަް ދގިކުޮށް ކޮށާފއަި 	 

ނޫނީ ނުދނިުން.

މޭވާ އާއި ތރަުކާރގީެ ތޮށި ރަނގޅަށަް މށެުން.	 

މސަް ދޭއރިު ރަނގޅަށަް ކށަފިލިވުމުށަްފހަު ދނިުން.	 

ހރަު މޭވާ އދަި ތރަުކާރީ )މސިާލކަށަް ކރެެޓު، އާފލަު( ނުކއަްކާ ހރުގިޮތށަް، 	 

ނުދނިުން.

ތއުްތު ދރަފިޅުގުެ އމައިްލަ އތަނުް ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް ދެވޭ ކާނާ ހނުްނަން ވާނީ 	 

ދގިކުޮށް ކޮށާފަ. )ހރުަހށަް ނުވތަަ ވއަްކޮށް ހނުްނަގޮތކަށަް ނޫން.(

ބައއެކްހަލަަ ކނާާ ތއުތްކުދުނިްގެ ކރަގުއަި އޅައަގިނަެ އކެދުނިްގެ ހމިަ ނޭވހާޮޅއިށަް ހނިގއަދިާނެ 

ކމަށަް ކނާްދއޭރިު ބެލނެވިރެނިް ސަމލާކުނަް ދނޭްވނާެއވެެ.

މގިތޮނުް:
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ކރަގުއަި އޅައަގިތަމުއާި އކޯށަް ދމެމުއާި މއިީ ވރަަށް ތފަތާު ދކެމަވެެ. އކޯށަް 

ދމެމުކަީ ކނާް ދސަްކރުާއރިު ވރަަށް ގނިަ ކދުނިް ކރުާކމަކެވެެ. އދަި އއެީ 

މއަސްަލއައެް ނޫނެވެ. ކނާް ދސަްވވާރަަކށަް އކޯށަް ދމެނުް މދަވުއެވެެ.

ހރުގިޮތށަް ހނުްނަ މދަު، ބޮޑތެި މސަްކޮޅު، ޕީނަޓް ބަޓރަު )ހރުގިޮތށަް(، ސޮސެޖް، 	 

ޕޮޕްކނޯް، ހރަު އދަި މޑަކުޮށް ހނުްނަ މޓެލަާއި ޗއުނިްގމަފްދަަ ކާނާ 4 އހަރަުން 

ދށަުގެ ކދުނިްގެ ކރަުގއަި އޅައަގިތަމުގުެ ފރުުސަތު ވރަަށް ބޮޑު.

ކާންދޭ ވގަތުތުކަގުއަި އބަަދވުސެް ތއުްތު ދރަފިޅުގުެ ގާތގުއަި ހނުްނަންވާނެ. 	 

ދރަފިޅުގުެ ސަމާލކުނަް އެހނެް ކމަކަށަް ގއެްލފިއަި ވނަކިޮށް، ކޅުޭވގަތުު، ރޮނކިޮށް، 

ހނެކިޮށް ނުވތަަ ދވުނަކިޮށް ކާން ނުދނިުން.

ތއުްތދުރަފިޅުު ބާއްވާފއަި ކާންދނިުމގުެ ބަދލަގުއަި، ބައނިްދއަގިނެް ކާން ދނިުން.	 

ކާން ދޭއރިު ލސަްލހަނުް ހފައަގިނެް ކއެމުށަް ތއުްތު ދރަފިޅުށަް ފރުުޞަތު 	 

ދނިުން.

ކާނާގެ އތިރުުން ގޭގއަި ގނެްގޅުޭ އެހނެް ތކައެްޗށަްވސެް ސަމާލކުނަް ދޭންވާނެ. 	 

މސިާލކަށަް ވކަި ލާރި، ކދުި ކޅުޭ އެއްޗހެި، ގޮށް، ޕނިް، ރަބަރުފދަަ ތކަތެި 

ތއުްތކުދުނިް އތަްޖހެޭ ހސިާބުގއަި ނުބެހއެްޓނުް.
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ކާންދޭނީ ކިހިނެއް؟

ގާތނުްލބިޭ ކރިު ނޫން އެހނެް އެއްޗއެް ކއެނުް ވާނީ އެކދުނިްނަށް މޅުނިް އާ ތޖަރުބިާއކަށަެވެ. 

ފރުަތމަަ ފހަރަަށް ކާން ނޭނގނުްވސެް އެކށަގީނެްވއެެވެ. ކާން ދސަްކރުާއރިު އެކދުނިްގެ 

ހރުހިާ ހއިްސެއް ބޭނުން ކރުާނެއެވެ. އދަި ކާއެއްޗހެގީއަި އތަްލނަް ބޭނުންވާނެއެވެ. 

ކާންދޭއރިު ކާއެއްޗހިި ގޔަަށް އދަި ތނަަށް އެޅމުކަީ މއަްސަލއަކަށަް ނުހދަާށެވެ.

ދރަފިޅުށަް ކާން ދސަްވމަނުް އނަްނައރިު އެކދުނިް ބަނޑހުއަވިމުނުް ބަނޑހުއަވިކިނަް އދަި 

އެކދުނިްގެ ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ މނިްވރަަށް ކވެމުނުް، އތިރުަށް ކާންބޭނުން ނުވާކނަް 

އނަްގއަދިޭނެއވެެ.

އެހނެްކމަނުް އެންމެ ރަގޅަު ގޮތކަީ މފިދަަ ކނަްކމަށަް ސަމާލކުނަްދީ،  އެ އޝިާރާތްތކަށަް 

އޖިާބަ ދގީނެް ކާންދނިުމވެެ.
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ކނާާއާ ދމިލާށަް އތަް ދއިކްރުނުް	 

ކނާާ އށަް ސަމލާކުނަްދީ، ސަމސުަލށަް އދަި ކނާްދޭ 	 
ތއަޓްށަް ބެލނުް

ކނާާ ކއަރިި ކށޮްލމުނުް އނަގަ ހޅުވުނުް	 

ބަނޑުހައިވިކަން އަންގައިދޭ ކަންކަން

ބަނޑުފުރުނުކަން އަންގައިދޭ ކަންކަން

އނަގއަނިް ކނާާ ބޭރކުރުނުް	 

ސަމސުާ ދރުު ކރުަން އޅުނުް	 

އނަގަ ލއެޕްނުް	 

އނަެއފްރަާތށަް މނޫު އނެބރުނުް	 
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ދރަފިޅުު އދަި މނަްމަ/ކާންދޭ މހީާވސެް ހތިްހމަޖަހެފިއަި ހނުްނަ ވގަތުެއް 	 

ޚޔިާރުކރުުން.

ކާންދޭ ވގަތުތުކަގުއަި ތއުްތު ދރަފިޅުާ ވާހކަަ ދއަްކމަނުް އފުާވރެި މާހއަލުެއްގއަި 	 

ކާންދެވޭތޯ ބެލނުް.

ތއުްތު ދރަފިޅުށަް ކާންދނިުމށަް އެހއީެއްގެ ގޮތގުއަި ޓެބްލެޓް، ޓީވީ، ފނޯުފދަަ 	 

ސްކރްނީްތއަް ބޭނުން ނުކރުުން. 

ކާންދޭ މހީާއާއި ހތަރަު ކޅަި ހމަވަާ ގޮތށަް ދރަފިޅުު ކާން ބޭންދނުް.	 

އެންމެ ފރުަތމަަ ފހަރަަށް ކާންދޭއރިު ½ ސައސިަމސުަލނުް ފށެުން. އދަި ތއުްތު 	 
ދރަފިޅުު ކާވރަަކށަް އތިރުު ކރުަމނުް ގނެްދއިނުް.

ތއުްތު ދރަފިޅުު ބަނޑފުރުުނުކނަް އެނގމުނުް، ކާންދނިުން ހއުްޓާލނުް )އތިރުަށް 	 

ކާންދޭން އޅުޭނަމަ ރޮވި، ބޮޑހާާކާ ގޮތްވދެާނެ(.

ދރަފިޅުު ބޮޑވުމަނުް ދާވރަަކށަް އމައިްލއަށަް ކާން ބޭނުން ވާނެ.އެހނެްކމަނުް 	 

އެފރުުސަތު ދޭން ވާނެ. އމައިްލއަށަް ކޭނަމވަސެް ދރަފިޅުާ ވާހކަަ ދއަްކާ ކއެމުގުއަި 

ބައވިރެވިނުް މހުއިްމު. މގީެ ސަބަބުން ދރަފިޅުު އމައިްލަ ނަފސްާދޭތެރޭ ދެކޭގޮތް 

ރަނގޅަވުެ، ލޯތްބާއި އޅަާލނުް ލބިޭކނަް އހިސްާސް ކރުެވޭނެ.

ތުއްތުދަރިފުޅު ބައިވެރިކޮށްގެން ކާންދިނުން 
)ރެސްޕޮންސިވް / އެކްޓިވް ފީޑިގް(
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ގދަކަމަނުް ކާންދީ، ނުކާން އޅުމުނުް ހސުްކރުަން ބާރު އޅަާ 	 
ބރިުދެއްކނުް. 

ދރަފިޅުު އއުްޑނުް ބާއްވާފއަި ކާންދނިުން. )މހިނެް ކާންދޭނަމަ، 	 
ނޭވާހޮޅއިށަް ކާއެއްޗހެި އެޅނުް އެކށަގީނެްވޭ.(

ދރަފިޅުށަް ކާންދޭ މހީާ ނުފނެްނަ ގޮތށަް ފރުަގހަނުް ކާންލެވނުް.	 

ޓީވީ، ޓެބްލެޓު ނުވތަަ ފނޯުފދަަ ސްކރްނީްތއަް ދއަްކއަގިނެް 	 
ކާންދނިުން.

ތށަި ހސުްކރުުމނުް ވކަި ކހަލަަ ކާނާއެއް ދޭނަމޭ ބުނުން ނުވތަަ ވކަި 	 
ކމައެްކޮށްދޭނަމޭ ބުނުން.

ކާންދިނުމުގެ ނުރަނގަޅު އާދަތައް

2 އހަރަނުް ދށަުގެ ކދުނިްނަށް އާއލިާ މމެބްަރަކއާކެު ކރުެވޭ ވޑިއިޯ 
ކލޯއްއެް ދއެކްނުް ފޔިަވާ އއެވްސެް ބާވތައެގްެ ޑޖިޓިލަް މޑީއިާއއެް ނުވތަަ 

ސްކރްނީެއް ދއެކްނުް އދެވެގިނެެއންުވޭ!
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ދަރިފުޅުގެ ކާނާ ރައްކާތެރިކަމާއެކު ތައްޔާރު ކުރުން

ދރަފިޅުގުެ ތރަައްގވީމަނުް އނަްނަ ނާޒކުު ދފިާއީ ނޒިާމށަް ޖރަާސީމނުްޖހެޭ އެކި ބަލތިކަނުް 

ރައްކާތެރި ވވެޭނީ ސާފތުާހރިުކމަށަް ވރަަށް ބޮޑު އސިްކމައެް ދގީނެްނެވެ. 

މގިތޮނުް:

ކާނާ ތއަްޔާރު ކރުުމގުެ ކރުނިް އދަި ކާންދނިުމގުެ ކރުނިް ސައބިޯނލިއަގިނެް 	 

އތަްދޮވނުް.

ކާންދޭން ފށެުމގުެ ކރުނިްނާއި ފހަނުް ދރަފިޅުގުވެސެް އތަްދޮއްވނުް.	 

ކާނާ ތއަްޔާރު ކރުާ ތނަް އދަި ކާމޭޒމުތަި ގވައަދިނުް ސާފކުޮށް ބެލެހއެްޓނުް.	 

ސާފތުާހރިުކނަް ދެމހެއެެްޓޭކނަް ބޮޑށަް ޔަޤނީްކރުުމށަްޓކައަި ދރަފިޅުށަް ވކަި 	 

ތއަްޓެއް ބޭނުންކރުުން. 

ރޯމހަާއި އެއްގމަމުސަް އދަި މޭވާ އާއި ތރަުކާރީ ފރްޖިގްއަި މޅުނިް ވކަނިް 	 

ބެހއެްޓނުް.  

ބސިް ދޭންވާނީ ބހިގުެ ގޮބޮޅވިސެް ރަނގޅަށަް ރޯފލިާ ވރަަށް ކއަްކާފއަި.	 

ކާންދނިުމށަްފހަު ތށަގީއަި ބާކީ ހނުްނަ އެތކިޮޅު ނުދނިުން.	 
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ކާނާ ތއަްޔާރު ކރުާތާ މާގނިައރިު ނުކޮށް ކާންދޭން ވާނެ. ކއެްކމުށަްފހަު 	 

ފރްޖިށަްނުލާ 2 ގޑައިރިަށްވރުެ އތިރުަށް ކާނާ ނުބަހއަްޓާ. އދަި 24 

ގޑައިރިުތެރޭގއަި ބޭނުން ކރުަން ގސަްތނުުކރުާނަމަ، ގނަޑކުރުަން ވާނެ. 

ކއަްކާފއަި ހނުްނަ ކާނާ ސާފތުާހރިުކމަާއެކު، ވއަބިަންދވުާގޮތށަް މތަި ޖހަާފއަި 	 

ހނުްނަ އެއްޗކަށަް އެޅމުށަްފހަު ފރްޖިގްއަި ރައްކާކރުުން.
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ތައްޔާރުކޮށްފައި ހުންނަ ކާނާ ގަނޑުކުރާނެ ގޮތް

ގނަޑކުރުަން ގސަްތކުރުާ ބައި، ކއެްކމުށަްފހަު ހހިޫވމުނުް 2 ގޑައިރިުތެރޭ 	 

ގނަޑކުރުާށެވެ.

ތއަްޔާރުކޮށްފއަި ހރުި ކާނާ މތަޖިހެޭ އއަސިްކއިބުް ޓްރޭއކަށަް ނުވތަަ ތއަްޓކަށަް 	 

އޅަާށެވެ. 

ޓްރޭއށަް ނުވތަަ ތއަްޓށަް އޅަާއރިު ބައި އނިްޗވިރަު ހހުށަް ބައދިނަް ވާނެވެ. 	 

މތަޖިހެނެް ނެތްނަމަ ރަނގޅަށަް ވއަި ބަންދވުާނެހނެް ޕްލާސްޓކިް ރެޕް އޅަާށެވެ. 	 

ގނަޑކުރުާބައގިއަި ރޯމސަްފދަތަކަތެި ހރުނިަމަ އެތކަތެގީއަި އެއްވސެް ވރަަކށަް 	 

ނުހޭކޭގޮތށަް ވކަނިް ބަހއަްޓާށެވެ.

ގނަޑވުމުނުް ކާނާ/ކއިބުްތއަް ޓްރޭއނިް ނެގމުށަްފހަު އެކމަށަް ހާއްސަކރުެވފިއަި 	 

ހނުްނަ ފރްޒީރަ ކޮތޅައެްގއަި ނުވތަަ ވއަބިަންދވުާ ތއަްޓކަށަް އެޅމުށަްފހަު 

ގނަޑކުރުާބައގިއަި ރައްކާކޮށްފއަި ބަހއަްޓާށެވެ. 

ތށަި ނުވތަަ ކޮތޅަގުއަި ތއަްޔާރުކރުި ތާރޚީް އދަި ކޮން ކާނާއެއްކނަް 	 

އެނގޭނެގޮތށަް ލޭބަލް ކރުާށެވެ.
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ފްރިޖްގައި ކާނާ ރައްކާކުރެވޭނެ މުއްދަތު

ި ކނާާ           ފރްޖިގްއަި )ފނިކިރުާ ބައި(  ގނަޑކުރުާބައގިއަ

މޭވާ ނުވތަަ ތރަުކާރީ 
ޕއިރުީ ކޮށްފއަި ނުވތަަ 

ި ހމިނުް ކޮށްފއަ

މސަް، އެއްގމަމުސަް އދަި 
ބސިް ކއެްކމުށަްފހަު 

ޕއިރުކީޮށްފއަި، ނުވތަަ 
ި ހމިނުް ކޮށްފއަ

ތރަުކާރީ އދަި މހަގުެ 
ބާވތަެއް އެއްކޮށް ޕއިރުީ 
ި ނުވތަަ ހމިނުް ކޮށްފއަ

2-3 ދވުސަް

1 ދވުސަް

1-2 ދވުސަް

6-8 މސަް

1-2 މސަް

1-2 މސަް
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ި ކނާާ           ފރްޖިގްއަި )ފނިކިރުާ ބައި(  ގނަޑކުރުާބައގިއަ

ގަނޑު ފިލުވުން

ގނަޑފުލިވުމުށަްޓކައަި ބޭނުންވާ މނިްވރަު ގނަޑކުރުާބައނިް ރޭގނަޑު 	 

ނެގމުށަްފހަު ފރްޖިގުެ ފނިކިރުާ ބައގިއަި ހނެދނުު ވނަްދެން ނުވތަަ 12 

ވރަަކށަް ގޑައިރިުވނަްދެން ބެހއެްޓނުް. 

މއަކިރްޯވޭވއްނިް ޑފީރްޮސްޓް ކރުުން.	 

މތަޖިހެޭ ތއަްޓކަށަް ކާއެތކިޮޅު ލމުށަްފހަު އެހނެް ތއަްޓކަށަް ފނެްފޮދެއް 	 

އޅަާފއަި، ފނެްހރުި ތއަްޓށަް ލއަގިނެް ގނަޑފުލިވުނުް.

ގނަޑު ފލިވުމުށަްޓކައަި ފރްޖިނުް ނަގާފއަި ގނަޑު ފލިނަްދެން ބޭރުގއަި ނުބަހއަްޓާ! ގނަޑު 

ފލިވުނަްވާނީ ތރިގީއަވިާ 3 ގޮތނުްކރުެ ކޮންމވެސެް އެއްގޮތކަށަެވެ.

މއަކިރްޯވޭވް ނުވތަަ ފނެަށް ލއަގިނެް ގނަޑު ފލިވުާ ކާނާ ވގަތުނުް ހޫނު ކރުުމށަްފހަު/

ރޯފލިވުމުށަްފހަު ބޭނުން ކރުާށެވެ. ގނަޑފުލިވުާ ހޫނު ކރުުމށަްފހަު، އލަނުް ދެވނަަ ފހަރަަށް 

ގނަޑު ނުކރުާށެވެ.
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ހޫނުކުރުން

ކާންދޭންވީ މިންވަރު

އނުދނުްމތަީ ތެއްޔެއްގއަި މޑަގުނިނިް ނުވތަަ މއަކިރްޯވޭވގްއަވިސެް ހޫނުކރުެވދިާނެއެވެ.

މއަކިރްޯވޭވގްއަި ހޫނު ކރުާނަމަ 15 ސިކނުްތު ހޫނު ކރުުމށަްފހަު ރަނގޅަށަް ސަމސުަލނުް 

އެއްކޮށްލާށެވެ. އދަި ދރަފިޅުށަް ދޭއރިު ރަނގޅަށަް ހހިޫ ކރުުމށަްފހަދުޭށެވެ. މއަކިރްޯވޭވއްނިް 

ހޫނު ކރުާއރިު ބޭރުން ރަނގޅަު ހޫނުމނިެއްގއަި ހރުެފއަި އެތެރޭގއަި ހނުްނަބައި ދރަފިޅުު 

އނަގަ ފހިޭހާ ހޫނުކޮށް ހރުެދާނެއެވެ. އެހނެްކމަނުް އެކމަށަް ސަމާލވުާށެވެ. މއަކިރްޯވޭވް 

ކރުަން ބޭނުން ކރުަންވާނީ މއަކިރްޯވޭވް ކރުަން ހާއްސަ ކރުެވފިއަވިާ ބީޕީއޭ ފރްީ ޕްލާސްޓކިް 

ނުވތަަ ބއިްލޫރި/މށުި ތއަްޓެކވެެ.

އެކި ކދުނިް އެކި ދވުސަްވރަު ކާނީ އެކި މނިްވރަަށެވެ. މި މނިްވރަަށްވރުެ ގނިައނިް 

ނުވތަަ މދަނުްވސެް ކއެނުް އެކށަގީނެްވއެެވެ. ދރަފިޅުގުެ ބަރުދނަް އދަި އސިްކޮޅު އމުރުާ 

ބަލާފއަި ރަނގޅަށަް ހނުްނަނަމަ، މއިީ މއަްސަލއަެއް ނޫނެވެ. ސިއްހތަށަް ފއަދިާހރުި ކާނާ 

ދނިުމނުް ކދުނިްނަށް އެކދުނިްގެ ހށަގިނަޑށަް އެދވުހަށަް ނުވތަަ އެ ވގަތުށަް ބޭނުންވާ 

މނިްވރަަށް ކާން އެނގޭނެއެވެ. ނުކއެމުނުް ގދަކަމަނުް ކާންދނިުމކަީ އތިރުަށް ކއެމުާ 

ދރުުވާކމަކެވެެ. ކާންދނިުމގުއަި ޞިއްޙތަށަް ފއަދިާހރުި ކާނާ އޚިތްޔިާރު ކރުާށެވެ.
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ދަރިފުޅަށް 6 މަހުގައި

ގާތނުް ދނިްތާ ގޑައިރިެއްވރަު  ފހަރަަށް ކާންދޭން ފށަަން ރަނގޅަީ  ފރުަތމަަ  އެންމެ 

ފހަނުްނެވެ. މާ ބޮޑށަް ބަނޑހުއަވިފެަ ހރުެއްޖނެަމަ އާ ކާނާ ނުކއަފިާނެއެވެ. ކާންދޭ 

ވގަތުގުއަި ދރަފިޅުު އދަި މނަްމަ/ކާންދޭ މހީާވސެް ހތިްހމަޖަހެފިއަި ހރުުން ވރަަށް މހުއިްމވެެ.

ކނާް ދޭނީ ކތިއަް 

ފހަރަ؟ު

ކނާް ދޭނީ 

ގތާގްނަޑކަށަް ކހިާ 

މނިްވރަަކށަް؟

ކނާާގެ އޮލމަނިް ނުވތަަ 

ރާޅމުނިް ހނުްނަންވނާީ 

ކހިނިެތ؟ް

ފށަާއރިު ދވުާލކަު 1 ފހަރަު	 

ކާވގަތުގުއަި 2-3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ކވެޭވރަުވމުނުް 	 

އތިރުު އެހނެް ވގަތުެއްގއަި ދޭން ފށަާ.

½ ސައސިަމސުަލނުް ފށަާ. އދަި ތއުްތދުރަފިޅުު 	 

ކާވރަަކށަް އތިރުު ކރުަމނުް ގނެްދޭ.

ފރުަތމަަ ހފަތުާގއަި 1-2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ދޭން 	 

ރަނގޅަު.

2-3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ކރުއިށަް އނަްނަ ހފަތުާތކަގުއަި 	 

ކވެޭނެ.

އެންމެ ފރުަތމަަ ފހަރަަށް ދޭކާނާ ހނުްނަންވާނީ 	 

ވރަަށް ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަި ހނުްނަ ބަތްޕެނުގެ 

އޮލމަނިުގަ.

ގާތނުް ދޭ ކރިުފޮދެއް ޕއިރުއީާއި އެއްކޮށްލމުނުް 	 

ކާނާގއަި އެނގޭ ރަހއަެއްލާތީ ބަލއަގިތަމުގުެ ފރުުސަތު 

އތިރުުވޭ. 
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ދވުސަްކޮޅއެް ފހަނުް ޔޯގޓަްގެ އޮލމަނިަށް 	 

ބަދލަކުޮށްލާ. ސަމސުަލގުއަި ހރަުލާފއަި ހނުްނާނެފދަަ 

މނިްވރަަކށަް ކާނާގެ އޮލމަނިް ހފިހައަްޓާ.

ދޔިާ ކރުާވރަަކށަް މާ ފނެް ގނިަވެ، ބަކނުުގއަި 	 

އޮއްޓރަު ހރުި ކާނާގެ މނިްވރަު މދަވުެ ބޮޑވުމަނުްދާ 

ދރަފިޅުށަް ބޭނުންވާ ހކަތަަ ލއިްބައެއް ނުދޭ.

ކާނާ ތޢަާރަފކުރުުމގުެ ވކަި ތރަުތބީެއް ނޯވޭ. 	 ދޭނީ ކނޮް ކނާާއއެ؟ް

ނަމވަސެް ދގަނަޑގުެ މާއްދާ ގނިަ ކާނާ މާ 	 

ލސަްނުކޮށް ކއެމުގުއަި ހމިނަަން ފށެުން އދަި 

ގވައަދިނުް ކޮންމެ ދވުހައެްގެ ކއެމުގުއަި ހމިނެުމކަީ 

ވރަަށް މހުއިްމު ކމައެް.

އދަި ފޮނމިޭވާގެ ކރުނިް ތރަުކާރގީެ ރަހދަެއްކނުް 	 

އެދެވގިނެްވޭ.

ފރުަތމަަ ދވުސަްވރަު ފހަރަަކު ކާނާއެއް ތޢަާރަފު 	 

ކރުުމނުް، ވކަވިކަި ކާނާގެ ރަހތައަް ތއުްތު ދރަފިޅުށަް 

ދސަްވޭ.
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މި ބާވތަްތކަކަީ އެންމެ ފރުަތމަަ ދރަފިޅުށަް ކާން ދނިުމށަް އދަި 

ކާނާގެ އެހނެް ބާވތަްތކަާއެކު ދނިުމށަްވސެް ކމަދުާނެ ބާވތަްތކަކެވެެ. 

ގޮވާމާއި މގުގުެ ބާވތަްތއަް ފނެުކއެްކމުށަްފހަު މކިސްްޗރަަށް އޅައަި، 

ހމިނުް ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން ބްލެންޑކްޮށްލމުށަްފހަު )ނުވތަަ 

މގުރުާލމުށަްފހަު( ދެވދިާނެއެވެ.

މގުރުާލެވޭ  ފށުަކށަްވނަްދެން  ހމިނުް  ބާވތަްތކަކަީ  ގޮވާމގުެ 

ކއެްކމުށަް  މގުރުާލމުނުް  މބިާވތަްތއަް  މގިޮތށަް  ބާވތަްތކަކެވެެ. 

ހޭދވަާ ވގަތުު ކޑުަ ކޮށްދޭނެއެވެ. މސިާލކަށަް: އޯޓްސް، ބާރުލީ، 

ބނިްބި ފދަަ ބާވތަްތއަް މގުރުާލމުށަްފހަު ފނެް އޅައަި، ބަކނުް 

ކއެްކދިާނެއެވެ. ވނަްދެން  ޕއިރުއީކަށަް  ހނުްނަ  އޮލމަނިް 

އެއް ބާވަތުން ތައްޔާރުކުރެވޭ އާދައިގެ ޕިއުރީ

ގޮވާމާއި މުގުގެ ބާވަތްތައް

6 މަހުން ފެށިގެން
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ހަނޑޫ ސީރިއަލް

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 15 މނިޓިް 

6 މހަނުް ފށެގިނެް

ކާންދނިުމށަްޓކައަި ތއަްޔާރު ކރުެވފިއަވިާ ހނަޑޫ 
ސީރއިލަް ފނެުގއަި ރަނގޅަށަް އޮލވަނަްދެން ކއަްކާލާ. 
ކާންދޭއރިު އޮލމަނިް ހޔެޮވރަު ކރުުމށަް ގާތނުްދޭ 

ކރިުފޮދެއް އެއްކޮށްލެވދިާނެ.



47

ޓޕިް: ހކިި ގޮވާމާއި ފށުަކީ އއަސިްއލަމަާރގީއަި 2-3 މސަް 

ވނަްދެން ރައްކާކޮށްފއަި ބެހއެްޓދިާނެ ބާވތަްތކައެް.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ވއަބިަންދވުާ ކޮންޓެއނިަރަކށަް އޅައަި 

އއަސިްއލަމަާރގީއަި ބަހއަްޓާލާ. މގުު 

ނުވތަަ ބނިްބި ބޭނުން ކޮށްގނެް ވސެް 

މި ރެސިޕީ ތއަްޔާރު ކރުެވދިާނެ.

ި ހނަޑކޫޮޅު ފނެްފޮދެއްގއަ

15-20 މނިެޓވުނަްދނެް 

ބަހއަްޓާލާ.

ފނެްފޮދު އޮއްސާލމުށަްފހަު، 

ހނަޑޫ ކޮޅު ހކިނެްދެން 

ތއަްޓެއްގއަި ފތަރުާލާ.

ތެޔޮނާޅއަި ހނަޑޫ ކޮޅު 

ކޑުކަޮށް ހނަާކޮށްލާ.

1

ހނަާކރުި ހނަޑޫ ކޮޅު 

ހމިނުްވނަްދެން މގުރުާލާ. 

އދަި ބޮޑތެި އެތކިޮޅތުއަް  

ވކަި ކރުުމށަް ފރުާނާލާ.

23

45

6 - މހަނުްފށެގިނެް
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ް ތއަޔްާރކުރުާނެ ގތޮ

ޓޕިް: އޮލމަނިް ހޔެޮވރަުކރުުމށަް ގާތނުްދޭ ކރިުފޮދެއް އެއްކޮށްލެވދިާނެ.

ފަލަމަޑި، ތަރުކާރީއާއި މޭވާ

ބޭނުންކރުާ ފލަމަޑަި، ތރަުކާރީ ނުވތަަ މޭވާ 	 

ރަނގޅަށަް ދޮވމުށަްފހަު އޭގެ ތޮށި މށަާލާށެވެ. 

އެއްވސެް ހރަު އޮށެއް ހރުެއްޖނެަމަ އެ 	 

އޮށްތއަް ވކަކިޮށްލާށެވެ. 

އެއށަްފހަު އާވނިް ކއަްކާލާށެވެ. ނުވތަަ 	 

މޑަވުނަްދެން ކޑުަ ފނެްފޮދކަާއެކު 

ކއަްކާލާށެވެ. )ތރަުކާރީ ނުވތަަ މޭވާ 

އާވނިް ކއަްކާލމުށަްފހަވުސެް އޮށްތއަް ވކަި 

ކރުެވދިާނެއެވެ.( 

ދެން އލުެއް ބޭނުންކޮށްގނެް ހމިނުްކޮށް 	 

ޗސަްކޮށްލމުށަްފހަު ފރުާނާލާށެވެ. ނޫނީ 

ކޑުަ ފނެްފޮދެއް އޅައަި ހމިނުް ޕއިރުއީކަށަް 

ވނަްދެން ބްލެންޑކްޮށްލާށެވެ.

އާފލަު އދަި ޕެއރަޒް ބޭނުންކޮށްގނެްވސެް މި 	 

ރެސިޕީ ތއަްޔާރު ކރުެވދިާނެއެވެ. 
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ކާނާ ތައްޔާރު ކުރުމުގައި ގެއްލިގެންދާ ފައިދާހުރި 
މާއްދާތައް މަދުކުރެވިދާނެ ގޮތްތައް

ތޮށި މށެުމގުެ ކރުނިް ތޮއްޓާއެކު ރަގޅަށަް ދޮވނުް.	 

ކއަްކާއރިު ބޮޑތެކިޮށް ކޮށާފއަި ބެހއެްޓނުް.	 

ބޮޑށަް ރަނގޅަީ ފނެުކއެްކމުގުެ ބަދލަގުއަި އާވނިް ކއެްކނުް. ފނެުކއަްކާނަމަ، 	 

ވހީާވސެް ކޑުަ ފނެްފޮދެއް ބޭނުން ކޮށްލާ. ބްލެންޑް ކރުާއރިު ފނެުކއަްކނަް 

ބޭނުންކރުި ފނެްފޮދު ބޭނުން ކރުެވދިާނެ.
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ކައްކަން ނުޖެހޭ މޭވާ ޕިއުރީ

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

މޭވާގެ ތޮށި މށެުމށަްފހަު އޭގެ އޮށްތއަް ވކަކިޮށްލާށެވެ. 	 

އެއށަްފހަު، އލުެއް ބޭނުން ކޮށްގނެް ތއަްޓެއްގއަި މޭވާ ރަނގޅަށަް 	 

ޗސަްކޮށްލާށެވެ.

ދެން ހމިނުްކޮށް ފރުާނާލާށެވެ. ނޫނީ ހމިނުް ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން ބްލެންޑް 	 

ކޮށްލާށެވެ.

އނަބު، ފޅަޯ، ދޮންކޔެޮ، އދަި ދޮން ފޭރުފދަަ މޑަކުޮށް ހނުްނަ މޭވާ ބޭނުން ކޮށްގނެް 

ކއެްކމުާއި ނުލއަި ޕއިރުީ ތއަްޔާރު ކޮށްލެވޭނެއެވެ. 

50
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ކާނާއާއި އެއްކޮށްލެވޭނެ ބައެއް ބާވަތްތައް

މަސް

ތރިގީއަވިާ ކާނާގެ ބާވތަްތކަކަީ އެހނެް ބާވތަްތކަގުެ ޕއިރުތީކަާއެކު ދނިުމށަް ކމަދުާ އދަި 

ކާއެއްޗހެގީެ ރާޅމުނިް ހޔެޮވރަުކޮށްދޭ ބާވތަްތކަކެވެެ.

މހަކަީ ކއެްކމުށަްފހަު އތަނުް ކދުކިޮށްލއަި، ފނެްފޮދެއް އޅައަި ހމިނުް ޕއިރުއީކަށަް 

ހދެދިާނެ ބާވތަެކވެެ.

ރެހި ޕައޑުރަަކީ އެހނެް ސީރއިލަްގެ ބާވތަްތކަާއި ފލަމަޑަި އދަި ހނަޑޫ ސީރއިލަްއާއި، 

ޒވުާރި ޕއިރުއީާއި، އލަވުި އދަި ކއަްޓލަފަދަަ ބާވތަްތކަާ އެއްކޮށްލެވދިާނެ އެއްޗކެވެެ.

51
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ކާނާއަށް އެއްކޮށްލުމަށް
މުގުރި ރެހި

6 މހަނުް ފށެގިނެް
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ޓޕިް: ރެހި ޕައޑުރަަކީ ސީރއިލަްއާއި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތއަް މސިާލކަށަް ހނަޑޫ 

ސީރއިލަްއާއި، ޒވުާރި ޕއިރުއީާއި، އލަތުްވާއި ކއަްޓލަަ ފދަަ ބާވތަްތކަާ އެއްކޮއްލެވދިާނެ 

އެއްޗއެް. ހމައަެކނަި މއަގިނަޑު ކއެމުއެްގެ ގޮތގުއަި ދނިުން ރަނގޅައެް ނޫން.

ތާޒާ ރެހކިޮޅއެް 

ރަނގޅަށަް ދޮވލެާ.

ރެހި ފރުާނާލމުށަްފހަު ހއިްކާލާ
)ކއަްކނަް ބޭނުންކރުި 

ފނެްފޮދު އެހނެް ރެސިޕީއކަށަް 
ބޭނުންކރުެވދިާނެ(.

ވއަި ބަންދވުާކހަލަަ ތށަްޓެއްގއަި 

ނުވތަަ ކޮންޓެއނިަރެއްގއަި، 

ބަހއަްޓާ. )މގިޮތށަް 2 މސަް 

ވނަް ދެން އއަސިް އލަމަާރގީއަި 

ބެހއެްޓޭނެ(

ތެޔޮނާޅާ ތވަާމތަގީއަި 

ރެހކިޮޅު މރުަނަވނަްދެން 

މޑަގުނިީގއަި ހނަާކޮށްލާ. 

ނޫނީ އވަނަުގއަި ނުވތަަ 

އވަލީާފއަި ހއިްކާލާ.

ހމިނުް ވނަްދެން 

މގުރުާލމުށަްފހަު 

ބޮޑތެި އެތކިޮޅތުއަް ވކަި 

ކރުުމށަް ފރުާނާލާ.

ފނެްފޮދު ކކެނެް ފށެުމނުް، 

ރެހކިޮޅު އޅަާ، ރޯފލިނަްދެން 

ކއަްކާލާ. ކއަްކާއރިު މއަްޗށަް 

އރަާ ގރަުކޮޅު ނަގނަްވާނެ.

3 2 1

456

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

6 - މހަނުްފށެގިނެް
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ކާނާއަށް އެއްކޮށްލުމަށް
އެއްގަމު މަހު ޕިއުރީ

6 މހަނުް ފށެގިނެް
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ކޑުަ ފނެްފޮދެއް އޅަާ ޕއިރުއީކަށަް 

ވނަްދެން ބްލެންޑކްޮށްލާ.

ސަރުބީކޮޅާއި، ކށަތިއަް 

ވކަކިޮށްލމުށަްފހަު ތނުކިޮށް 

ކޮށާލާ.

ތެޔޮނާޅއަި، ތވަާމތަގީއަި މސަް 

ރަނގޅަށަް ރޯފލިނަްދެން ހނަާކޮށްލާ.

ނުވތަަ އާވނިް ނޫނީ ކޑުަ 

ފނެްފޮދެއްގއަި ކއަްކާލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

12

3

6 - މހަނުްފށެގިނެް
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ކާނާއަށް އެއްކޮށްލމުަށް
ބސިް ޕިއުރީ

6 މހަނުް ފށެގިނެް
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ކާނާއަށް އެއްކޮށްލމުަށް
ބސިް ޕިއުރީ

ނުވތަަ ބސިް ރަނގޅަށަް ކއެްކނެްދެން ސްކރްޭމބްަލް ކޮށްލމުށަްފހަު 

ހމިނުް ޕއިރުއީކަށަްވސެް ހދެދިާނެ. މހިނެް ތއަްޔާރު ކރުުާއރިު 

ފރުާނާ ލެވދިާނެ.

އލުެއް ބޭނުންކޮށްގނެް ބސިް ފނެުކއަްކާލާ.
ފނެުކއެްކި ބސިް ޗސަްކޮށްލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ޓޕިް: އެއްގމަު މހަާއި، ކކުޅުާއި ބސިް ޕއިރުއީކަީ އޭގެ ޒާތގުއަި ދެވދިާނެ 
ބާވތަްތކައެް. ނަމވަސެް ސީރއިލަް ނުވތަަ ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތކަާއެކު ދނިުމނުް 
6 މހަގުެ ދރަފިޅުށަް ކމަދުާނެ ވރަަކށަް ކާއެއްޗހެގީެ ރާޅމުނިް ހޔެޮވރަުކޮށްދޭ!

12

34

6 - މހަނުްފށެގިނ6ްެ - މހަނުްފށެގިނެް
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ކާނާއާ އެއްކޮށްލުމަށް
ހިއްކި މޭވާ ޕިއުރީ

6 މހަނުް ފށެގިނެް
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ހއިްކާފއަި ހނުްނަ ކދަރުު/ މޭބސިްކދަރުު ނުވތަަ 

އެޕްރކިޮޓް ފދަަ މޭވާ.

ނޯޓް: ގޮވާމާއި ތރަުކާރީ ޕއިރުތީކަށަް މދަމުދަނުް ހއިްކި މޭވާ 

ޕއިރުީ އެއްކރުެވދިާނެ. މި ޕއިރުީ ހދެމުށަް ހކަރުު އޅަާފއަި 

ހނުްނަ ހއިްކި މޭވާ ބޭނުން ނުކރުޭ.

ހޫނުފނެްފޮދެއްގއަި މޭވާކޮޅު 

ފކޯޮށްލާ.

މޭވާގއަި އޮށް ހރުެއްޖނެަމަ 

އޮށްތއަް ނަގާލާ.

އޮލަ ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން ބްލެންޑް ކޮށްލާ.

ބޭނުންވާނެ ތަކެތި އަދި ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

6 - މހަނުްފށެގިނެް

3 2

1
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ކާނާއާ އެއްކޮށްލުމަށް
ފަތް ޕިއުރީ
6 މހަނުް ފށެގިނެް



61 6 - މހަނުްފށެގިނެް

ކއެމުށަް ބޭނުންކރުާ ތފަތާު 

ބާވތަތްކަގުެ ފތަޕްލިވާލެި.

އދަި 1-2 މނިެޓވުނަްދެން 

އާވނިް ކއަްކާލާ.ފތަްކޮޅު 

އޮމާން ޕއިރުީ އކަށަް 

ވނަްދެން ބްލެންޑކްޮށްލާ.

މި ޕއިރުީ ފހަނުް ބޭނުން 

ކރުުމށަްޓކައަި ރަނގޅަށަް 

މތަޖިހެި ވއަި ބަންދކުރުެވޭ 

ކހަލަަ ކޮންޓެއނިަރެއްގއަި، 

ގނަޑކުޮށްފއަި ބެހއެްޓދިާނެ.

ތނަޑތުއަް 

ވކަކިޮށްލމުށަްފހަު، ފތަްތއަް 

ފނެުން 2-3 ފހަރަު 

ރަނގޅަށަް ދޮވލެާ.

3

ބޭނުންވާނެ ތަކެތި އަދި ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

2 1
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ޓޕިް: މި ޕއިރުީ އެހނެް ކާނާއކަާއެކު ދނިުމނުް ކާންދޭ މނިްވރަު އތިރުުނުކޮށް 

މއަކިރްޯނއިޓުްރއިނަްޓްސްގެ މާއްދާތއަް ލބިޭ މނިްވރަު އތިރުުކޮށްދޭ.

ނޯޓް: ކއެމުށަް ބޭނުންކރުާ ސިއްހތަށަް ފއަދިާހރުި އެކކިހަލަަ ފތަގުެ ބާވތަްތއަް 

ފތަް ޕއިރުީ ތއަްޔާރުކރުުމށަް ބޭނުންކރުެވދިާނެ. ބަނޑކުއެމުއެްގެ ގޮތގުއަި މި 

ޕއިރުއީކަނުް ނުފދުޭނެ. ނަމވަސެް 6 މހަނުް މތަގީެ ކދުނިްނަށް ސީރއިލަް، ފލަމަޑަގީެ 

 . ބާވތަްތއަް އދަި މޭވާ ޕއިރުއީާ އެއްކޮށްފއަި، ފތަް ޕއިރުީ ކާންދެވދިާނެެ

ކާނާއަށް އެއްކޮށްލުމަށް
މުގުރި މަދު



6 - މހަނުްފށެގިނ63ްެ

ކާނާއަށް އެއްކޮށްލުމަށް
މުގުރި މަދު

6 މހަނުް ފށެގިނެް



6 - މހަނުްފށެގިނ64ްެ

ކނަަމދަު، ކޝެޫ ނަޓް، 

އާމނަްޑސްް ފދަަ މދަގުެ 

ބާވތަްތއަް.

ހމިނުް ވނަްދެން 
ބްލެންޑރަުން 

މގުރުާލާ.

ބޭނުންވާނެ ތަކެތި އަދި ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ބޮޑތެި އެތކިޮޅތުއަް ވކަި 
ކރުުމށަް ފރުާނާލާ.

ފރުާނާލމުށަްފހަު މގުރުި މދަު 

ކާނާއާ އެއްކރުުމށަްފހަު 

ދެވދިާނެ. ނުވތަަ ފނެްފޮދެއް 

އެއްކޮށްލމުށަްފހަު އޮލަ 

ޕޭސްޓކަށަްވސެް ހދެދިާނެ.

3 2 1
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ނޯޓް: ގޮވާމާއި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތކަާއި މޭވާ ޕއިރުތީކަށަް މގުރުި މދަު 

. ކރަުގއަި ތާށވިެ ކޮށއިެރުންފދަަ ކމައެް ދމިާވދެާނެތީ،  އެއްކޮށްލެވދިާނެެ

ނުމގުރުާ ނުވތަަ މދަު ހރުގިޮތށަް ދރަފިޅުށަް ދނިުމކަީ ރައްކާތެރި ކމައެް 

ނޫން.  މފިދަަ ޕްރޮޓީންގެ ބާވތަްތކަގުއަި ފއަދިާހރުި ސަރުބީ،ފޓެް 

ސޮލއިބުަލް ވޓިމަނިްސް އދަި ހާއްސަކޮށް ވޓިމަނިް އީ އެކލުެވޭ. މގީެ 

އތިރުުން ސެލނީއިމަް، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުބެައި، މނެްގނަީސް، ކޮޕަރ 

އދަި މގެންީޒއިމަް ފދަަ މނިެރަލްސްތއަް ލއިްބައދިޭ.

މުގުރި މަދު



6 - މހަނުްފށެގިނ66ްެ

އެކި ބާވަތްތައް އެއްކޮށްގެން ތައްޔާރު 

ކުރެވިދާނެ ރެސިޕީތައް 

ކޑުދަރަފިޅުށަް ކާންދޭން ފށެުމށަްފހަު، ވކަވިކަި ރަހތައަް އެނގނެް  

ފށެުމނުް، ދެ ބާވތަެއް އެއްކޮށް ދޭންފށަަން ވާނެއެވެ. މގިޮތށަް 

ކާންދޭއރިު ކރުނިް ދފީއަވިާ އެއްޗކަާއި ނުދޭ އެއްޗއެް އެއްކޮށްވސެް 

 2 ވނަީ  އެ  ހމިނަާފއަި  ބައގިއަި  އޮތް  ކރުއިށަް  ދެވދިާނެއެވެ. 

ހކަތަަ،  ގނިައދަދަކަށަް  ކރުެވދިާނެ،  ތއަްޔާރު  އެއްކޮށް  ބާވތަެއް 

ނއިޓުްރއިނަްޓްސް  މއަކިރްޯ  އދަި  ބައި  ދގަނަޑގުެ  ޕްރޮޓީންސް، 

ރެސިޕީތކަކެވެެ.  ހމިނެޭ 
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އޯޓްސް އަދި ރެހި 
ސީރިއަލް

6 މހަނުް ފށެގިނެް

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 5 މނިެޓް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 36 ކލ

ޕްރޮޓީން – 1.4 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި – 0.24 މގ

ކލެްސިއމަް – 2.93 މގ
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1/3 ޖޑޯު 
ސަމސުާ ފނެް

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
އޯޓްސް )ހމިނުްކޮށް 

މގުރުާފއަި(
1 ސައި ސަމސުާ 

ހމިނުްކޮށް މގުރުާފާހރުި 
ރެހި

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، އޮމގެާ 3 ފޓެްސް، ވޓިމަނިް ޑީ، ދގަނަޑު، 
ކލެްސިއމަް އދަި ފޮސްފޮރަސް. ރެހނިް އޮމގެާ 3 ފޓެްސްގެ އތިރުުން 

ކށަި ވރަުގދަކަޮށްދޭ ވޓިމަނިް ޑީ އދަި ކލެްސިއމަވްސެް ލބިޭ.
 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތްތަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 1 ސާރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

6 - މހަނުްފށެގިނ68ްެ
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ތެއްޔަކށަް ފނެްފޮދެއް އޅައަި، 

ހޫނުވމުނުް، މގުރުާފހަރުި އޯޓްސް 

އެޅމުށަްފހަު ގރިާލާ. 

އޭގތެެރެޔަށް މގުރުާފާހރުި ރެހކިޮޅު 

އެޅމުށަްފހަު އެއްކޮށްލާ.

ހލަމަނުް، މޑަު ގނިީގއަި 

އޮލވަނަްދެން ކއަްކާލާ. ރަނގޅަށަް 

އެއްވމުނުް، އނުދނުް ނވިާލާ.

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

3

2 1



6 - މހަނުްފށެގިނ70ްެ

އޯޓްސް އަދި ރެހި ސީރިއަލް

ޓޕިް: އެހނެް ސީރއިލަްތކަށަް ނޫނީ ޒވުާރި ޕއިރުީ، ބަތް، އލަވުި 
އދަި ކއަްޓލައަށަް ވސެް މގުރުާފަ ހރުި ރެހި އެއްކރުެވދިާނެ.
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ބިންބިއާއި އަންނާރު ޕިއުރީ

ތއަޔްާރު ކރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 10 މނިެޓް
6 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 37 ކލ 

ޕްރޮޓީން  – 0.8 ގ
ދގަނަޑގުެ ބައި  – 0.3 މގ
ކލެްސިއމަް  – 2.93 މގ
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1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ތާޒާ 
އނަްނާރު ދޔިަ

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ބނިްބި 
ފށުް

1/2 ތށަި 
ފނެް

ހކަތައަގިެ އތިރުުން ދގަނަޑގުެ ބައި އދަި ކލެްސިއމަވްސެް ލބިދިޭ. 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 3 ސާރވނިްގް

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

72
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އނަްނާރުގެ ދޔިަ 

ފލެާލމުށަްފހަު 

ފރުާނާލާ. 

ފނެްފޮދު ތެއްޔަށް 

އެޅމުށަްފހަު، 

ބނިްބފިށުް އޅައަި 

އެއްކޮށްލާ.

ބނިްބފިށުްކޮޅު 

އޮލވަނަްދެން 

މޑަގުނިީގއަި ކއަްކާލާ.

އނުދނުްމތަނިް ބޭލމުށަްފހަު، 

ކއެްކި ބނިްބފިށުްކޮޅގުެ 

ތެރެއށަް އނަްނާރު ދޔިަ 

އެއްކޮށްލާ.

ބިންބި އާއި އަންނާރު ޕިއުރީ

ޓޕިް: މއިީ ޕއިރުއީެއްހނެް ނުދެވޭނެ ކހަލަަ މޭވާ ދެވދިާނެ ރަނގޅަު 

ގޮތެއް. އނަްނާރު ދޔިައގިެ ބަދލަގުއަި ޕެޝަންފރްުޓް )ޖމުހްޫރީ މޭވާ(، 

ކރަާ )ބްލެންޑކްޮށް ފރުާނާފއަި(، އޮރެންޖު، އދަި މޭބސިްކދަރުު ދޔިަ 

ބޭނުންކރުެވދިާނެ.

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

4

3 2 1
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ބަތާއި ގެރިމަހު ޕިއުރީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 5 މނިެޓް

6 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  – 40 ކލ
ޕްރޮޓީން – 3 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި  – 0.3 މގ
ވޓިމަނިް ބީ 12 – 0.28 މކގ 
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ހކަތަަ، ޕްރޮޓީންސް، ދގަނަޑގުެ ބައި އދަި ބީ-ވޓިމަނިްސް.

ގރެމިހަގުއަި ދނަގޑަގުެ ބައި ވރަަށް ގނިައނިް ހމިނެޭ. އެހނެްކމަނުް 

ކޑުދަރަފިޅުގުެ ސިކނުޑި ތރަައްގކީރުުމށަް އެހވީެ ލޭގނިަކޮދޭ. 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

  

މރިެސިޕއީނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1/2 ޖޑޯު ފނެް

1 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ހނަޑޫ

1 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ގރެމިހަު 

ޕއިރުީ

6 - މހަނުްފށެގިނެް
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ފނެްފޮދު ހޫނުވމުނުް ތެއްޔަށް 

ހނަޑޫ ސީރއިލަް އޅަމުށަްފހަު 

ރަނގޅަށަް ހލަމަނުް، އޮލވަނަްދެން 

ކއަްކާލާ. 

އޮލވަމުނުް، ގރެމިހަު ޕއިރުީ 

ތެއްޔަށް އޅަާލާ. 

އެއށަްފހަު ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.

ތެލި އނުދނުް މތަނިް ބޭލމުށަްފހަު، 

އދަި ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

6 - މހަނުްފށެގިނެް

12

34



77 6 - މހަނުްފށެގިނެް

ބަތާއި ގެރިމަހު ޕިއުރީ

ޓޕިް: ރައސިް ސީރއިލަްއކަީ މއަގިނަޑު އެއްޗއެްގެ ގޮތށަް އެހނެހިނެް 

ކއެނުް ތއަްޔާރު ކރުުމގުއަި ބޭނުން ކރުެވޭނެ އެއްޗއެް. ގރެމިސަް 

ޕއިރުީ ގެ ބަދލަގުއަި ކނަޑު މސަް، ކކުޅުު މސަް، އދަި މގުު ޕއިރުީ 

ވސެް ބޭނުންކރުެވދިާނެ.

6 - މހަނުްފށެގިނެް
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ބަރަބޮލާއި މައްސާގު ފަތް ޕިއުރީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 15 މނިެޓް

6 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ – 41 ކލ
ވޓިމަނިް އޭ – 649.22 މކގ
ދގަނަޑގުެ ބައި – 1.4 މގ
ވޓިމަނިް ސީ – 16.5 މގ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ
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150ގ ބަރަބޯ 
)ތޮށމިށެުމށަްފހަު ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި(

2 ރަތް މއަްސާގު ފތަް 
)ބޮޑު(

ި ހކަތަަ، ވޓިމަނިް އޭ، ވޓިމަނިް ސީ އދަި ދގަނަޑގުެ ބައ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސާރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ފނެް

79
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އެއް މނިެޓު ވނަްދެން 

ފތަްތއަް އާވނިް 

ކއަްކާލާ.

އެއށަްފހަު 2 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާގެ ފނެް އެޅމުށަްފހަު، 
އޮލަ ޕއިރުީ އކަށަް ވނަްދެން 

ބްލެންޑް ކޮށްލާ.

ބަރަބޯކޮޅު މޑަވުނަްދެން 

އާވނިް ކއަްކާލާ.

ބަރަބޮލާއި މައްސާގު ފަތް ޕިއުރީ

ޓޕިް: މއިީ ފތަްކހަލަަ ތރަުކާރީ ދެވޭނެ ރަނގޅަު ގޮތެއް.

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ނޯޓް: ބަރަބޮލާއި މއަްސާގު 
ފތަގުއަި ވޓިމަނިް އޭ 
ހމިނެޭ. ވޓިމަނިް އޭ 

އކަީ، ކޑުދަރަފިޅުގުެ ލޮލގުެ 
ފނެުމށަް މހުނިްމު، ދފިާއީ 
ނޒިާމް ވރަުގދަކަޮށްދީ އދަި 
ބަލތިކަނުް ރައްކާތެރވިމުށަް 

އެހތީެރވިާ މާއްދާއެއް.

123

އަލުވި ކަނޑމުަހު ޕިއުރީ
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ބަރަބޮލާއި މައްސާގު ފަތް ޕިއުރީ

އަލުވި ކަނޑމުަހު ޕިއުރީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 15 މނިެޓް
6 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  – 41 ކލ
ޕްރޮޓީން – 5.6 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި  – 2.6 މގ
ވޓިމަނިް ބީ 6 – 0.319 މގ 
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ބޭނުންވާ ތަކެތި
1 ކޑުަ އލަވުި 

)ތޮށމިށެުމށަްފހަު ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި(

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ކނަޑމުސަް )ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި(

ފނެް

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް ބ6ީ އދަި 

ވޓިމަނިް ސީ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 3 ސާރވނިްގް

6 - މހަނުްފށެގިނެް 82
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2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާގެ ފނެް އެޅމުށަްފހަު އޮލަ 

ޕއިރުީ އކަށަް ވނަްދެން ބްލެންޑް ކޮށްލާ.

އލަވުި މޑަވުެ، މސަް ރޯފލިނަްދެން އާވނިް 

ކއަްކާލާ.

އަލުވި ކަނޑުމަހު ޕިއުރީ
ނޯޓް: ކނަޑމުހަގުއަި ހމިނެޭ 

އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްްއނިް 

ކޑުދަރަފިޅުގުެ ސިކނުޑއިާއި 

ނާރުގެ ނޒިާމް ތރަައްގކީޮށްދީ، 

ލޮލގުެ ފނެުން ރަނގޅަު 

ކޮށްދނިުމށަް އެހތީެރވިދެޭ.

6 - މހަނުްފށެގިނެް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ޓޕިް: މއިީ މސަް، ކކުޅުު އދަި ބސިް އލަށަް ދެވޭނެ ރަނގޅަު ގޮތެއް. 

އލަވުގީެ ބަދލަގުއަި ކއަްޓލަަ ނުވތަަ ބަރަބޯ ބޭނުން ކރުެވދިާނެ. 

12
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7-8 މސަްފރުުމނުް ދެވޭ ކާނާގެ ބާވތަްތއަް އތިރުު ކރުަމނުް ގނެްދާށެވެ. ކާނާ 	 

ހނުްނަގޮތށަް/ އޮލމަނިަށް ބަދލަު ގނެްނާށެވެ. 

ދެތނިް ކާނާއެއް އެއްކރުުމށަްފހަގުއަވިސެް ދެވދިާނެއެވެ.	 

ކާ މނިްވރަު މޑަމުޑަނުް އތިރުުވމަނުް ދޔިަކމަގުއަި ވޔިަސް ގާތނުްދނިުން 	 

ހއުްޓާނުލާ ރަނގޅަށަް ކރުއިށަް ގނެްދާށެވެ.

ކނާް ދޭނީ ކތިއަް ފހަރަ؟ު

ކނާް ދޭނީ ގތާގްނަޑކަށަް ކހިާ 
މނިްވރަަކށަް؟

ކނާާގެ އޮލމަނިް ނުވތަަ ރާޅމުނިް 
ހނުްނަންވނާީ ކހިނިެތ؟ް

ދަރިފުޅަށް 7-8 މަހުގައި

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

ދވުާލކަު 2-3 ފހަރަު ކާންދނިުމާއެކު 	 

ތއުްތދުރަފިޅުު ބޯންބޭނުންވާ މނިްވރަަކށަް 

ގާތނުް ދނިުން ކރުއިށަް ގނެްދާށެވެ.

އތިރުަށް ބަނޑހުއަވިާ ކމަށަް ފނެްނަނަމަ 2-1 	 

އރިު ލއުކިއެމުއެް ދޭށެވެ.

ގާތނުް ދޭނީ ކާންދނިުމގުެ ކރުނިްނެވެ.	 

2-3 މޭޒމުތަީ ސަމސުަލނުް ފށެުމށަްފހަު 	 

250މލ ޖޑޯއެްގެ ދެބައކިޅުަ އެއްބައި ހނުްނަ 

ވރަަށް އތިރުު ކރުާށެވެ. 

ރާޅކުޮށް މގުރުާފަ ނުވތަަ ޗސިްކޮށްފއަި 	 

ދެވދިާނެއެވެ.

8 މހަގުއަި ގނިަ ކދުނިްނަށް އތަނުް ހފިޭމޑަކުޮށް 	 

ހނުްނަ ކާނާ ވސެް ކވެއެެވެ.
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ކާނާގެ އޮލަމިނަށް ބަދަލު ގެނައުން 
ކާންދޭން ފށަާއރިު ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަި ހނުްނަ ކާނާއނިް ފށަާފއަި ދރަފިޅުު 	 

ބޮޑވުމަނުް އނަްނަވރަަކށަް ކާއެއްޗހިގީެ އޮލމަނިް އދަި ރާޅމުނިަށް ބަދލަު 

ގނެައމުކަީ ވރަަށް މހުއިްމު ކމަކެވެެ.

ތއުްތު ކދުނިް ކާނާ ހފަނަް މސަައްކތަް ކރުާއރިު ވާހކަަ ދއަްކނަް ތއަްޔާރުވމުށަް 	 

އެހވީދެެއެވެ. އދަި ރަނގޅަު ދނަޑވިޅަގުއަި މފިދަކަާނާ ނުފށެއިްޖނެަމަ ވާހކަަ 

ދެއްކމުގުެ ހނުަރު އށަަގތަމުގުއަި މއަްސަލތައަް ދމިާވނުް އެކށަގީނެްވއެެވެ.

10-12 މހަާ ދޭތެރޭ )ރާޅކުޮށް ޗސަްކޮށްފއަި ހނުްނަ ކާނާ އދަި ތއުްތު ދރަފިޅުު 	 

އމައިްލަ އތަނުް ހފިޭވރަަށް ކޮށާފއަި ހނުްނަ ކާނާ( ނުދެވޭނަމަ، ފހަނުް ކާންދޭން 

ދތަވިެ، ތއުްތު ދރަފިޅުގުެ ހދެބިޮޑވުމުށަް ނުރަނގޅަު އސަަރުތކައެް ކރުެއެވެ.

ރާޅކުޮށް މގުރުާފއަި ނުވތަަ ކދުކިދުި އެތކިޮޅކުޮޅު ހނުްނަ ވރަަށް ޗސަްކޮށްފއަި 	 

އެންމެ ފރުަތމަަ ފހަރަަށް ކާން ދޭއރިު ދރަފިޅުު އޯކށަްދެމނުް އެކށަގީނެްވއެެވެ. 

އދަި ދޭ އެތކިޮޅު އނަގއަނިް ބޭރު ކޮށްލނުްވސެް އެކށަގީނެް ވއެެވެ. 

އތިރުުކާނާއށަް ހޭނި ކާން ދސަްކރުާ ގޮތކަީ މއިއީެވެ. އެހނެްކމަނުް އެކމަާ ހާސްވެ 

ކނަްބޮޑވުނުް މާބޮޑށަް ނުދއަްކާ ކާންދނިުން ކރުއިށަް ގނެްދާށެވެ. އތިރުަށް 

ދރަފިޅުު އެވގަތުު ކާންބޭނުން ނުވާނަމަ ހއުްޓާލާފއަި އެހނެް އރިަކނުް އލަނުް 

ކާންދޭށެވެ.

1 އހަރަު ވާއރިު އާއލިާގެ މނެްބަރުން ކއަި އޅުޭ ޞިއްޙތަށަް ފއަދިާހރުި ކާނާ 	 

ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި )ކޅުި އދަި ލޮނު މޑަކުޮށް( ދނިުމނުް ކވެނެް ވާނެއެވެ.



7-8 މހަނުްފށެގިނ86ްެ

 	ި ރާޅކުށޮް މގުރުާފއަ
 	ި ޗސަްކށޮްފއަ
އތަނުްހފިކޭނާާ	 

އާއލިގާއަި އާންމކުށޮް ކއައިޅުޭ ސިއޙްތަށަް ފއަދިާހރުި ކނާާ 	 
ި ކދުކިށޮް ކށޮާފއަ

އތަނުްހފިކޭނާާ	 

އާއލިގާއަި އާންމކުށޮް ކއައިޅުޭ ސިއޙްތަށަް ފއަދިާ ހރުކިނާާ 	 
ި ބޮޑކުށޮް ކށޮާފއަ

އތަނުްހފިކޭނާާ	 

6 މސަް

7 މސަް

8 މސަް

12-9 މސަް

 24-12 މސަް

 	ި ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަ
 	ި ރާޅކުޮށް މގުރުާފއަ

 	ި ރާޅކުށޮް މގުރުާފއަ
 	ި ޗސަްކށޮްފއަ

ޒުވާރި - ބަށި ޕިއުރީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 20 މނިެޓް
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ޒުވާރި - ބަށި ޕިއުރީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 20 މނިެޓް
7 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 117 ކލ
ޕްރޮޓީން – 7.5 ގ

ފޓެް – 4.8 ގ
ފއަބިަރ  2.3ގ
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1 ބސިް )ފނެުކއަކްާފއަި(

ފނެް

1/2 ޖޑޯު ބަށި )އާވނިް 
މޑަކުޮށްފއަި، ތޮށި 

ނޮޅާފއަި(

1/3 ޖޑޯު ޒވުާރި )ފނެުކއަްކާފއަި(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ސަރުބީ، ފއަބިަރު، މގެންީޒިއިމަް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް 
ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، ފޮލޭޓް އދަި ކޮލނީް. ކކުޅުބުހިގުެ ގޮބޮޅގީއަި ހމިނެޭ ކޮލނީް އކަީ 

ސިކނުޑި ހދެބިޮޑވުމުށަް އެހވީދެޭ މާއްދާއެއް.

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސާރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

7-8 މހަނުްފށެގިނެް 88
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ބަށި އާވނިް 
ކއެްކމުށަްފހަު ތޮށި 

މށަާލާ.

ރޯފލިނަްދެން ޒވުާރކިޮޅު 
ފނެުކއަްކާލާ. ޒވުާރި 
ކއަްކނަް ބޭނުންކރުި 

ފނެްފޮދު ފހަނުް ބޭނުން 
ކރުުމށަް ބަހއަްޓާ.

ޒވުާރި ކއަްކނަް 
ބޭނުންކރުި ފނެްފޮދކަާއެކު 

ބހިާއި ޒވުާރި އދަި 
ބަށކިޮޅު އެއްކޮށް އޮލަ 
ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން 

ބްލެންޑކްޮށްލާ.

ނޯޓް: ގނަޑކުޮށްފއަި، ލޮނު ނުލާ 

 . ހނުްނަ ޒވުާރި ބޭނުންކރުެވދިާނެެ

މި އމުރުުފރުާގެ ކދުނިްނަށް 

ދޅަގުއަި ބަންދު ކޮށްފއަި ހނުްނަ 

ޒވުާރި ދނިުން ރަގޅައެް ނޫން.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

3 2 1

ޒުވާރި - ބަށި ޕިއުރީ

ޓޕިް: ބަށފިދަަ ކޑުަ ހތިކިމައެް ހނުްނަ ތރަުކާރީ ތއުްތކުދުނިްނަށް 
މރީުވާން ފށަާނީ ވހީާވސެް އވަހަށަް ތއަާރަފކްޮށް ގނިައނިް ކއެމުގުެ 

ފރުުސަތު ދނިް ވރަަކށަް. މި ރެސިޕީ ތއަްޔާރުކރުުމށަް ބަށގީެ 
ބަދލަގުއަި ކރެެޓް ވސެް ބޭނުން ކރުެވދިާނެ.

7-8 މހަނުްފށެގިނެް
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ބާރުލީ، ކަނަމަދު އަދި ހެވާ ޕިއުރީ

ކއަކްނަް ނަގާ ވގަތުު: 8 މނިޓިް

7 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ – 73.19 ކލ 
ޕްރޮޓީން – 2.351 ގ
ފޓެް – 2.726 ގ 

 ދގަނަޑގުެ ބައި – 0.4 މގ
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1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ބާރުލީ ހމިނުްކޮށް 

ި މގުރުާފއަ

2 އނިްޗި ރާންބާފތަް

1 ޖޑޯް ފނެް

2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ހވެާ 
)ރާޅކުޮށް މގުރުާފާ(

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ކނަަމދަު 
ި ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަ

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރ، މގެންީޒއިމަް، ޕޮޓޭސިއމަް، ވޓިމަނިް ބީގެ މާއްދާތއަް، 

ފޮލޭޓް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް އޭ، ވޓިމަނިް ސީ، ކލެްސިއމަް އދަި ސަރުބީ 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތް ތަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

91
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މގުރުާފއަި  ދރުާލާ  ކނަަމދަު  އާއި  ބާރުލީ  ޓޕިް: 
ފސަޭހަ  ތއަްޔާރުކރުަން  އވަހަށަް  ކާނާ  ބެހއެްޓމުނުް 
ވާނެ. އދަި ކނަަމދަގުެ ބަދލަގުއަި އެހނެް ކޮންމެ މދަެއްގެ 
ބަދލަގުއަި  ބާރުލގީެ  ބޭނުންކރުެވދިާނެ.  ޕައޑުރަުވސެް 

ބޭނުންކރުެވދިާނެ.  ވސެް  ރަވާ  އދަި  ބނިްބި 

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

1 ޖޑޯު ފނެުގެ ތެރެއށަް 
ބާރުލކީޮޅު އެޅމުށަްފހަު 

ރަނގޅަށަް އެއްވނަްދެން 
ގރިާލާ. ދެން 

ރާނބާފތަްކޮޅު އޅައަި، 
މޑަގުނިީގއަި ކއަްކާލާ.

ބާރުލކީޮޅު ރަނގޅަށަް 
ކކެި އޮލވަމުނުް، 

މގުރުާފހަރުި ކނަަމދަކުޮޅު 
އޅައަި މނިޓިެއްވރަު 

ކއަްކާލާ.

ތެލި އނުދނުްމތަނިް 
ބޭލމުށަްފހަު، ހވެާކޮޅު 
އޅައަި ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.
ކާންދނިުމގުެ ކރުނިް 
ރާނބާފތަްކޮޅު ނަގާލާ.

123

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 

ބާރުލީ، ކަނަމަދު އަދި ހެވާ ޕިއުރީ
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މާޅޮސްކެޔޮ، ކުކުޅު އަދި 
ކާށިކިރު ޕިއުރީ

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 

7 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ  – 232 ކލ 
ޕްރޮޓީން – 6.8 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި – 1.2 މގ
ފއަބިަރ – 2.6 ގ
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2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ކާށކިރިު

2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ކކުޅުު 1 މާޅޮސްކޔެޮ )މދެސުައޒިު(
)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ޕޮޓޭސިއމަް، ވޓިމަނިް ބީގެ މާއްދާތއަް، ދގަނަޑގުެ ބައި، 

ވޓިމަނިް ސީ، އދަި ސަރުބީ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

7-8 މހަނުްފށެގިނެް 94
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މާޅޮސްކޔެޮ 
ފނެުކއަްކާލާފއަި އޭގެ 
ތޮށި ނޮޅާލމުށަްފހަު، 
އލުކަނުް ޗސަްކޮށްލާ.

ކކުޅުކުޮޅު ފނެްފޮދެއްގާ 
ރޯފލިނަްދެން މޑަގުނިީގއަި 
ކއަްކާލާ. ކއަްކމަނުްދާއރިު 
މއަްޗށަް އރަާ ގރަުކޮޅު 

ނަގާލާ. ކކުޅުކުޮޅު ރޯފލިމުނުް، 
ކާށކިރިު އެޅމުށަްފހަު 

އެއްކޮށްލާ.

ތެލި އނުދނުްމތަނިް 
ބޭލމުށަްފހަު، 

ތެލގީއަހިރުި ތކަތެި އޮލަ 
ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން 

ބްލެންޑް ކޮށްލާ.

ޗސަްކޮށްފއަވިާ މާޅޮސްކޔެޮ 
ޕއިރުީ ތެރެއށަް އޅަާ، 
ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

މާޅޮސްކެޔޮ ކުކުޅު ޕިއުރީ

ނޯޓް: ކާށކިރިުން ހށަގިނަޑށަް ހކަތަަ 

ލއިްބައދިޭވރަު އތިރުު ކޮށްދޭ އދަި 

ކކުޅުު މހަނުް ލބިޭ ދގަނަޑގުެ މާއްދާ، 

ހށަގިނަޑށަް ވރަަށް ފސަޭހއަނިް ނަގާދޭ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

123

4
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އޓްަލަ، މުގު އަދި ބޯށި ޕިއުރީ ކަ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 15 މނިެޓް
7 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ - 169 ކލ 
ޕްރޮޓީން - 5.2 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި – 1.8 މގ 
ވޓިމަނިް އޭ – 747.3 މކގ 
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ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 15 މނިެޓް

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ މގުު

1/2 ޖޑޯު ކއަްޓލަަ

 )ތޮށމިށަާ، ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(
1/4 ޖޑޯު ބޯށި

 )ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(

ފނެް

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް ސީ، 

އދަި ވޓިމަނިް އޭ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 3 ސާރވނިްގ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

97 7-8 މހަނުްފށެގިނެް
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ކޑުަ ފނެްފޮދެއްގއަި 
މގުކުޮޅު މޑަކުޮށްލާ. 
ކއަްކާއރިު މއަްޗށަް 
އރަާ ފޮނުކޮޅު ނަގާލާ.

ކކެކިކެި ހރުި މގުކުޮޅު 
ތެރެއށަް ކއަްޓލަަ އޅައަި 

އެއްކޮށްލާ.

ކއަްޓލަކަޮޅު މޑަވުާން 
ފށެުމނުް ބޯށކިޮޅު އޅައަި 
ރޯފލިނަްދެން ރަނގޅަށަް 

ކއަްކާލާ.

ކައްޓަލަ-ބޯށި ޕިއުރީ

ޓޕިް: މގުގުެ ކޮންމެ ބާވތަެއްވސެް މސިާލކަށަް ރަތްމގުު ނުވތަަ ރނީދޫ މގުވުސެް 

ބޭނުން ކރުެވދިާނެ. ކއެްކމުގުެ ކރުނިް މގުކުޮޅު ފނެްފޮދެއްގއަި 30 މނިޓިްވރަު 

ބެހއެްޓމުނުް ކއަްކނަް ފސަޭހވަޭ. މގުގުއަި ހނުްނަ ދގަނަޑގުެ މާއްދާ ހށަގިނަޑށަް 

ނެގމުށަް ކއަްޓލައަގިއަި ހނުްނަ ވޓިމަނިް ސީ ގެ ބައނިް އެހތީެރވިދެޭ.

ބޯށކިޮޅު މޑަވުމުނުް، ތެލި 
އނުދނުްމތަނިް ބޭލމުށަްފހަު، ތެލގީއަި 

ހރުި ތކަތެި އޮލަ ޕއިރުއީކަށަް 
ވނަްދެން ބްލެންޑކްޮށްލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

3 2 1

4
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މަސްބަނބޫ

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 15 މނިޓިް 
7 މހަނުް ފށެގިނެް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ – 96 ކލ
ޕްރޮޓީން  – 5.1 ގ 

ދގަނަޑގުެ ބައި – 0.8 މގ  
ފއަބިަރ – 3.7 ގ
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1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ކނަޑމުސަް 

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
މރުަނގަ ފތަް

1/3 ޖޑޯު ބަނބުކޔެޮ 
ފނެް)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި( 

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރ، ދގަނަޑު، ވޓިމަނިް ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، އޮމގެާ 3 ފޭޓީ 

އެސިޑސްް، ޕޮޓޭސިއމަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 2 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

7-8 މހަނުްފށެގިނެް 100
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ކޑުފަނެްފޮދެއްގއަި 
ބަނބުކޔެޮކޮޅު 

މޑަވުނަްދެން ކއަްކާލާ.

މސަްކޮޅު ތެލނިް 
ނެގމުށަްފހަު، 

ހހިޫވމުނުް، އތަނުް 
ކދުކިޮށްލާ.

ބަނބުކޔެޮކޮޅު 
މޑަވުމުނުް އޭގތެެރެޔަށް 

މސަްކޮޅު އޅަާ 
ރޯފލިނަްދެން ކއަްކާލާ.

ބަނބުކޔެޮ އދަި 
މރުަނގފަތަްކޮޅު އޮލަ 
ޕއިރުއީކަށަް ވނަްދެން 

ބްލެންޑކްޮށްލާ.

މރުަނގފަތަްކޮޅު 
އެއްކޮށްލމުށަްފހަު ފނެްފޮދު 

ހނިދެންދެން ކއަްކާލާ.

ކދުކިޮށްފއަހިރުި މސަްކޮޅު 
ބަނބުކޔެޮލާއި، 

މރުަނގފަތަު ޕއިރުއީށަް 
އޅައަި ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

123

456
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މަސްބަނބޫ

ޓޕިް: ބަނބުކޭލގުެ ބަދލަގުއަި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތއަް، 

މސިާލކަށަް ކއަްޓލަަ ނުވތަަ އލަވަސެް ބޭނުންކރުެވދިާނެ.

7-8 މހަނުްފށެގިނެް

ނޯޓް: ބަނބުކޔެޮ ފދަަ ވކަި މޫސުމއެްގއަި ހދެޭ ބާވތަްތއަް އއަސިްއލަމަާރގީެ 

ގނަޑކުރުާ ބައގިއަި ގނިަ ދވުސަް ވނަްދެން ރައްކާކޮށްފއަި ބެހއެްޓޭނެ. އދަި 

ޗސަް ނުވާނެހނެް ބެހއެްޓމުށަްޓކައަި ކރަުގނަޑއާެކު ގނަޑކުރުުމށަްފހަު، 

ކއަްކނަް ވމުނުް ކރަުގނަޑު ވކަކިޮށްލެވދިާނެ.
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ތުއްތު ދަރިފުޅު އަތަށް ދެވިދާނެ ކާނާ
ލސަްވގެނެް 9 މހަގުއަި އތަނުް ހފިޭ ކާނާދީ ކާންވީ ގޮތް ތއުްތު ދރަފިޅުށަް ދއަްކއަދިޭށެވެ. 

ކާނާގއަި އތަްލާ ކާތކައެްޗާ ކޅުނެް ބޭނުންވމުކަީ އާންމު ކމަކެވެެ. އދަި ކާނާ ބަލއަގިތަމުގުެ 

ތއުްތު  ވޔިަސް މއިީ  ހޭދވަކިމަގުއަި  ވގަތުު  އތިރުުވާ ކމަކެވެެ. ތނަް ހޑަވިެ  ފރުުސަތު 

ދރަފިޅުގުެ ހދެބިޮޑވުމުށަް މހުއިްމު ކމަކެވެެ.

ކޑުދަރަފިޅުު އމައިްލަ އތަނުް ކާން ފރުުސަތު ދނިުމކަީ ދރަފިޅުގުެ އނިގލިތިކަގުެ އދަި 

އތަގުެ ކދުކިދުި ހރަަކާތްތއަް ކރުުމގުެ ހނުަރާއި ހށަގިނަޑގުެ އެކބިައތިއަް އެކު އެކގީއަި 

މސަައްކތަް ކރުުވމުގުެ ހނުަރު ތރަައްގީ ވމުށަް ވރަަށް މހުއިްމު ކމަކެވެެ. އމައިްލއަށަް ކާން 

ފރުުޞަތު ދނިުމނުް ކާ ގޑަތިކަށަް ދރަފިޅުގުެ ޝައގުވުރެކިނަް އތިރުުވގެނެް ދެއެވެ.

އެންމެ ފރުަތމަަ މގިޮތށަް އތަށަް ދެވޭ ކާނާ، ދެއނިގލިނިް ފތިާލމުނުް ރަނގޅަށަް 	 

ޗސިްވާހާ މޑަު ވާންވާނެއެވެ.

ދެވޭ ކާނާގެ ސައޒިް ތއުްތު ދރަފިޅުގުެ އތަށަްވރުެ ތނަްކޮޅއެް ބޮޑވުާން ޖހެޭނެއެވެ. 	 

ތއުްތު ދރަފިޅުށަް ހފިނަް ފސަޭހވަާނީ އޭރުންނެވެ. ދެ އނިގލިި ކރުނިް ހފިނަް 

ދސަްވމުނުް ތނަްކޮޅއެް ކޑުކަޮށް ކޮށާފއަވިސެް ދެވދިާނެއެވެ.

އތަށަް ކާނާއެއް ދނިުމށަްފހަު ތއުްތދުރަފިޅުު އެކނަި ދޫކޮށްނުލާށެވެ. ކވެޭ ވރަަށް 	 

ވރުެ ބޮޑު އެތކިޮޅއެް ހފަާލފަާނެކމަށަް އތިރުަށް ސަމާލކުނަް ދނިުން ވރަަށް 

މހުއިްމވެެ.

ދެވޭ ކާނާގެ ތޮށމިށަާ އޮށްނެގނުް ވރަަށް މހުއިްމވެެ. 	 

ކާނާ ވށަްކޮށް ކޮށުމގުެ ބަދލަގުއަި ކޮށަންވާނީ ދގިށަެވެ.	 

ރޯ މޭވާއެއް ދޭނަމަ ދޭންވާނީ ރަގޅަށަް ދޮވފެއަެވެ.	 

7-8 މހަނުްފށެގިނެް
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ދަރިފުޅަށް 9-12 މަހުގައި
9 މހަށަް އޅަާއރިު ހނުްނަންވާނީ އެކި ބާވތަްތކަގުެ ކާނާ އެކި އޮލމަނިާއި ރާޅު 	 

މނިުގއަި ކާންދެވފިއަެވެ. މހިާ ހސިާބުން ޕއިރުީ އށަްވރުެ ޗސިްކޮށްފއަި ނުވތަަ 

ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި ހނުްނަ ކާނާ ދޭށެވެ. 

ތއުްތު ދރަފިޅުށަް ކވެޭ މނިްވރަު އތިރުުވެ ގާތނުް ބޯން ބޭނުންވާ މނިްވރަު ދާނީ 	 

މދަވުމަނުްނެވެ. 9 މހަގުއަި، ކާންދނިުމށަްފހަގުއަި ގާތނުް ދޭށެވެ.

މި އމުރުުގއަި ތއުްތކުދުނިް އމައިްލަ އތަނުް ކާން ވރަަށް ބޭނުންވާނެއެވެ. އެހނެް 	 

ކމަނުް އތަނުް ހފިޭކާނާގެ ބާވތަްތއަް ދީ އމައިްލއަށަް ކއެމުގުެ ފރުުސަތު ދނިުމކަީ 

އެކދުނިްގެ ހދެބިޮޑވުމުށަް ވރަަށް މހުއިްމު ކމަކެވެެ.

ދވުާލކަު 3 ފހަރަު ކާންދނިުމށަްފހަު އތިރުަށް 	 

ބަނޑހުއަވިާ ކމަށަް  ފނެްނަނަމަ 1-2 ފހަރަު ލއުި 

ކއެމުއެް ދޭށެވެ. 

ތއުްތދުރަފިޅުު ބޯން ބޭނުންވާ މނިްވރަަކށަް 	 

ގާތނުް ދނިުން ކރުއިށަް ގނެްދާށެވެ.

250މލ ޖޑޯއެްގެ ދެބައކިޅުަ އެއްބައި ހނުްނަ 	 

ވރަަށް ދޭށެވެ.

ޗސިްކޮށްފއަި ނުވތަަ ކދުކިދުކިޮށް ކޮށާފއަި ދޭށެވެ.	 

ކނާް ދޭނީ ކތިއަް ފހަރަ؟ު

ކނާް ދޭނީ ގތާގްނަޑކަށަް ކހިާ 
މނިްވރަަކށަް؟

ކނާާގެ އޮލމަނިް ނުވތަަ ރާޅމުނިް 
ހނުްނަންވނާީ ކހިނިެތ؟ް

ދޮންކެޔޮ ޕޭންކޭކް

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް
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ދޮންކެޔޮ ޕޭންކޭކް

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 

9-12 މހަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 277 ކލ
ޕްރޮޓީން – 10 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި - 2.1 މގ 
ފއަބިަރ - 4.1 ގ
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2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 

އޯޓްސް )ހމިނުްކޮށް 

މގުރުާފާއި(

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 

ކޝެޫނަޓް )ހމިނުްކޮށް 

މގުރުާފާއި(

1 ކކުޅުު ބސިް

2 ކޑުަ 

ދޮންކޔެޮ ވއަް

½ ސައި ސަމސުާ 

ބަޓރަު )ލޮނު ނުލާ(

ދެއނިގލިި ކރުނިް 

ހފިޭވރަުގެ ފޮނތިޮށި

 ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ސަރުބީ، ފއަބިަރު، ދގަނަޑު، ވޓިމަނިް ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، ކޮލނީް، 

ޕޮޓޭސިއމަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕއީނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް 106
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1 ކކުޅުު ބސިް

ދޮންކޔެޮ އލުކަނުް 
ޗސަްކޮށްލާ.

ބސިް ވކަނިް ގރިާލމުށަްފހަު، 
ދޮންކޭލާއި އެއްކޮށްލާ. 
އެއާއެކު މގުރުާފއަި ހރުި 
އޯޓްސް، ކޝެޫނަޓް އދަި 
ފޮނތިޮށި އޅަާ ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.

ތވައަެއްގއަި ކޑުަ ބަޓރަު 
ކޮޅއެް ހޭކމުށަްފހަު، 

މޭޒމުތަީ ސަމސުަލެއްގެ 
މނިްވރަު އޅަާ މޑަގުނިީގއަި 
ދެފށުް ރަނގޅަށަް ފހިލެާ.

ޓޕިް: ދރަފިޅުު އތަނުް 

ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް، ދގިށަް 

ކޮށާފއަި ހރުި ދޮންކޔެޮކޮޅއެް، 

ނުވތަަ މި ފޮޅވިސެް ކާން 

އތަށަް ދެވދިާނެ.

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

2 13

ދޮންކެޔޮ ޕޭންކޭކް



7 - 8 މހަނުްފށެގިނ108ްެ

ބީޓްރޫޓް ރޮށި

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 20 މނިެޓް

9-12 މހަގުެ ކދުނިްނަށް

މރިެސިޕީއނިް ލއިބްައދިނެީ

ހކަތަަ – 189 ކލ
ޕްރޮޓީން  – 5.3 ގ

ފޓެް - 2.8 ގ 
ޕޮޓޭސިއމަް - 99 މގ 
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3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ބީޓްރޫޓް ޕއިރުީ )އާވނިް 

މޑަކުރުުމށަްފހަު( 

6 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ގޮދނަްފށުް

ދެއނިގލިކިރުނިް 
ހފިޭވރަުގެ މގުރުި 

ދރިކިޮޅއެް

½ ސައި ސަމސުާ 
ޒއަތިޫނި ތެޔޮ

ހކަތަަ، ސަރުބީ، ފއަބިަރު، ފޮލޭޓް، ބީޓާ ކރެޮޓީން އދަި ޕޮޓޭސިއމަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސާރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

9109-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް



9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށ110ް

ބީޓްރޫޓް ޕއިރުީ، ފށުް، 
ތެޔޮ އދަި ދރިކިޮޅު 

އެއްކޮށްލމުށަްފހަު ރަނގޅަށަް 
މޮޑލެާ.

ފއުްގނަޑު މާހކިނިަމަ 
ފނެްފޮދެއް އޅައަި، އދަި މާ 

ދޔިާނަމަ އތިރުަށް ފށުްކޮޅއެް 
އޅަާލާ.

ރޮށފިހިމުށަްޓކައަި 
ގޅުަ ވށަާލާ. 

ތނުކިޮށް ދެމމުށަްފހަު 
ރޮށި ފހިލެާ.

ބީޓްރޫޓް )ރަންގުމޫ( ރޮށި

ޓޕިް: ދރަފިޅުު އތަނުް 

ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް: 

ރޮށކިޮޅއެް ނުވތަަ ދގިށަް 

ކޮށާފއަި ކރެެޓްކޮޅއެް 

)މޑަކުޮށްފއަި(.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

3 2 1
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ބަޓާނާ ޕާސްތާ

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 
9-12 މހަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  – 344 ކލ 
ޕްރޮޓީން – 11 ގ 
ފއަބިަރ - 5.6 ގ 

ފޮލޭޓް - 155.63 މކގ 
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2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ބަދނަް )ހމިނުްކޮށް 

މގުރުާފއަި(

1/2 ޖޑޯު ޕާސްތާ 
)މޑަވުނަްދެން 

ކއެްކމުށަްފހަު، ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި(

1/2 ޖޑޯު ބަޓާނާ 
)ގާނާފއަި(

 1/2 ލޮނުމދެު )ގާނާފއަި(

ދެއނިގލިި 
ކރުނިް ހފިޭވރަުގެ 

ހމިނުްކރުި 
ފޮނތިޮށި ކޮޅއެް 

1 ސައސިަމސުާ 
ޒއަތިޫނި ތެޔޮ 

ހކަތަަ، ފއަބިަރ، ޕްރޮޓީން، ސަރުބީ، ފލޯޭޓް، ޕޮޓޭސިއމަް، ފޮސްފރަަސް، ވޓިމަނިް ބީ 3 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސާރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް 112
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ތެޔޮކޮޅު 
ހޫނުކޮށްލމުށަްފހަު 
ލޮނުމދެު އޅައަި 

ރޯފލިވުާލާ.

ބަޓާނާ އެޅމުށަްފހަު ކޑުކަޮށް 
މޑަވުމުނުް، މގުރުާފއަހިރުި 
ބަދނަްކޮޅާއި ފޮނތިޮށކިޮޅު 
އޅަާ ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

ޕާސްތާ ކއަްކނަް 
ބޭނުންކރުި ފނެުގެ 

ބައޖިޑޯު އެޅމުށަްފހަު، 
ބަޓާނާކޮޅު މޅުނިް 

މޑަވުނަްދެން ތވަާ މތަި 
ޖހަާފއަި ބަހއަްޓާލާ.

ކއަްކާފހަރުި ޕާސްތާކޮޅު 
އެޅމުށަްފހަު ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.

ބަޓާނާ ޕާސްތާ

ޓޕިް: ތއުްތު ދރަފިޅުު އތަނުް ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް: ކއެްކި 
ފާސްތާ ތެރެއނިް ނުކޮށާ 2-3 ޕާސްތާކޮޅު ދެވދިާނެ. 

ސްޕައރިަލްސް ގެ ބައްޓމަށަް ހނުްނަ ޕާސްތާ ކދުނިްނަށް 
ހފިނަް ފސަޭހވަާނެ.

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

4
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މުރަނގަތޮޅި ބަތް

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 30 މނިެޓް

9-12 މހަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 292 ކލ 
ޕްރޮޓީން – 15 ގ
ފޓެް - 4.4 ގ 

ވޓިމަނިް ސީ - 16.9 މގ

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް
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1/4 ޖޑޯު ހނަޑޫ  3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ކނަޑމުސަް )ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި(

1 މޭޒމުތަީ 1 ކރަަންފޫ
ސަމސުާ ފޔިާ 
)ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި(

 1 ސައސިަމސުާ ބަޓރަ
)ލޮނު ނުލާ(   

1 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ޓޮމާޓޯ 
)ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި(

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ މރުަނގތަޮޅި 
)އާވނިް ކއަްކާފއަވިާ 

މރުަނގތަޮޅގީެ އެތެރޭގއަި 
ހނުްނަބައި ކހައަލިާފއަި(

މރުަނގތަޮޅި ފނެުކއަްކާފއަި  
ހރުި ފނެްފޮދު 

ދެއނިގލިކިރުނިް 
ހފިޭވރަުގެ މގުރުި 
ދރިކިޮޅއެް 

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްް، 

ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑު، ފޮލޭޓް އދަި ވޓިމަނިް ސީ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 3 ސާރވނިްގ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

9115-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް
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ތވަޔަަކށަް ބަޓރަުކޮޅު 
އެޅމުށަްފހަު ހޫނުވމުނުް، 
ލޮނުމދެާއި، ފޔިާ އޅަާ 

ރޯފލިވުާލާ.

ކރަަންފޫ، ދރިި، ޓޮމާޓޯ 
އދަި މސަްކޮޅު އޅަާ 

އެއްކޮށްލާ.

މސަްކޮޅު ރޯފލިމުނުް، 
ހނަޑޫ ކޮޅު އޅަާ 

ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

މރުަނގތަޮޅި ކއެްކި 
ފނެްފޮދު އޅަާލާ.

މތިކަތެި ރަގޅަށަް ކކެނެް 
ފށެުމނުް މރުަނގތަޮޅކިޮޅު 

އޅަާ ރަގޅަށަް 
އެއްކޮށްލާ.

ތެލގީެ މތަި ޖހެމުށަްފހަު، 
ބަތްކޮޅު ކކެނެްދެން 

ބަހއަްޓާ.
ކާން ދނިުމގުެ ކރުނިް 

ކރަަންފޫ ނަގާލާ.

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

45
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ޓޕިް: ތއުްތު ދރަފިޅުު އތަނުް ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް ތޮށި 

މށަާފއަި، ދގިށަް ކޮށާފއަހިރުި ދޮން އނަބުކޮޅއެް ދެވދިާނެ.

މުރަނގަތޮޅި ބަތް

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް



12-9 - މހަގުެ ކދުނިްނަށ118ް

ކުކުޅު ޕެޓީޒް

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 30 މނިޓިް 
9-12 މހަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 323 ކލ 

ޕްރޮޓީން – 16.06 ގ
ފއަބިަރ - 5.08 ގ 

ވޓިމަނިް ސީ - 2.75 މގ
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1 ސައސިަމސުާ 
ސަންފލްާވރަ ތެޔޮ

1 ކކުޅުު ބސިް

½ ލޮނުމދެު 
)ގާނާފއަި(

2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ޗޗިނަްޑާ 
)ގާނާފއަި(

3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ
ު  ކކުޅު

1 ޖޑޯު ކއަްޓލަަ )ތޮށި 
ނޮޅއަި، ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި( ދެއނިގލިި ކރުނިް 
ހފިޭވރަުގެ ރނީދޫ ކޮޅއެް

ފނެް

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުެ، ފޮލޭޓް އދަި ވޓިމަނިް ސީ

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 3 ސަރވނިްގް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

9119-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް
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އާވނިް ކއަްޓލަަ 
މޑަކުޮށްލމުށަްފހަު، 

އލުކަނުް ޗސަްކޮށްލާ.

ތެއްޔަކށަް ކޑުަ 
ފނެްފޮދެއް އޅަާ، ކކެނެް 
ފށެުމނުް، ގާނާފއަވިާ 
ލޮނުމދެާއި ކކުޅުކުޮޅު 

އޅަާ ކއަްކާލާ.

ކކުޅުކުޮޅު ރޯފލިއަި 
މޑަވުމުނުް، އތަނުް 

ފނުޑކުޮށްލާ.

ކއަްޓލަަ، ބސިް، 
ރނީދޫ، ގާނާފއަި 

ހރުި ޗޗިނަްޑާ އދަި 
ކކުޅުކުޮޅު

އެއްކޮށްލާ.

ރަނގޅަށަް 
މޮޑލެމުށަްފހަު 

ކދުކިޮށް ގޅުވަށަާލާ. 
އދަި އތަނުް 
ފތަާކޮށްލާ.

ތވަޔަަށް ތެޔޮކޮޅއެް 
އޅައަި ހޫނުވމުނުް، 
މޑަު މށުކިލުއަެއް 

އރަަންދެން ދެފށުް 
ރަނގޅަށަް ފހިލެާ.

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

456
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ޓޕިް: ލއުކިާނާއެއްގެ ގޮތގުއަި ދނިުމށަް ޕެޓީޒް ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި ދރަފިޅުު އތަނުް ހފިއަގިނެް ކއެމުށަް ދެވދިާނެ.

9-12 - މހަގުެ ކދުނިްނަށް

ކުކުޅު ޕެޓީޒް



1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށ122ް

ދަރިފުޅަށް 1-2 އަހަރުގައި
އާއްމގުޮތެއްގއަި 1 އހަރަުވާއރިު ދރަފިޅުު އމައިްލަ އތަނުް ކާން ދސަްކރުާނެއެވެ.	 

އދަި މއިމުރުުގއަި އެކދުނިްނަށް ރަނގޅަށަް ކާއެއްޗހެި ހފެޭނެއެވެ.	 

އާއލިާގެ އެހނެް މނެްބަރުން ކއައިޅުޭ ސިއްޙތަށަް ފއަދިާހރުި ކާނާ ތއުްތު 	 

ކދުނިްނަށް ކވެޭނެއެވެ.

ތއުްތު ދރަފިޅުު ބޯން ބޭނުން ވާ ވރަަކށަް 2 އހަރަުވނަްދެން ގާތނުް ދނިުން 	 

ކރުއިށަް ގނެްދނަް ވާނެއެވެ.

ސިއްޙތަށަް ގއެްލނުް ލބިޭ ތއަްޔާރީ ކާނާ އދަި ބުއނިްތއަް ދނިުމކަީ އެދެވގިނެްވާ 	 

ކމައެް ނޫނެވެ.

ކނާް ދޭނީ ކތިއަް ފހަރަ؟ު

ކނާް ދޭނީ ގތާގްނަޑކަށަް ކހިާ 

މނިްވރަަކށަް؟

ކނާާގެ އޮލމަނިް ނުވތަަ ރާޅމުނިް 

ހނުްނަންވނާީ ކހިނިެތ؟ް

4-3 ފހަރަު. އދަި އތިރުަށް ބަނޑހުއަވިާކމަށަް 	 

ފނެްނަނަމަ އތިރުަށް 1-2 ފހަރަު ލއުކިާނާއެއް 

ދޭށެވެ.

250މލ ޖޑޯއެް ނުވތަަ އޭގެ 3/4 ހނުްނަ 	 

ވރަަށް.

ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި އދަި ގާނާފއަި. 	 
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ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި އދަި ގާނާފއަި. 	 

ގާތނުް ދޭ ކރިުން ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ 	 

މާއްދާތއަް ލއިްބައދިީ ބަލތިކަނުް ރައްކާތެރި 

ކޮށްދެއެވެ. ނަމވަސެް މި އމުރުުގއަި ހށަގިނަޑށަް 

ބޭނުންވާ ހކަތައަގިެ ބޮޑބުައި ލއިްބައދިޭނީ 

ކާނާއނިްނެވެ. އެހނެް ކމަނުް ފރުަތމަަ 

ކާންދނިުމށަްފހަު، ގާތނުް ދނިުމށަް އސިްކނަް 

ދޭންވާނެއެވެ. 

އާއލިާގެ މމެބްަރުން ކއެމުށަް ބޭނުންކޮށް 	 

އޅުޭ ތފަާތު ބާވތަްތކަގުެ ތެރެއނިް ސިއްޙތަށަް 

ފއަދިާހރުި ކާނާގެ ބާވތަްތއަް މއިމުރުުގއަި 

ދޭންވާނެއެވެ. 

1 އހަރަުވމުނުް ގރެގީެ ކރިު ބުއމިއެްގެ ގޮތގުއަި 	 

ހމިނެޭނެއެވެ. ދވުާލކަު ގާތްގނަޑކަށަް 2-3 ޖޑޯު 

ތށަި ކރިު ދެވދިާނެއެވެ.

މޭވާ ގެ ޖޫސްބުއމިށަް ވރުެ ރަނގޅަީ މޭވާއެއް 	 

ކާލނަް ދނިުމވެެ. ޖޫސް ދޭ ނަމަ ހކަރުު ނާޅާ 

ގޭގއަި ފނަި ގރިާލމުށަްފހަު ދެވދިާނެއެވެ. ޕެކޓެް 

ޖޫސްނަމަ %100 ޖޫސް ޚޔިާރުކރުާށެވެ. ޖޫސް 

ދޭން ބޭނުންވާނަމަ ދވުާލކަު އެންމެ ގނިަވގެނެް 

1/2 ތށަި ޖޫހށަްވރުެ އތިރުު ނުކރުާށެވެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ކނޮް ކނާާއއެ؟ް
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އާފަލު ރޯސްޕާން

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 15 މނިޓިް 
1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 305 ކލ
ޕްރޮޓީން  – 12 ގ
 ފޓެް - 20 ގ 

ދގަނަޑގުެ ބައި - 2 މގ 
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2 ޕާން ފޮތި

ދެއނިގލިކިރުނިް ހފިޭ 
ވރަުގެ ފޮނތިޮށކިޮޅއެް 
)ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަި(

1 ސައސިަމސުާ 
ބަޓރަު )ލޮނު ނުލާ(

1 ކކުޅުު ބސިް

4 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ކރިު

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
އާފލަު ޕއިރުީ )އާވނިް 

މޑަކުރުުމށަްފހަު ހމިނުްކޮށް 
ޗސަްކޮށްފއަި(

1 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ކދަރުު 

ޕއިރުީ )ހމިނުްކޮށް 
ޗސަްކޮށްފއަހިރުި 

ކދަރުު(

ހކަތަަ، ސަރުބީ، ފއަބިަރ، ފލޯޭޓް، ޕްރޮޓީން، ދގަނަޑު، ޕޮޓޭސިއމަް، 

ވޓިމަނިް ސީ 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

މި ރެސިޕއީނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސަރވނިްގް

125
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ބސިް، ފޮނތިޮށި، 
އާފލަު ޕއިރުީ، ކދަރުު 

ޕއިރުީ އދަި ކރިު 
އެޅމުށަްފހަު ރަނގޅަށަް 

ގރިާލާ.

ޕާންފޮތގީެ ކއަރިި 
ނެގމުށަްފހަު ދެފޅަި 
ކޮށްލާ. ގރިާފއަހިރުި 
ބހިގުެ ތެރެއށަް ޕާން 

ފޮތތިއަް ލާފއަި ކޑުކަޮށް 
ފކޯޮށްލާ.

ތވަޔަެއްގއަި ބަޓރަުކޮޅު 
އނުގޅުާލމުށަްފހަު 

ހޫނުވމުނުް، މޑަު މށުި 
ކލުއަެއް އރަަންދެން 
ޕާން ފޮތގީެ ދެފށުް 
ރަނގޅަށަް ފހިލެާ.

އާފަލު ރސޯްޕނާް

ޓޕިް: ރޯސްޕާން ކާއރިު 

ކދަރުު ޕއިރުީ އދަި އާފލަު 

ޕއިރުއީާ ޖހައަގިނެް ނުވތަަ 

ޖއަްސައގިނެް ދރަފިޅުށަް 

ކާންދެވދިާނެ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

އަލުވިމަސް ފޮޅި

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 
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އަލުވިމަސް ފޮޅި

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 20 މނިޓިް 

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 341 ކލ 
ޕްރޮޓީން – 20 ގ

ކލެްސިއމަް – 238 މގ 
ދގަނަޑގުެ ބައި – 8.1 މގ  



128

1 ބޮޑު އލަވުި )އާވނިް 
ކއަްކާފއަި ތޮށި 

މށަާފއަި(

1 ސައސިަމސުާ 
ގޮދނަް ފށުް

1 ކކުޅުު ބސިް ނުވތަަ 
1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 

ޔޯގޓަް

ދެއނިގލިި ކރުނިް 
ހފިޭވރަުގެ މގުރުި 
އސަޭމރިުސްކޮޅއެް 

1 ސައސިަމސުާ ތެޔޮ

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ކރިު

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ދޅަމުސަް

ޗީޒް )ގާނާފއަި( 

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ކރެެޓް )ގާނާފއަި(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ސަރުބީ، ފއަބިަރު، ދގަނަޑގުެ ބައި، ވޓިމަނިް ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، 

ކޮލނީް، ޕޮޓޭސިއމަް، އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑް، ކލެްސިއމަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 5 ސާރވނިްގް

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށ128ް
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އލަވުި މޑަވުނަްދެން 
އާވނިް ކއެްކމުށަްފހަު އޭގެ 
ތޮށި މށަާލާ. އެއށަްފހަު 

އލުކަނުް ޗސަްކޮށްލާ.

ޗސަްކޮށްފއަވިާ އލަވުި، 
މސަް، ބސިް، ކރެެޓު، 
ފށުް، އސަޭމރިުސް، 
ޗީޒް އދަި ކރިު އޅަާ 

ރަނގޅަށަް މޮޑލެާ.

ކދުކިޮށް ގޅުަ ވށެުމށަްފހަު 
ފތަާކޮށްލާ.

ތވަޔަަކށަް ތެޔޮކޮޅު އޅަާ، 
ހޫނުވމުނުް، މޑަު މށުި ކލުއަެއް 
އރަަންދެން ދެފއުް ރަނގޅަށަް 

ފހިލެާ.

އަލުވިމަސް ފޮޅި

ނޯޓް: ގޮދނަްފށުް ނުލއަވިސެް އދަި ބހިގުެ ބަދލަގުއަި 1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ރަހނަުލއަްވާ )ޕްލޭން( ޔޯގޓަު އޅައަގިނެްވސެް މި ރެސިޕީ ތއަްޔާރު ކރުެވދިާނެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

12 3

4
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އޮރެންޖު މަފިން

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 25 މނިެޓް

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ –  1431 ކލ
ޕްރޮޓީން  – 32 ގ 
ފއަބިަރ - 20 ގ 

ދގަނަޑގުެ ބައި - 6.4 މގ 
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1 ޖޑޯު އާމނަްޑސްް 

)ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަި(

1 ސައސިަމސުާ 

ބޭކނިްގް ޕައޑުރަ

1/3 ޖޑޯު 

އޯޓްސް 

1/2 ސައސިަމސުާ 

އޮރެންޖު ތޮށި 

)ހމިނުްކޮށް ގާނާފއަި(

1/2 ޖޑޯު 

އޮރެންޖު ދޔިަ
1 ކކުޅުބުސިް

4 މޭޒމުތަީ 

ސަމސުާ 

ބަޓރަު

5 މޭޒމުތަީ 

ސަމސުާ ކދަރުު 

ޕއިރުީ

ހކަތަަ، ފއަބިަރ، ޕްރޮޓީން، ސަރުބީ، ފލޯޭޓް، ޕޮޓޭސިއމަް، ފޮސްފރަަސް، ވޓިމަނިް ބީ 3 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

131 1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 10 ސާރވނިްގ
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ބަޓރަާއި ކދަރުު ޕއިރުީ 
އެއްކޮށްލމުށަްފހަު، 

ބސިް އޅަާ ރަނގޅަށަް 
އެއްވނަްދެން ގރިާލާ.

އޮރެންޖގުެ ދޔިަ އދަި 
ތޮށކިޮޅު އެޅމުށަްފހަު 
ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

އޯޓްސް، އާމނަްޑް އދަި 
ބޭކނިްގް ޕައޑުރަ އޅަާ، 
ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

ޓްރޭއެއްގއަި ކޑުަ ބަޓރަުކޮޅއެް 
އނުގޅުާލާ. ދެން ފށުްގނަޑު މފަނިް 
ޓްރޭއށަް އޅައަި 25 މނިެޓވުނަްދެން 

އވަނަުގއަި ފހިލެާ.

އޮރެންޖު މަފިން

2-1 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ޓޕިް: އޮރެންޖް މފަނިް އކަީ 9 ގޑަި ނުވތަަ ހވަރީީު ސައި 
ގޑަގީއަވިސެް ދެވދިާނެ ލއުި ކާނާއެއް.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

4

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 25 މނިޓިް 
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ލޮނުމެދު ޕާނާއި 
ސަނާމުގު ބަޓާނާ 

ސުރުވާ

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 25 މނިޓިް 
1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  –  638 ކލ 

ޕްރޮޓީން – 23 ގ
ފއަބިަރ - 17 ގ 

ކލެްސިއމަް - 565 މގ 
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ި ދެއނިގލި
ކރުނިް ހފިޭވރަުގެ
އޮރެގނަޯ ކޮޅއެް

1 ޖޑޯު ކރިު 

1 ޖޑޯު ފނެް
ު 1.5 ޖޑޯ
ބަޓާނާ

1/2 ޖޑޯު ދޅަގުއަި 
ބަންދު ކޮށްފއަި ހނުްނަ 
ބޮޑސުަނާމގުު )ފނެްފޮދު 
އކުާލާފއަި ދޮވލެާފއަި(

ނުވތަަ ރޯމގުު 1/4 ޖޑޯު )6 
ގޑަި އރިު ފނެަށް އޅަާފއަި(

1 ފޔިާ
)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި( 

1 ލޮނުމދެު 
2 މޭޒމުތަީ )ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(

ސަމސުާ ބަޓރަު

ލޮނާއި އސަޭމރިުސް

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރ، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ،ވޓިމަނިް ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، ކލެްސިއމަް

ލޮނުމދެު ޕނާާއި ސަނާމުގު ބަޓާނާ ސުރުވާގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ސުރުވާއަށް ބޭނުންވާ ތަކެތި

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސަރވނިްގް

2134-1 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ބަޓރަުކޮޅު ހޫނުވމުނުް، 
ލޮނުމދެާއި ފޔިާ އޅައަި 

ކޑުކަޮށް މރީުކޮށްލާ.

ބަޓާނާ އދަި ސަނާމގުު 
އޅައަި އެއްކޮށްލާ.

ފނެް، ލޮނު، އސަޭމރިުސް 
އދަި އޮރެގާނޯ އޅަާ، 2 
މނިެޓު ވނަްދެން މތަި 

ޖހައަގިނެް ކއަްކާލާ.

ސަނާމގުާއި ބަޓާނާ 
މޑަވުމުނުް ކރިު ފޮދު 

އޅައަި އެއްކޮށްލާ.

ތެލި އނުދނުް 
މތަނިް ބޭލމުށަްފހަު، 

ސުރުވާ އޮލަ ވނަްދެން 
ބްލެންޑކްޮށްލާ.

ލނޮުމދެު ޕާން ހދެމުށަް 
ބޭނުންވާ ތކަތެި

1 ސައސިަމސުާ ބަޓރަު
1 ލޮނުމދެު )ހމިނުްކޮށް 

ގާނާފއަި(
1 ޕާން ފޮތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ސުރުވާ ތައްޔާރު ކުރާނެ ގޮތް

123

45
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ޕާންފޮތގީެ ކއަރިި 
ނެގމުށަްފހަު، ޕާންފޮތި 
ދގިށަް 4 ބައކިޮށްލާ.

ބަޓރަު ހާކާފއަވިާ ފޅަި ބަންޑނުް 
ބާއްވއަި ގާތްގނަޑކަށަް 

މނިެޓެއްވރަުވނަަްދެން ފހިލެާ.

ބަޓރަާއި ލޮނުމދެު 
ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

ލޮނުމދެު އެޅި 
ބަޓރަުކޮޅު ޕާނުގެ 

އެއްފށުުގއަި ތނުކިޮށް 
ހާކާލާ.

ލޮނުމެދު ޕާނާއި ސަނާމުގު 
ބަޓާނާ ސުރުވާ

ޓޕިް: ހއިްކި ސަނާމގުު ބޭނުން ކރުާނަމަ މދަވުގެނެް 6 ގޑައިރިުވނަްދެން 
ފނެުގއަި ބަހއަްޓާލއަި އދަި ކއަްކާއރިު އތިރުު ފނެްފޮދެއް އޅައަލިާ. 

ދޅަގުއަި ބަންދކުޮށްފއަި ހނުްނަ ސަނާމގުު ބޭނުން ކރުާނަމަ ދޅަގުއަި 
ހރުި ފނެްފޮދު ފރުާނައި މގުކުޮޅު ރަނގޅަށަް ދޮވލެނަްވާނެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

678

9

ލޮނުމެދު ޕާން ތައްޔާރު ކުރާނެ ގޮތް



137

ތަރުކާރީ ރޮށި

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 15 މނިޓިް 

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  –  433 ކލ

ޕްރޮޓީން – 21 ގ
ފޓެް - 21 ގ

ފއަބިަރ - 11 ގ
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1/2 ޖޑޯު ކރެެޓް 
)ގާނާފއަި(

1/2 ޖޑޯު ކބެެޖް 
)ތނުކިޮށް ކޮށާފއަި(

2 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ދޅަމުސަް )ރޯ މސަްވސެް 

ބޭނުން ކރުެވދިާނެ(

1 ބހިގުެ 
ބސިްގނަޑއެް 
)ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި(

2 ރޮށި 
)ކދުކިޮށް 
ކޮށާފއަި( 

1 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ 

ސަންފލްާވރަ 
ތެޔޮ

1 ލޮނުމދެު 
)ގާނާފއަި( 

ލޮނު

އސަޭމރިުސް
 10

ހކިނަދފިތަް 

2 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ރހިަ 

)ކޅުި މޑަކުޮށް ކއަްކާފއަި 
ހނުްނަ ކޮންމެ ރހިއަެއް 

ވސެް ކމަދުާނެ(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުެ ބައި،ފޮލޭޓް އދަި 

ވޓިމަނިް ސީ، އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑް، ކލޯނިް 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސަރވނިްގް

138
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ތެޔޮކޮޅު ހޫނުވމުނުް، 
ލޮނުމދެު، ހކިނަދފިތަް، 
ކރެެޓު އދަި ކބެެޖކުޮޅު 

އޅައަި މރީުކޮށްލާ.

މސަް، ބސިް އދަި 

ރޮށކިޮޅު އެޅމުށަްފހަު 

ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

ރހިފަޮދު އޅައަި ރަނގޅަށަް 
އެއްކޮށްލާ. ކޅުި މޑަކުޮށް 
ކއަްކާފއަި ހނުްނަ ކޮންމެ 
ރހިއަެއް ވސެް ބޭނުން 

ކރުެވދިާނެ.

ކޮށި ރޮށި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ޓޕިް: ކނަޑު މހަގުެ 

ބަދލަގުއަި ކކުޅުމުސަް 

ނުވތަަ ގރެމިސަް ވސެް 

ބޭނުން ކރުެވދިާނެ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123
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އެއް ނޫނީ  ވަތަ ވަކި ކަހަލަ ކާނާ ނުކާން އުޅުން ނު
އް؟ މަ ހަދާނީ ކިހިނެ ވާނަ ކާން ބޭނުން ނު

ހއުްޓާނުލާށެވެ.  ދނިުން  އެއެއްޗއެް  ނުކއަފިނިަމަ  ދނިުމނުް  އެއްފހަރަު  ކާއެއްޗއެް 

ފހަރަު   15-10 ބަލއަގިނަްނަނީ  ރަހަ  ކާނާގެ  ބައެއް  ކދުނިް  ތއުްތު  ސަބަބަކީ 

ރަހބަެލމުށަް ފހައުެވެ. އެއްފހަރަު ދނިުމނުް ނުކއަފިނިަމަ އެހނެް ވގަތުެއްގއަި ނުވތަަ 

އެހނެް ދވުހައެްގއަި އލަނުް ދޭށެވެ. ދރިާސާތކަނުް ދއަްކާގޮތގުއަި ކޑުކަދުނިްގެ ކބިައގިއަި 

ހނުްނަ ވކަި ކހަލަަ ކާނާއެއް ނޫނީ ނުކާން އޅުނުްފދަަ މއަްސަލތަކަކަީ ދރަފިޅުު ބޮޑވުާ 

ވރަަކށަް ބަދލަވުނުް އެކށަގީނެްވާ އާދތަކަކެވެެ. އެހނެްކމަނުް ބެލެނވިރެނިް  ގދަކަމަނުް 

މާބޮޑށަް މފިދަަ އާދތައަް ހއުްޓވުނަް މސަައްކތަް ކރުުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫނެވެ.

އބަަދވުސެް ކާންދޭ އެއްތނަެއްގއަި ކާންދޭށެވެ.	 

އާ ކާނާ އެއް ތޢަާރަފް ކރުާއރިު ދރަފިޅުު ގޔަާވާ ކާނާއކަާއެކު ދޭށެވެ.	 

ކާވގަތުު ތކަކަީ ހތިްހމަޖަހެޭ ހތިްގއަމިު ވގަތުކުޮޅކަށަް ހދަާށެވެ. މާހާސްކނަް ބޮޑވުެ 	 

ކދުނިްނަށް މާ ބޮޑށަް ބާރު އެޅޭނަމަ އެކދުނިް ކާހތިްނުވމުކަީ އެކށަގީނެްވާ 

ކމަކެވެެ.

އެންމފެރުަތމަަ ކޑުަ މނިްވރަެއް ދފީއަި، ހސުްކރުުމނުް އތިރުަށް ތއަްޓށަް 	 

އޅައަދިޭށެވެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ކއެމުގުއަި އެކި ކލުކަލުއަގިެ ކާނާ ހމިނަާށެވެ. 	 

ކާންދޭމހީާ ވސެް ތއުްތދުރަފިޅުގުެ ކާނާއނިް އެތކިޮޅއެް ރަހބަަލާލމުށަްފހަު، 	 

އފުާވރެކިނަް މޫނުމތަނިް ދއަްކާ މރީު ކމަށަް ބުނާށެވެ.

މއަނިްބަފއަނިް ދރަފިޅުށަް ރަނގޅަު ނަމޫނާ އކަށަްވާށެވެ. އެކދުނިްނާއެކު 	 

އެއްސުފރުާމތަީ ފއަދިާހރުި ކާނާ ކާށެވެ. އދަި މއަނިްބަފއަނިް ކާހތިްނުވާ ކާނާގެ 

ވާހކަަ އެކދުނިްގާތގުއަި ނުދއަްކާށެވެ.

އެކދުނިް ބަނޑހުއަވިފެއަތިޯ ޔަގނީްކރުާށެވެ. ކާވގަތުާ ކއަރިި ކޮށްފއަި އތިރުުކާނާ 	 

ދެވޭ ކމަށަް ވނަްޏާ ކާ ވގަތުގުއަި ބަނޑހުއަނިުވނުް އެކށަގީނެް ވއެެވެ. ލއުކިާނާ 

އެއް ގޮތށަް ދެވޭ ތއަްޔާރީ ކާނާ ކއަގިނެް ނުވތަަ ޕެކޓެތުއަް )ރަހލަެއްވި ކރިު، 

ޖޫސް، ޔޯގޓަް ބުއނިްތއަް( ބުއމިނުް، މއަގިނަޑު ކއެމުގުެ ވގަތުު ތކަގުއަި 

ބަނޑހުއަި ނުވދެާނެއެވެ.  

ކއެނުް ހސުްކރުުމގުެ އނިާމއެްގެ ގޮތނުް މޓެާ، ފޮނކިާތކަތެި ނުވތަަ އެހނެްވސެް 	 

ކދުނިް ގޔަާވާ ކާނާއެއް ނުދޭށެވެ. މހިނެް ހދެމުނުް ފއަދިާހރުި ކާނާއާ މދެު 

އތިރުަށް އެކދުނިް ފޫހވިެ، އނިާމކަށަް ދޭ ކާނާ ކދުނިްނަށް މާ ޚާއްސަވެ، 

އތިރުަށް އެފދަަ ކާނާ މާބޮޑށަް ބޭނުންވާނެއެވެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް



 1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށ142ް

ގެރިމަހު ފޮޅި

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 

20 މނިެޓް

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  –  938 ކލ

ޕްރޮޓީން  –  62 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި - 5.6 `މގ 

ވޓިމަނިް ބީ 12 - 4.86 މކގ



143

1/4 ޖޑޯު ގރްނީް ޕީޒް  1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 

ސަންފލްާވރަ ތެޔޮ 

1 ޖޑޯު ގރެމިސަް 

)މގުރުާފއަި/ 

މނިްސްޑް(

1 ފޔިާ )ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި(

2 ލޮނުމދެު 

)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި( 

1/2 ސައސިަމސުާ ދރިި 

)ހމިނުްކޮށް މގުރުާފއަި( 

ދެ އނިގލިި ކރުނިް 

ހފިޭވރަުގެ ލޮނާއި 

އސަޭމރިުސް

2 އާޓާފށުް 

ރޮށި 

2 މޭޒމުތަީ 

ސަމސުާ ޗީޒް 

)ގާނާފއަި(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ފޮލޭޓް، ވޓިމަނިް 

ސީ އދަި ބީ ވޓިމަނިްގެ މާއްދާތއަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 4 ސާރވނިްގ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް 143
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ތވަޔަަކށަް ތެޔޮކޮޅު 
އޅައަި ހޫނުވމުނުް، 

ލޮނުމދެާއި ފޔިާ އޅައަި 
ކޑުކަޮށް މރީުކޮށްލާ.

ގރެމިސަް، ދރިި، ލޮނު 
އދަި އސަޭމރިުސް 

އެޅމުށަްފހަު، 
ގރެމިސަްކޮޅު ރަނގޅަށަް 
ރޯފލިނަްދެން ކއަްކާލާ.

ގރްނީް ޕީޒކްޮޅު 
އލުކަނުް ޗސަްކޮށްލާ. 

ގނަޑކުޮށްފއަި ހރުި ޕީޒް 
ނަމަ ގނަޑު ފލިވުމުށަްފހަު 

ޗސަް ކޮށްލާ.

ގރްނީް ޕީޒް 
އެއްކޮށްލމުށަްފހަު 
2 މނިެޓވުނަްދެން 

ކއަްކާލާ.

ރޮއްޓެއް މތަގީއަި 
ތއަްޔާރުކރުި 

ގރެމިސަްކޮޅު ފތަރުާލާ. 
އޭގެ މއަްޗށަް ޗީޒް 

އެޅމުށަްފހަު ރޮށި ފތަް 
ޖހަާލާ.

ތވަާ ހޫނުވމުނުް ދެފށުް 
ކޑުކަޮށް ފހިލެާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

2 13

456

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ގެރިމަހު ފޮޅި

 2-1- އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ޓޕިް: ގރްނީް ޕީޒގްެ ބަދލަގުއަި ސަނާމގުު، ކޑިންީ ބީންސް ފދަަ 

މގުު/އޮށް ބޭނުން ކރުެވދިާނެ. 
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މުރަނގަފަތު ބަތް

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 10 މނިެޓް

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 2021 ކލ
ޕްރޮޓީން – 57 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި - 6.9 މގ 
ފއަބިަރ - 57 ގ
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2.5 ޖޑޯު ބަތް 

)ރަތްހޑަޫ( 

1 މޭޒމުތަީ 

ސަމސުާ 

ސަންފލްާވރަ 

ތެޔޮ 

ލޮނާއި އސަޭމރިުސް

1/2 ޖޑޯު 

މރުަނގފަތަް 

1 ފޔިާ )ތނުކިޮށް ކޮށާފއަި( 3 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 

ވޅަމޯސަް

ކޑުަ 

ހތުްއނަބެއްގެ 

ި 1/2 ބައ

ހކިނަދފިތަް 

ރާނބާފތަް 

2 ލޮނުމދެު 

)ކދުކިޮށް 

ކޮށާފއަި(

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރ، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑު، ފލޯޭޓް، ވޓިމަނިް ސީ، 

އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑް، މގެންީޒއިމަް 

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 6 ސާރވނިްގ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް 147
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ތވަޔަަށް ތެޔޮކޮޅއެް 
އޅައަި ހޫނުވމުނުް، 
ފޔިާ، ލޮނުމދެު، 
ރާނބާފތަް އދަި 

ހކިނަދފިތަް އޅައަި 
ކޑުކަޮށް މރީުކޮށްލާ.

ހތުްއނަބު ގާނާލމުށަްފހަު، ވޅަޯ 
މސަްކޮޅު ތނުކިޮށް ކޮށާފއަި، 
އތަނުް ފނުޑު ކޮށްލާ. ދެން 

އނަބު، ވޅަމޯސަް އދަި ލޮނާއި 
އސަޭމރިުސްކޮޅު ތވަޔަަށް 

އޅައަި އެއްކޮށްލމުށަްފހަު 2 
މނިެޓވުނަްދެން ކއަްކާލާ.

ކއަްކާފއަހިރުި ބަތްކޮޅު 
އޅައަި، އެއްކޮށްލާ.

ބަތްކޮޅގުެ ތެރެއށަް މރުަނގފަތަްކޮޅު 
އެއްކޮށްލމުށަްފހަު، ކޑުއަރިުކޮޅކަު 
ބެހއެްޓމުށަްފހަު އނުދނުް ނވިާލާ

މުރަނގަފަތު ބަތް

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ޓޕިް: ތއަްޔާރުކރުާއރިު ހތުް އނަބުގެ ބަދލަގުއަި ބލިމަގަު 

ނުވތަަ ހލެެނބެލި ބޭނުން ކރުެވދިާނެ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

4
ކެޝޫނަޓް

)ކަޖޫނަޓް( ފަރުމަސް

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 50 މނިޓިް 
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ކެޝޫނަޓް
)ކަޖޫނަޓް( ފަރުމަސް

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 50 މނިޓިް 
1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ – 1364 ކލ
ޕްރޮޓީން – 81 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި - 12 މގ 
އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްް - 

6.62 ގ
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1 ޖޑޯު ކޝެޫނަޓް 
)ހމިނުްކޮށް 
މގުރުާފއަި(

15 ފރަުމސަްކޮޅު 
ގާތްގނަޑކަށަް 3 އނިްޗީގެ 

ި ދގިމުނިަށް ކޮށާފއަ

1 ބސިް

 1
ލނުބޯ

2 ލޮނުމދެު )ގާނާފއަި(

½ ސައި ސަމސުާ 
އސަޭމރިުސް

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ދގަނަޑގުެ ބައި، އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްް އދަި ޕޮޓޭސިއމަް

މިރެސިޕީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

މި ރެސިޕީއނިް ތއަޔްާރު ކރުެވނޭީ: 15 ސަރވނިްގް

150
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ދގިމުނިުގއަި ގާތްގނަޑކަށަް 
3 އނިްޗި ހނުްނާނެ ވރަަށް 

ފރަުމސަްކޮޅު ކދުކިޮށް 
ކޮށާލާ. މސަްކޮޅު މއަްޗށަް 
ލނުބޯ ހތުާއި، ލޮނުމދެާއި، 
ލޮނުކޮޅު އޅައަި، ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލމުށަް ފހަު 15 
މނިެޓވުނަްދެން ބަހއަްޓާލާ.

ވކަި ތއަްޓެއްގއަި 
ކޝެޫނަޓާއި 

އސަޭމރިުސްކޮޅު 
އެއްކޮށްލާ.

ބސިް ވކަނިް ގރިާލާ.
ގރިާފއަި ހރުި ބހިގުެ 
ތެރެއށަް ފރަުމސަްކޮޅު 
ލމުށަްފހަު ރަނގޅަށަް 
އނުގޅުޭނޭހނެް ބސިް 

ހާކާލާ. 

މސަްކޮޅު ނެގމުށަްފހަު، 
މސަްކޮޅު އެއްކޮށް 

ފޮރުވޭނެހނެް ކޝެޫނަޓް 
ޕައޑުރަ ތެރެއށަްލާ.

C°200 އށަް އވަނަް 
ހޫނުކޮށް 30 މނިެޓް 

ވނަްދެން ފހިލެާ.
15 ވރަަކށަް މނިެޓު 

ވނަްދެން ފހިވެމުނުް އނަެއް 
ފށުަށް ޖހައަި މޑަމުށުި ކލުަ 

އރަާ ވރަަށް ފހިލެާ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

123

45
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ކެޝޫނަޓް )ކަޖޫނަޓް( ފަރުމަސް

ޓޕިް: އވަނަުން ފހިމުގުެ ބަދލަގުއަި ތވަޔަަކށަް ކޑުަ ތެޔޮފޮދެއް އެޅމުށަްފހަު 
އނުދނުްމތަީ މސަްކޮޅު ރޯ ފލިނަްދެން ފހިލެެވދިާނެ. އދަި ކޝެޫނަޓް މދަނުް 

ހރުނިަމަ ކޝެޫނަޓާއި ފާރޮށި ކނުޑއިާ އެއްކޮށްފއަި ބޭނުން ކރުެވދިާނެ.

ނޯޓް: މމިސަްކޮޅު މއަގިނަޑު ކއެމުއެްގއަި ކާންދޭނަމަ ބަތް، ރޮށި، 
ޕާން، ޕާސްތާ ނުވތަަ އލަވުއިާއެކު ދެވދިާނެ. ލއުި ކާނާއެއްގެ ގޮތށަް 

ހރުގިޮތށަްވސެް ދެވދިާނެ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ކަނޑުމަހުގުޅަ ސްޕަގެޓީ

ތއަޔްާރކުރުަން ހޭދވަނާެ ވގަތުު: 45 މނިެޓް

1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ

ހކަތަަ –  1775 ކލ
ޕްރޮޓީން – 79 ގ

ދގަނަޑގުެ ބައި  – 5.7 މގ 
ފއަބިަރ – 20 ގ 
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ދެ އނިގލިި ކރުނިް ހފިޭވރަުގެ 

ލޮނާއި އސަޭމރިުސް

2 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ 

ޒއަތިޫނި ތެޔޮ 

1/4 ސައސިަމސުާ 

ބޭސިލް )ބޭނުންނަމަ( 

1 ބޮޑު ފޔިާ 

)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި( 

2 ޖޑޯު ބަށި )ތނުކިޮށް 

ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި( 

2 ލޮނުމދެު )ގާނާފއަި( 

6 ޓޮމާޓޯ

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްް، 

ޕޮޓޭސިއމަް އދަި ވޓިމަނިް ސީ 

ކަނޑމުަހުގުޅަ ސްޕަގެޓީގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަޔްާރު ކރުެވނޭީ: 6 ސަރވނިްގް

ބަށި-ޓޮމާޓޯ ސޯސް ހެދުމަށް ބޭނުންވާ ތަކެތި

154 1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ފނެްގނަޑު ކކެމުނުް 
ޓޮމާޓޯގއަި ޅޔިަ 

އެޅމުށަްފހަު 30 -60 
ސިކނުްތވުނަްދެން 

ކއަްކާލާ.

ޓޮމާޓޯތއަް ނަގާފއަި ފނިި 

ފނެުގތެެރެއށަް ލމުށަްފހަު 

އޭގެ ތޮށި ނޮޅާލާ.

އޮލަ ޕއިރުއީކަށަް 
ވނަްދެން ބްލެންޑް 

ކޮށްލާ.

ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ތެއްޔަކށަް ތެޔޮކޮޅު 
އޅައަި ހޫނުވމުނުް، 

ލޮނުމދެާއި ފޔިާ އޅައަި 
މރީުކޮށްލާ. 

ބަށކިޮޅު އޅައަި 
މޑަވުނަްދެން ކއަްކާލާ.

ޓޮމާޓޯ ޕއިރުީ، 
ބޭޒލިް އދަި ލޮނާއި 
އސަޭމރިުސް އޅައަި 

އެއްކޮށްލާ.
ތެލގީެ މތަޖިހެމުށަްފހަު 

މޑަގުނިީގއަި 10 
މނިެޓވުނަްދެން 

ސޯސްކޮޅު ކއަްކާލާ.

123

456
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ބަށި-ޓޮމާޓޯ ސޯސް

ޓޕިް: ބާކވީާ ސޯސް ފހަނުް ބޭނުންކރުުމށަް ވއަި ބަންދކުޮށްފއަި 

އއަސިްއލަމަާރގީެ ގނަޑކުރުާބައގިއަި ބެހއެްޓދިާނެ. އޭރުން ބުރަކޮށް 

އޅުޭ ދވުހަކަު ދރަފިޅުށަް ކާންދޭން ސްޕެގޓެީ ތއަްޔާރުކޮށްލނަް މާ 

ގނިައރިެއްނުވާނެ. 

ނޯޓް: މއިީ ސޯސްއެއްގެ ގޮތގުއަި ނުވތަަ އެއްޗކައަި ޖހައަގިނެް 

ކާ ޑޕިްއެއްގެ ގޮތގުއަި ބޭނުންކރުެވދިާނެ ރެސިޕީއެއް.

 1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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4 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 1 ދޅަމުސަް 
ސަންފލްާވރަ ތެޔޮ 

1/4 ޖޑޯު ކނޯް ފލްާ 

3 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ 
ފާރޮށި ކނުޑި

 ފޔިާ )ގާނާފއަި(
1 ކކުޅުބުސިް

1 ލޮނުމދެު )ގާނާފއަި(

ދެ އނިގލިި ކރުނިް 
ހފިޭވރަުގެ ލޮނާއި 

އސަޭމރިުސް

ކަނޑުމަހުގުޅަ ތައްޔާރުކުރުމަށް ބޭނުންވާ ތަކެތި 

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

ނޯޓް: ދޅަމުހަގުެ ބަދލަގުއަި މގުރުާފއަި ހރުި )މނިްސްޑް( ކކުޅުު،  
ގރެމިސަް، ނުވތަަ ރޯމސަްވސެް ބޭނުން ކރުެވދިާނެ. ބޭނުންކރުާ 

މސަްކޮޅު ރަނގޅަށަް ރޯފލިނަްދެން ފހިލެނަްވާނެ.

157



1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށ158ް

ކނަޑމުހަގުޅުަ ހދެމުށަް 
ބޭނުންވާ ހރުހިާ އެއްޗއެް 

އޅައަި ރަނގޅަށަް 
އެއްވާނެހނެް މޮޑލެާ.

މޮޑފެއަވިާ މސަްގނަޑނުް 
ކދުކިޮށް ގޅުަ ވށަާލާ.

ތެޔޮކޮޅު ހޫނުވމުނުް، މޑަު 
މށުި ކލުަ އރަަންދެން 

ރަނގޅަށަް ތެލލުާ.

ކަނޑުމަހުގުޅަ 

ކަނޑުމަހުގުޅަ 
ސްޕަގެޓީ ހަދަން 
ބޭނުންވާ ތަކެތި

6 ކނަޑމުހަު 
ގޅުަ

1 ޖޑޯު ކއަްކާފއަހިރުި 
ސްޕެގޓެީ

1/2 ޖޑޯު  ބަށި 
ޓޮމާޓޯ ސޯސް

789
ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް
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ކަނޑުމަހުގުޅަ ސްޕަގެޓީ

 1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

 ކަނޑުމަހުގުޅަ ސްޕަގެޓީ ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް

ފނެް ކކެނެްފށެުމނުް، 
ސްޕެގޓެީ އެޅމުށަްފހަު 

ކއަްކާލާ.

ޓޮމާޓޯ ބަށި ސޯސްއާއި 
ކނަޑމުހަގުޅުަ 
ސްޕަގޓެީއާއެކު 

ރަނގޅަށަް އެއްކޮށްލާ.

1011
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ކަނޑުމަހާއި ތަރުކާރީ ޕައި

ކއަކްނަް ހޭދވަާ ވގަތުު: 45 މނިޓިް 
1 - 2 އހަރަގުެ ކދުނިްނަށް

މިރެސިޕީއނިް ލިއްބައިދެނީ
ހކަތަަ  – 697 ކލ  

ޕްރޮޓީން – 40 ގ 
ދގަނަޑގުެ ބައި  – 13.3 ގ

ފއަބިަރ – 13.9 ގ 
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ކަނޑުމަހާއި ތަރުކާރީ ޕައި
8 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ 
ބަށި ޓޮމާޓޯ ސޯސް

5 މޭޒމުތަސީަމސުާ ރޯ ކނަޑމުސަް 
)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(

3 ތޮޅި/ބީންސް 
)ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި(

1/3 ޖޑޯު ކރެެޓް 
)ކދުކިޮށް ގާނާފއަި(

1 މޭޒމުތަީ ސަމސުާ ތެޔޮ

ހކަތަަ، ޕްރޮޓީން، ފއަބިަރު، ސަރުބީ، ޕޮޓޭސިއމަް، ދގަނަޑގުެ ބައި، ފޮލޭޓް، ވޓިމަނިް 

ސީ، ވޓިމަނިް އޭ، ކލެްސިއމަް އދަި އޮމގެާ 3 ފޓެީ އެސިޑސްް

ކަނޑމުަހާއި ތަރުކާރީ ޕައިގައި ހިމެނޭ ބާވަތތްަކުން ލިބޭ ފައިދާ

މި ރެސިޕީއނިް ތއަްޔާރު ކރުެވޭނީ: 5 ސަރވނިްގް

މަސްގަނޑަށް ބޭނުންވާ ތަކެތި

1161-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ތވަޔަަށް ތެޔޮކޮޅއެް އޅައަި 
ހޫނުވމުނުް، ކރެެޓާއި 

ބީންސް އޅައަި ކޑުކަޮށް 
މރީުކޮށްލާ.

ކދުކިޮށް ކޮށާފއަި ހރުި 
ކނަޑމުސަް އޅައަި 

އެއްކޮށް ރޯފލިނަްދެން 
ކއަްކާލާ.

ޓޮމާޓޯ-ބަށި ސޯސް 
އެޅމުށަްފހަު 2 
މނިެޓވުނަްދެން 

ކއަްކާލާ.

މަސްގަނޑު ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް 

ޓޮޕިންގް ހެދުމަށް 
ބޭނުންވާ ތަކެތި

2.5 ޖޑޯު އލަވުި 
)ފނެުކއަްކާފާއި(

5 މޭޒމުތަީ 
ސަމސުާ ކރިު

1/4 ޖޑޯު ޗީޒް 
)ގާނާފއަި( 

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

123



163

އލުކަނުް އލަވުކިޮޅު 

ރަނގޅަށަް ޗސަްކޮށްލާ.

ކރިު އޅައަި ރަނގޅަށަް 

އެއްވާނެހނެް މޮޑލެާ.
ޗީޒް އޅައަި ރަނގޅަށަް 

އެއްކޮށްލާ.

180 އށަް އވަނަް   
ހޫނުކޮށްލާ.

އދަި މޮޑފެއަވިާ 
މސަްގނަޑު އވަނަުގއަި 
ފހިނަް ބޭނުންކރުާ 

ތއަްޓެއްގއަި 
އެއްވރަަކށަް ފތަރުާލާ.

ޗސަްކޮށްފއަވިާ އލަވުި 

މސަްގނަޑު މތަީ 

އެއްވރަަކށަް ފތަރުާލާ.

އދަި 45 

މނިެޓވުނަްދެން 

އވަނަުގއަި ފހިލެާ.

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް

456

78

°C

ޓޮޕިންގް ތައްޔާރުކުރާނެ ގޮތް 
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ކަނޑުމަހާއި ތަރުކާރީ ޕައި

ޓޕިް: ގރްނީް ޕީޒގްެ ބަދލަގުއަި ސަނާމގުު، ކޑިންީ ބީންސް 

ފދަަ މގުު/އޮށް ބޭނުން ކރުެވދިާނެ. 

1-2 - އހަރަުގެ ކދުނިްނަށް
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ތުއްތުދަރިފުޅަށް ބޭނުންވާ މިންވަރަށް ކާންދެވޭކަން 
އެނގޭނީ ކިހިނެތް؟

އުމުރާބަލައި ބަރުދަން ލުއިވެ އިސްކޮޅުން ކުރުނަމަ 
ހަދާނީ ކިހިނެއް؟

ސިއްޙތަށަް ރަނގޅަު ކާނާ ދނިުމގުެ މއަގިނަޑު މގަސްަދކަީ ދރަފިޅުު ރަނގޅަށަް 

މނިްވރަަށް  ބޭނުންވާ  ތއުްތދުރަފިޅުށަް  މގަފުހަކިރުުވމުވެެ.  ހދެބިޮޑވުމުށަް 

ކާންދެވޭކނަް އނަްގއަދިޭ އެންމެ މހުއިްމު މނިްގޑަކަީ ކޮންމެ މހަކަު އސިްކޮޅާއި 

ބަރުދނަް ބަލާއރިު އެކށަގީނެް ވާ މނިްވރަަށް ބަރުދނަް އދަި އސިްކޮޅވުސެް 

އތިރުުވމަނުް އއަމުވެެ.

އެންމެ މހުއިްމު އދަި ފރުަތމަަ ކމަކަށަް ސިއްޙީ އެހތީެރއިެއްގެ ލފައަާއި އރިުޝާދު 

ހދޯާށެވެ. އެއށަްފހަު ކއެމުގުއަި މި ކނަްތއަްތކަށަް ބަލާލާށެވެ. ކޑުކަދުނިްގެ 

ބަނޑގުެ ސައޒިު ކޑުވަމުނުް އެއްވގަތުެއްގއަި ކވެޭނީ ވރަަށް މދަު މނިްވރަެކވެެ. 

އެހނެް ކމަނުް ދެވޭ ކާއެތކިޮޅު ވާންޖހެޭނީ ހކަތަހަރުި މނިްހމަަ ކއެމުކަށަެވެ. 

ކޮންމެ  ފޮތގުއަވިާ  ކޮށްލމުށަް މި  ގނިަ ކއެމުއެް ތއަްޔާރު  ހކަތަަ  މނިްހމަަ 

ބޭނުންކރުެވދިާނެއެވެ. ރެސިޕީއެއްވސެް 
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ކާނާ ތައްޔާރު ކުރުމާ ގުޅޭ

ސަމސުާގއަި ހރަލުފާއަި ހނުްނާނެފދަަ މނިްވރަަކށަް ކނާާގެ 
އޮލމަނިް ހފިހެއެޓްނުް.

ކާނާ މާ ދޔިާކޮށް ތއަްޔާރު ކރުާނަމަ، ފނެް ގނިަވމުނުް ކވެޭ 	 

އެތކިޮޅގުއަި އޮއްޓރަު އދަި ހކަތަަ ހނުްނަވރަު މދަވުާނެ. 

ކާނާ މާ ހކިވިއެްޖނެަމަ ފނެުގެ ބަދލަގުއަި ގާތނުްދޭ ކރިުފޮދެއް 	 

އޅައަގިނެް އޮލމަނިް ހޔެޮވރަުކޮށްލާ

ރޮށފިހިނަް ފއުމްޑޮޭ އރިު ހކިކިރިު/ކށާި ކރިު ކޅޮއެް ނުވތަަ 
މގުރުި މދަކުޅޮއެް އޅައަގިނެް މޑޮނުް.

މި ބާވތަގުެ ކާނާއނިް ހކަތަަ އދަި ޕްރޮޓީންސް ލއިްބައދިޭ 	 

މނިްވރަު ގނިަވމުނުް ބަރުދނަް އތިރުުވމުށަް އެހވީދެޭ.  

1 އހަރަނުް މތަގީެ ކދުނިްނަށް  ޕާސްތާ އދަި މޝޭްޑް ޕޮޓޭޓޯ 
ތއަޔްާރކުރުާއރިު ޗީޒކްޅޮއެް  އއެކްށޮްލނުް.

ޗީޒއްނިް ހކަތަަ އދަި ޕްރޮޓީންސް ލއިްބައދިޭ މނިްވރަު 	 

ގނިަވމުނުް ބަރުދނަް އތިރުުވމުށަް އެހވީދެޭ.  
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ތރަކުރާީ މބާޮޑށަް އތިރުު ނުކށޮް ގވޮމާއާި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަތްއަް 
މއަގިނަޑު ކއެނުްތކަގުއަި އތިރުކުށޮްލނުް.

ތރަުކާރީ އާ އޅަާ ބަލާއރިު ގޮވާމާއި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތކަނުް 	 

ހކަތަަ ލއިްބައދިޭ މނިްވރަު ގނިަވމުނުް ބަރުދނަް 

އތިރުުވމުށަް އެހވީދެޭ.  

ކނޮްމެ މއަގިނަޑު ކއެމުއެގްއަވިސެް މސަް، ބސިް، ކކުޅުު، 
އއެގްމަމުސަް، ނުވތަަ މގުު ގެ ބާވތައެް ހމިނެުން

މބިާވތަގުެ ކާނާގއަި ހދެބިޮޑވުމުށަް ބޭނުންވާ ހކަތައަގިެ 	 

އތިރުުން ޕްރޮޓީންސް އދަި ދގަނަޑގުބެައި ގނިަ އދަދަކަށަް 

ހމިނެޭ. 

ހމިނުްކށޮް މގުރުާފއަި ހނުްނަ ބަދނަްކޅޮއެް ނުވތަަ މދަކުޅޮއެް 
)1-2 ސައސިަމސުާ( ތއަޔްާރކުރުާ ކނާާއާ އއެކްށޮްލނުް. 10 

މހަގުއަި 3 ވރަަކށަް މޒޭމުތަީ ސަމސުާވސެް އޅެދިާނެ.

މދަކަީ އޭގެ ޒާތގުއަވިސެް ހކަތައަގިެ މނިްވރަު ފދުޭ ވރަަކށަް 	 

ގނިަ އެއްޗއެް. އެހނެްކމަނުް މދަު އޅައަގިނެް ދެވޭ ކާނާގއަި 

ހކަތައަގިެ މނިްވރަު އތިރުު.
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މއަގިނަޑު ކއެނުްތކަގުއަި ކއުޖްާއށަް ލބިޭ ހކަތައަގިެ މނިްވރަު 
އތިރުު ކރުމުށަްޓކައަި:  

ބަތް އދަި ފލަމަޑަގީެ ބާވތަްތއަް ކއަްކާއރިު ކާށކިރިުފޮދެއް 	 

އޅައަގިނެް ކއެްކނުް.

ގރަުދޔިަ އދަި ރހިާކރުުގެ ބަދލަގުއަި ކރިުގރަުދޔިަ ނުވތަަ 	 

ރހިަ ޚޔިާރު ކރުުން.

ހއިކްމިވޭގާެ ޕއިރުީ މސިާލކަށަް ކދަރުު ޕއިރުީ ކޅޮއެް ކނާާއާ 
އއެކްށޮްލނުް.

މދަެކޭ އެއްފދައަނިް ހއިްކި މޭވާގއަވިސެް ހކަތައަގިެ 	 

މނިްވރަު ގނިަކނަް ފާހގަަ ކރުެވޭ. އެހނެްކމަނުް ހއިްކި 

މޭވާ ޕއިރުީ އޅައަގިނެް ދެވޭ ކާނާގއަި ހކަތައަގިެ މނިްވރަު 

އތިރުު.

ކާ ވގަތުގުޔަާއި ކވާގަތުއާި މާ ކއަރިކިށޮް ދޔިާ އއެޗްހިި ދޭ 
މނިްވރަު މދަކުރުނުް

ކާ ވގަތުގުޔަާއި ކާވގަތުާއި މާ ކއަރިކިޮށް މާގނިައނިް 	 

ދޔިާ އެއްޗހިި ދެވޭނަމަ އވަހަށަް ބަނޑފުރުި ކވެޭ 

މނިްވރަު މދަވުެ ހށަގިނަޑށަް ބޭނުންވާ ހކަތައަާއި އެހނެް 

މާއްދާތއަް މދަވުޭ.



169

ކނާްދޭ ގޑަތިއަް

ު ކތާނަް އދަި މޙާއަލު

ޖނަްކް ފޑުް ދޭ މނިްވރަު މދަު ކރުނުް

ޖނަްކް ފޑުކަީ އޭގެ ޒާތގުއަި ހކަތަަ އާއި ސަރުބީ އތިރުު، 	 

ފއަދިާހރުި އެހނެް މާއްދާތއަް މދަު ކާނާގެ ބާވތަެއް. 

ބަރުދނަް އތިރުު ކރުުމގުެ ގޮތނުް މތިކަތެި ބޭނުން 

ކރުުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫން.

ކާންދޭ ވގަތުތުއަް އތިރުުކޮށްލނުް	 

ކޮންމެ ކާ ވގަތުެއްގއަި މދަު އެތކިޮޅއެް ކވެނުު ކމަގުއަި 	 

ވޔިަސް އވަސަް އވަހަށަް ދރަފިޅުށަް ކާންދނިުމނުް 

ދވުާލެއްގެ މއަްޗށަް ކއުްޖާއށަް ކވެޭ މނިްވރަު އތިރުުވޭ. 

މގިޮތނުް މއަގިނަޑު 3 ކއެމުގުެ އތިރުަށް 2 ނުވތަަ 3 

ލއުކިާނާ އތިރުަށް ދެވދިާނެ.

ކއުްޖާ އތަް ފރޯާ ހސިާބުގއަި ކާ އެއްޗހިި ބެހއެްޓނުް	 

މގިޮތނުް ކޮށާފއަި ހނުްނަ މޭވާ، ބަދނަް ނުވތަަ ނަޓްސް، 	 

ޗީޒް ކރްެކރަ ފދަަ ތކަތެި ދެވދިާނެ.



170

މާ ބޮޑަށް ބަރުދަން އިތުރުނަމަ ހަދާނީ ކިހިނެތް؟

މި އމުރުުގއަި ބަރުދނަް ލއުކިރުުމކަީ އެދެވގިނެްވާ ކމައެް ނޫނެވެ. އމުރުާއި އސިްކޮޅާ 

ކނަްކމަށަް  ތރިގީއަވިާ  ބަރުނަމަ  މާ  ވރުެ  ހނުްނަންޖހެޭވރަަށް  ބަރުދނަް  ބަލއަި 

ސަމާލކުނަް ދނިުމނުް ބަރުދނަް އތިރުުވމަނުް އނަްނަ ހލަވުމިނިް ހމައަކަށަް އެޅނެް 

އެހވީެދޭނެއެވެ.

2 އހަރަުން ދށަުގެ ކދުނިްނަށް ޓީވީ، ފނޯު އދަި ޓެބްލެޓު 	 

މދެވުރެކިޮށް އެއްވސެްވރަަކށަް މޑީއިާ ނުދެއްކނުް. 

މފިދަަ ތކަތެި ބޭނުން ކރުާއރިު އެކދުނިްގެ 	 

ހރަަކާތްތެރކިނަް ކޑުވަެ، އށިނީދެ ނުވތަަ އޮށޯވެ އޮންނަ 

ވގަތުު އތިރުުވޭ. މގީެ ބަދލަގުއަި ކއުްޖާއށަް ޙރަަކާތްތެރވިެ 

އޅުމުށަް ފރުުޞަތު ހދޯާދޭންވާނެ. 

1 އހަރަުވނަްދެން ކާނާ ތއަްޔާރުކރުާއރިު ހކަރުު ބޭނުން 	 

ނުކރުުމާއި ހކަރުު ހނުްނަ ތއަްޔާރީ ކާނާ އެއްވސެް 

ވރަަކށަް ނުދނިުން.
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1  އހަރަު ވމުށަް ފހަވުސެް ހކަރުު ނުދީ ވޭތޯ ބެލނުް. 	 

އދަި ހކަރުު އޅަާފއަި ހނުްނަ ތއަްޔާރީ ކާނާ މސިާލކަށަް 

އެކވިއަްތރަުގެ ބސިްކދޯު، ޑއެރިީ ޑޒެާރޓް، ޖޫސް، 

މޭވާގެ ރަހލަާ އެކި ބުއނިްތއަް އދަި ރަހލަެއްވި ކރިުފދަަ 

ބާވތަްތއަް އާންމު ކއެމުގުއަި ނުހމިނަާ. ބުއމިއެްގޮތށަް 

ފނެް އދަި ގާތނުްދޭ ކރިު ނޫން އެހނެް ބުއމިއެް ތއުްތު 

ކދުނިްނަށް ބޭނުމއެްނުވޭ.

ފސަޭހއަނިް ފނެްނަ އދަި އތަޖުހެޭ ހސިާބުގއަި ޖނަްކް ފޑުް 	 

އދަި ފޮނި ކާތކަތެި ނުބެހއެްޓނުް. 

މފިދަަ ތކަތެި ބައެއްފހަރަު ބޭނުން ކރުި ކމަގުއަވިޔިަސް 	 

ކޮންމެ ދވުހަކަު ބޭނުން ކރުާ އެއްޗއެްގެ ގޮތގުއަި ނުވތަަ 

އާދއަކަށަް ނުހދެނުް
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ގާތނުް ދޭ ކއުްޖއެްނަމަ ގނިަ ގނިައނިް ގާތނުް ދނިުން. އދަި ގާތނުްދޭ ވގަތުކުޮޅު 	 

އތިރުު ކޮށްލނުް.

ދޔިާތކަތެދިޭ މނިްވރަު އތިރުު ކރުުން. ހނުްއއަސިް ބޭރަށް ހނިްގާނަމަ ލޮނުޕެކޓެް 	 

ނުވތަަ އޯ.އާރް.އެސް ދނިުން. މގީެ އތިރުަށް ކކުޅުު ނުވތަަ މހަގުެ ސޫޕް، ބަރލީ ސޫޕް 

ނުވތަަ ބަތްޕެން އދަި ކރުުނބާފނެްވސެް ދެވދިާނެ.

ހށަގިނަޑށަް ފއަދިާހރުި ދރަފިޅުު ގޔަާވާ ކާނާ ތއަްޔާރުކޮށް އވަސަް އވަހަށަް މދަު 	 

އެތކިޮޅކުޮޅނުް ކާންދނިުން.

ބަލިވެ އުޅޭއިރު އަދި ބަލި ރަނގަޅުވަމުން އަންނަ 
ދުވަސްވަރު ދަރިފުޅަށް ކާންދިނުން

ބަލިވެ އުޅޭއިރުގައި:

ދރަފިޅުު ބަލވިއެޅުޭ ދވުސަްވރަު ބަލނިް ފސަޭހވަމުށަް ހށަގިނަޑނުް ހކަތަަ ބޭނުން 

ކރުާ މނިްވރަު އތިރުު ވގެނެްދެއެވެ.އދަި ބަލގީެ ސަބަބުން ) މސިާލކަށަް ހނުް އއަސިް 

ބޭރަށް ހނިްގމުގުެ ސަބަބުން( ހށަގިނަޑނުް ފނެް މދަވުާގޮތް ދމިާވއެެވެ.  

ބަލވިމުގުެ ސަބަބުން ދރަފިޅުު މދިވުސަްވރަު ކާހތިެއް ނުވާނެއެވެ. ނަމވަސެްް ހށަގިނަޑށަް 

ހކަތަަ ލއިްބައދިޭ ކާނާ ކއެމުށަާއި ދޔިާއެއްޗހިި ގނިައނިް ބޭނުން ކރުުމށަް ކއުްޖާއށަް 

ހތިްވރަު ދޭންވާނެއެވެ.
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ދރަފިޅުށަް ކާއެއްޗހިި ދރިުވނަް އނުދގަޫނަމަ، ކާނާ ޗސަްކޮށްލާފަ ނުވތަަ މޑަކުޮށް 	 

ހނުްނަ ކާނާ ދނިުން. 

ގދަކަމަނުް ކާންދނިުމގުެ ބަދލަގުއަި ނުވތަަ ސްކރްނީް / ޑޖިޓިލަް މޑީއިާ ދއަްކއަގިނެް 	 

ކާންދނިުމގުެ ބަދލަގުއަި ކތެްތެރކިމަާއި މޑަމުއަތިރިކިމަާއެކު ދރަފިޅުށަް ކާންދނިުން.

ބަލވިއެޅުޭ ދވުސަްވރަު ދރަފިޅުު ކާހތިެއް ނުވާނެ. ނަމވަސެް ކއެމުށަް ހތިްވރަުދީ، ކވެޭ 	 

މނިްވރަަކށަް ތއަރުފީު ކރުަންވާނެ.
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ގާތނުްދޭ ކއުްޖއެްނަމަ، ގާތނުްދޭ ވގަތުތުއަް އތިރުު ކޮށްލނުް އދަި ގނިައރިު ގާތނުް 	 

ދނިުން.

6 މސަް ފރުުމށަްފހަު، އތިރުު ކާނާދޭނަމަ،

މދަު އެތި ކޮޅކުޮޅނުް އވަސަް އވަހަށަް ކާންދނިުން.	 

އާންމކުޮށް ކާންދޭ މނިްވރަަށްވރުެ ގނިައނިް ކާންދޭ ވގަތުގުއަި ދނިުން.	 

ކާންދޭ ވގަތުތުއަް އތިރުު ކޮށްލނުް. މގިޮތނުް މއަގިނަޑު ކއެމުއެް އދަި ލއުި ކާނާދޭ 	 

ވގަތުެއް އތިރުު ކރުެވދިާނެ. 

އތިރުުކާނާ ދނިުމާއެކު، މނަްމއަާއި ކޑުދަރަފިޅުު ބޭނުންވާ ވރަަކށަް ގާތނުްދނިުން 	 

ކރުއިށަް ގނެްދއިނުް.  

ބަލި ރަނގަޅުވަމުން އަންނަ ދުވަސްވަރު 

ބަލި ރަނގޅަވުމަނުް އނަްނަ ދވުސަްވރަު ދރަފިޅުގުެ ކއެނުް އތިރުު ކރުެވޭތޯ ބަލނަްވާނެއެވެ. މގީެ 

ސަބަބުން ހށަގިނަޑނުް ގއެްލފިއަވިާ މާއްދާތއަް އނަބުރާ ހދޯމުށަް އެހތީެރވިދެެއެވެ. ހމަަ މއިާއެކު 

ދރަފިޅުގުެ ހދެި ބޮޑވުމުށަް އއަސިްފއަވިާ ނުރަނގޅަު ބަދލަތުށަް ރަނގޅަކުޮށްދނިުމށަްވސެް 

އޔިާދވަނަްދެން  އެބަރުދނަަށް  އނަބުރާ  ލއުވިފެއަވިާނަމަ،  ބަރުދނަް  އެހތީެރވިދެެއެވެ. 

ދރަފިޅުގުެ ކއެނިްބުއމިށަް ހާއްސަ ސަމާލކުމައެް ދޭންވާނެއެވެ. 

**************************** 
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މި ފޮތކަީ ކޑުކަދުނިްގެ  ނއިޓުްރޝިަންގެ ހާލތަު ރަނގޅަކުޮށް ދޅުހަޔެޮ ސިއްޙތަކަށަް 

ގޅުގިނެް   ޔުނސިެފް   އާއި  އޭޖނެްސީ  ޕްރޮޓެކޝްަން  ހލެްތު  މގަފުހަކިޮށްދނިުމށަް  

ފޮތެކވެެ. ތއަްޔާރުކޮށްފއަވިާ 

މރުާޖޢަާކރުީ:

އލަްފާޟިލާ ޢާއޝިަތު ޝަހލުާ އޙަމުދަު - ޔުނސިެފް 

އލަްފާޟިލާ ޚދަޖީާ އޙަމުދަު- ޔުނސިެފް

އލަްފާޟިލާ ފާތމިތަު  ތޯހރިާ - ހލެްތު ޕްރޮޓެކޝްަން އޭޖނެްސީ

އލަްފާޟިލާ ޢާއޝިަތު ޝަޒލުާ - ހލެްތު ޕްރޮޓެކޝްަން އޭޖނެްސީ 

އލަްފާޟިލާ މލަާހާ އބަުދއުް ސައްތާރު- ނއިޓުްރޝިަން ކޮންސަލްޓނަްޓް - ޔުނސިެފް 

ޑރ. ޢަބްދލުް ޢަޒޒީް ހމަދީު - ދމަނަަވށެި

އލަްފާޟިލާ ޒނެީޝާ ޝަހދީު ޒކަީ - އެޑވްޮކޭޓނިްގ ދަ ރައޓިްސް އޮފް ޗލިްޑރްެން

އލަްފާޟިލާ އޒަކްާ އާދލިް - އެޑވްޮކޭޓނިްގ ދަ ރައޓިްސް އޮފް ޗލިްޑރްެން

އލަްފާޟިލާ އާމނިަތު އޔިާން އާދލިް - އެޑވްޮކޭޓނިްގ ދަ ރައޓިްސް އޮފް ޗލިްޑރްެން
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