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މި ފޮތަކީ ދަރިވަރުންގެ ނިއުޓްރިޝަން ރަނގަޅުކޮށް، ދުޅަހެޔޮ ސިއްޙަތަކަށް މަގުފަހިކޮށްދޭ ވެއްޓެއް ސްކޫލްގައި 

ޤާއިމުކުރުމަށާއި، ބެލެނިވެރިން، ދަރިވަރުންގެ ހާލަތާއި، މިންހެޔޮ ކާނާއަށް ދޭ ސަމާލުކަން އިތުރުކުރުމަށް 

ތައްޔާރުކޮށްފައިވާ ފޮތެކެވެ.

 

ފަހުން  ކުރިންނާއި  ފޮނުވުމުގެ  ސްކޫލަށް  އެއީ  ބަޔަކަށެވެ.   4 ނޑު  މައިގަ ބެހިގެންވަނީ  ފޮތް  މި 

ދޭނެ ކާނާއާއި، އިންޓަވަލް ގަޑީގައި އަދި ކުޅިވަރުގެ ހަރަކާތުގައި ބޭނުންކުރާނެ ކާނާއާއި ސްކޫލުގެ 

ކާނާ  ފޮތުގައި  މި  މައްޗަށެވެ.  ކާނާގެ  ބޭނުންކުރެވިދާނެ  ހަރަކާތްތަކުގައި  ރެއިސިންގ  ފަންޑު 

ހިމަނާފައިވާނެއެވެ.  ރެސިޕީތައްވެސް  ބައެއް  ތައްޔާރުކުރާނެގޮތުގެ 

ސިޔާސަތުތައް  ޢަމަލުކުރާނެ  އަހުލުވެރިކުރުމުގައި  ސިއްޙަތަށް  ދުޅަހެޔޮ  ދަރިވަރުން  ސްކޫލުގެ  މިފޮތަކީ 

ފޮތެކެވެ.  މުހިންމު  އެހީތެރިވެދޭނެ  ޙާސިލުކުރުމަށް  ނޑިތައް  ނޑުދަ ލަ އުސޫލުގެ  ބަޔާންކުރާ 
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2 އޮށް ސައްކެޔޮ

1/2 ނާސްޕަރީ )ޕިޔާ(

6 – 8 ދަނބު

1 ކުޑަ މަބުސްތާނު

1 ފޮތި އަލަނާސި

1/2 ކިވީ

1/2 ޖޯޑު ތޫތު

1 ކުޑަ ސަބުދެލި

ކުޑަ އަނބެއް

ކުޑަ ފޭރެއް

1 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ހިކިމޭވާ

8 ކުޑަ މޭބިސްކަދުރު

1 ޖަނބުރޯލ3ު ރަންބުސްތާނ1ު ފޮތި ކަރާ
 1/2 އާފަލު ކޮށާފައި 
އޮރެންޖް ޖޫސް ހާކާފައި

1/2 ޖޯޑު ފްރުޓް ކޮކްޓޭލް
މުށެއްހާ ޖޭމ1/2ު އޮރެންޖ1/2ް ޖޯޑު ފަޅޯހަކުރުނުލާ

ކުޑަ 1 ވައް ދޮންކެޔޮ

1/2 ޖޯޑު ކެކުރި

2 ކަދުރު

1 ކުޑަ ތީނި
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ފިޒީ ޑްރިންކްސްއެނަރޖީ ޑްރިންކްސް
ފޯއް، ކިއްލި، ސުޕާރީ އަދި 
ޖަބުލާނީ ފަދަތަކެތި  

ނޯޓް: 

ނޑައަޅާފައިވާ 2  ބާވަތް!  އެނަރޖީ ޑުރިންކާއި ފިޒީޑުރިންކަކީ އެޑިޔުކޭޝަނުން ސްކޫލަށް ގެނައުން މަނާ ކަމަށް ކަ

 ދުފުމަށް ބޭނުންކުރާ ފޯއް، ސުޕާރީ، ކިއްލި އަދި ޖަބުލާނީ އަކީ  ކެންސަރު ޖައްސާ މައްދާ އެއްކަމުގައިވާ ކާސިނޯޖަން އެކުލެވޭ އެއްޗެއް! 
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ކްރިމް ޖެހި ކޭކު

ޕެކެޓް ޖޫސް

ޕްރޮސަސް މީޓުގެ ތަފާރުބާވަތްތައް 

 )ކޯންބީފު،  ލަންޗަން

 މީޓް، ސޮސެޖު( 

ކްރީމް ބިސްކޯދު

ތައްޔާރީ ލުއި ކާނާ

ރަހަލެއްވި ކިރު ޗިޕްސް

ކަޕްކޭކު  އައިސްކްރީމް

ޖަމުޢިއްޔާއިން  ސިއްޙަތު  ދުނިޔޭގެ  ކަމަށް  ކާނާ  އެކުލެވޭ  ނައިޓްރައިޓް  ސޯޑިއަމް  ކަމުގައިވާ  މާއްދާއެއް  މަގުފަހިކޮށްދޭ  ޖެހުމަށް  ކެންސަރު  އެވަނީ  ކުލައިން  ރަތް 

ކާނާ! ނޑައަޅާފައިވާ  ކަ
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މޫނާ  ގެ ނަ ތާ ހެޔޮ ނާސް ޅަ ދު

މޫނާ ގަނޑު( ނަ /ރޭ ދުރު އުން )މެން ހެޔޮ ކެ ޅަ ދު
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ރޮށި

ރިހަ / ތަރުކާރީ ފަތާއި އެކު

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

1

ކޯންފްލޭކްސް

ހިކި މޭވާ އާއި ނަޓްސް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

6

ރޮށި

ބިސްގަނޑު

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

2

ބިސް ސޭންޑްވިޗް

މޭވާ

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

7

ރޮށި

ތަރުކާރި މަސްހުނި

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

3

ޓޫނާ ސޭންޑްވިޗް

މޭވާ

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

8

ރޮށި

ބޭކްޑް ބީންސް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

4

ކޯންފްލޭކްސް

ފެނުކެއްކި ބިސް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

9

ރޮށި

ކުޅިމަސް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

5

ޕާން

ޕީނަޓް ބަޓަރ

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

10
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ބަތް ނުވަތަ ރޮށި

ކުޅިމަސް

ރޯ ތަރުކާރީ

ފެން

މެނޫ

1

ކޯންފްލޭކްސް

ހިކިމޭވާ އާއި ނަޓްސް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

)ރޭގަނޑުކެއުމަށް(

މެނޫ

6

ބަތް ނުވަތަ ރޮށި

މުގުރިހަ

ފިޔާ ސަޓަނި

ފެން

މެނޫ

2

ސޭންޑްވިޗް

މޭވާ

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

7

ބަތް ނުވަތަ ރޮށި

ތަރުކާރީ ރިހަ

ފެން

މެނޫ

3

ޕާސްތާ 

)ކަންޑުމަސް ނުވަތަ ކުކުޅު އަދި ތަރުކާރީ 

އޅައަގިނެް( 

ފެން

މެނޫ

8

ބަތް ނުވަތަ ރޮށި

ބިސް ރިހަ

ފަތު ސަޓަނި/ފަޅޯ ސަޓަނި

ފެން

މެނޫ

4

އޯޓްސް

ތަރުކާރީ އާއި ކަނޑު މަސް ނުވަތަ 

ކުކުޅު މަސް އަޅާފަ( 

ފެން

މެނޫ

9

ބަތް ނުވަތަ ރޮށި

ގަރުދިޔައާއި މަސް

ރޯ ތަރުކާރީ / ފަތް ކޮޅެއް

ފެން

މެނޫ

5

އޯޓްސް

މޭވާ އާއި ނަޓްސް

ކިރު

މެނޫ

10
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ނާ ހެޔޮ ކާ ޅަ ދާނެ ދު ވި ކުރެ ގައި ބޭނުން ޑީ ގަ ލް ވަ ޓަ އިން

2 އަދި 3 ޕީ ކާޑު 1  ، ރެސި

ކާނާ އި ހެޔޮ ލު ޅަ ދު

ދާނެ ކާނާ ވި އްޔާރު ކުރެ ގޮތަށް ތަ ރި އިދާ ހު ތަށް ފަ ޙަ އް ސި
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1 ކަނޑުމަހުގެ ސޭންޑްވިޗް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

1

1 ރޯލްޑް ބޭކްޑް ބީންސް ރޮށި

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

6

1 ބިސް ސޭންޑްވިޗް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / ކިރު

މެނޫ

2

1 ޖޯޑު ކޯންފްލޭކްސް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

7

1 ޗީޒް ސޭންޑްވިޗް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން

މެނޫ

3

1 ޖޯޑު މޫސްލީ

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

8

1 ބިސްގަނޑު ސޭންޑްވިޗް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

4

1 ޖޯޑު ފެނުކެއްކި ކައްޓަލަ

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

9

1 ޓޯސްޓީ އެގްވެޖް ބްރެޑް

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

5

1 ޖޯޑު ސްޓީމްކުރި ބަޓާނާ

ތަފާތު ކުލަތަކުގެ މެވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ 

1 ބާވަތް

ފެން / އާދައިގެ ކިރު

މެނޫ

10
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ޓޫނާ ސޭންޑްވިޗްއެގް ސޭންޑްވިޗް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 – 2 ފޮތި ޕާން

1 ފެނުކެއްކި ބިސް

½ މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ފިޔާ ހިމުންކޮށް ކޮށާފައި

¼ ލުނބޯގެ ހުތް

3 ފޮތި ޓޮމާޓޯ

3 ފޮތި ކިޔުކަމްބާ

1 ލެޓިޔުސް ފަތް

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ފިޔަލާ، ލުނބޯހުތާއި ބިސް އެއްކޮށް މޮޑެލުމަށްފަހު ޕާންފޮތި ތެރެއަށް އަޅާ ޓޮމާޓޯ، ކިޔުކަމްބާ އަދި 

ލެޓިޔުސް އަތުރާލާނީ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 – 2 ފޮތި ޕާން

¼ ދަޅު މަސް

½ މޭޒުމަތީ ފިޔާ ހިމުންކޮށް ކޮށާފަ

¼ ލުނބޯގެ ހުތް

3 ފޮތި ޓޮމާޓޯ

3 ފޮތި ކިޔުކަމްބާ

1 ލެޓިޔުސް ފަތް

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ފިޔާ، ލުނބޯ ހުތާ މޮޑެ މަސް އަޅައިގެން މޮޑެލާފަ ޕާން ފޮތި ތެރެއަށް އަޅާލާފައި ފޮތިކޮށްފައި ހުރި 

ތަރުކާރީއާއި ލެޓުޔުސްކޮޅު އަތުރާލާނީ
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ބިސްގަނޑު

ޗީޒް ސޭންޑްވިޗްސޭންޑްވިޗް

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 – 2 ފޮތި ޕާން

1 ބިސް

½ ސަމްސާ ފިޔާ ކޮށާފައި

3 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ މުރަނގަފަތް

¼ ސައިސަމްސާ ދިރި

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ނޑު އަޅާލާ ދެފޮތި ޕާނުގެ  ބިހާއި ފިޔާ، މުރަނގަފަތް އަދި ދިރި އެއްކުރުމަށްފަހު ތަވައެއްގައި ބިސްގަ

ތެރެއަށްލާފައި ބަންދުކޮށްލާ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 – 2 ފޮތި ޕާން

1 ފޮތި ޗީޒް

3 ފޮތި ޓޮމާޓޯ

3 ފޮތި ކިޔުކަމްބާ

1 ލެޓިޔުސް ފަތް

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ޗީޒާއި ޓޮމާޓޯ، ކިޔުކަމްބާ އަދި ލެޓިޔުސް ފަތް ޕާނުގެ ތެރެއަށްލާ ދެފޮތި ތަތްކޮށްލާނީ
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ޓޯސްޓީ

އެގްވެޖް ބްރެޑް

ރޯލްޑް

ބޭކްޑްބީން ރޮށި

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 ފޮތި ޕާން

1 ބިސް

2 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ކެޕްސިކަމް ނުވަތަ ބޮޑުމިރުސް

1 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ލީކްސް

1 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ޓޮމާޓޯ ހިމުންކޮށް ކޮށާފައި

4 މާކަނަމަދު ތުނިކޮށް ކޮށާފައި

¼ ސައިސަމުސާ މުގުރި އަސޭމިރުސް

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ބިހާއި ތަރުކާރީކޮޅު އަދި މާކަނަމަދާއި އަސޭމިރުސް އެއްކުރުމަށްފަހު ޕާންފޮތި އޭގެތެރެއަށް ލާ ފޯ 

ކޮށްލާފައި ތަވައެއްގައި ފިހެލާނީ. ބިސްކޮޅު ޕާނުގެ ތެރެއަށް އެއްކޮށް ނުވަދެ ހުރިނަމަ ތަވާ މައްޗަށް 

ޕާންފޮތި ލާ އޭގެ މައްޗަށް ބިސްކޮޅު އަޅާލާފައި ފިހެލާނީ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

1 ތުނި ރޮށި

1 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ ބޭކްޑްބީންސް

1 ލޮނުމެދު – ހިމުންކޮށްފައި

½ ސައިސަމްސާ އިނގުރު ޕޭސްޓް

1 ހިކަނދިފަތް

1 ސައިސަމްސާ ތެޔޮ

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ފިޔާ، ލޮނުމެދު، އިނގުރު އަދި ހިކަނދިފަތް ތެޔޮ ކޮޅުގައި މީރުކޮށް އޭގެތެރެއަށް ބޭކްޑް ބީންސްކޮޅު 

އަޅައިގެން ކައްކާފައި ރޮށީގެ ތެރޭ ފަތުރާލާފައި ރޮށި ރޯލް ކޮށްލާނީ
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10 ބަދަން

1 ޖޯޑު ޕޮޕްކޯން

15ޕިސްޓާޗިއޯ

6މިކްސް ނަޓްސް

1 ފޮތި ޗީޒް

1/2 ޖޯޑު ސްޓީމްޑް ކޯން

 މޭޒުމަތީ 2 ސަމުސަލުގެ
 ހަނާކުރި ފެހިއޮށް

 މޭޒުމަތީ 1 ސަމްސަލުގެ
 ސަނާމުގު

1/2 ޖޯޑު ކެރެޓު

 މޭޒުމަތީ 1 ސަމްސަލުގެ
 ސަންފްލާވަ އޮށް

6 އަލްމަންޑު ނުވަތަ ކަޖޫނަޓް

8 ޒައިތޫނި

 2 މޭޒުމަތީ ސަމްސާ
ބަރަބޯ އޮށް

މޭޒުމަތީ 1ސަމްސާލުގެ ކަނަމަދު

ކްރީމް ނުޖަހާ 3 ބިސްކޯދު

8 ވޯލްނަޓް 
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ހޮޓްޑޯގްޕިއްޒާބާރގަ

ނޯޓް:

 މިކާނާތަކަކީ އާއްމުކޮށް ކާން އެދެވިގެންވާ ކަނާއެއްނޫނެވެ. 

 މިފަދަ ކާނާ ސިއްޙަތަށް ފައިދާހުރިގޮތަށް ތައްޔާރުކޮށްގެން ބޭނުންކުރުން އެދެވިގެންވޭ!

 އަދި އެކެއުން ތައްޔާރު ކުރާގޮތުން ފައިދާހުރި ގޮތަށްވެސް، ސިއްޙަތަށް ގެއްލުންވާ ގޮތަށްވެސް ތައްޔާރު ކުރެވެއެވެ.

ކާނާއެއްގެ  ދުޅަހެޔޮ  ހުރި  ފައިދާ  ސިއްޙަތަށް  ބޭނުންކޮށްގެން  މަދުން  ތެޔޮ  ލޮނާއި  މަސްދަޅު  ނާޅައި،  މެޔޮނައިޒް  ނޑުމަސް  ކަ މަސް/   ތާޒާ 

ގޮތުގައި ބޭނުން ކުރެވިދާނެ!
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ލަންޗަން މީޓްސޮސެޖްކޯންޑް ބީފް

 ޕްރޮސެސްޑު މީޓްގެ ބާވަތްތަކަކީ ސިއްޙަތަށް ފައިދާއެއްނުވާ އަދި ކެންސަރު ޖެހުމަށް މަގުފަހިކޮށްދޭ މާއްދާއެއްކަމަށްވާ ސޯޑިއަމް ނައިޓްރައިޓް ގިނަމިންވަރަކަށް 

އެކުލެވޭ ބާވަތްތަކެވެ. 

 މިބާވަތުގެ ކާނާއަކީ ސްކޫލަށް ނުގެނައުމަށް ބާރުއަޅާ ކާނާތަކެވެ.
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ކާނާގެ  ހެޔޮ  ޅަ ދު ދާނެ  ވި ކުރެ ބޭނުން ގައި  ކު ތަ ތް ކާ ޙަރަ ފާތު  ތަ

މެނޫ 1، 2، 3 

ގެންނުވާ  ކާނާ ވި ދެ ކުރުން އެ ގައި ބޭނުން ކު ތަ ތް ކާ ފާތު ހަރަ ތަ

ގޮތަށް  ރި އިދާ ހު ތަށް ފަ ޙަ އް ކަށްވެސް ސި ތަ ތް ކާ ފާތު ހަރަ ތަ

ކާނާ ދާނެ  ވި ކުރެ ޔާރު އް ތަ
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މޭވާ އިލޮށިއެމުނި ކުކުޅު

ބޭނުންވާ ތަކެތި

ކުކުޅު ކުދިކޮށް ކޮށާފައި

ތަރުކާރީ  ކުދިކޮށް ކޮށާފައި

ބާބަކިޔު އިލޮށި

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

މަދުވެގެން 1 ގަޑިއިރު ވަންދެން ކުކުޅުކޮޅާއި ތަރުކާރީ ކޮޅު މެރިނޭޓް ކޮށްލާ ބާބަކިޔު އިލޮށިގައި 

އަމުނާލާފައި ފިހެފައި ވިއްކާނީ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

ތަފާތު ކުލަކުލައިގެ މޭވާ

ދަތް ކޮއްޓި

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

މޭވާކޮޅު ދޮވެލުމަށްފަހު އިންޗިއެއް ހުންނަވަރަށް ކޮށާލާ

ކޮންމެ ދަތްކޮއްޓިއެއްގެ ދެކޮޅަށް 2 ވައްތަރު މޭވާކޮޅެއް އަމުނާލާ

ނޑުކޮށްލާފައި ބަހައްޓައިގެން ވިއްކާނީ ގަ
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މޭވާޖޫހުގެ ލޮލީޕޮޕްކޯން

ބޭނުންވާ ތަކެތި

ޒުވާރި

ބަޓަރު )ކުޑަ(

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ވީހާވެސް ކުޑަ ބަޓަރުކޮޅެއް ލައިގެން ޕޮޕްކޯން މެޝިނެއްގައި ޕޮޕްކޮށްލައިގެން ވިއްކާނީ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

 ތަފާތު މޭވާ

 )އޮރެންޖު، މޭބިސްކަދުރު، ކަރާ، 

ކިޔުކަމްބާ، އަނބު، އަލަނާސި، ދޮންކެޔޮ(

މިކްސާ

ނޑު ލޮލީ ތައްގަ

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

މޭވާތަކުން ވަކި ވަކިން ހަކުރު ނާޅާ ޖޫސް ގިރާލާ

ނޑުކޮށްފައި ބަހައްޓައިގެން ވިއްކާނީ ނޑުތަކަށް އެޅުމަށްފަހު ގަ ތައްގަ
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ފްރުޓް ސްކޫޕް
ކޯންފްލޭކްސް

ނަގެޓް / ބާރ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

ތަފާތު ބާވަތްތަކުގެ ބޮޑެތި މޭވާ

ކުޑަ އައިސްކްރީމް ސްކޫޕާއެއް

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ނޑުކޮށްލުމަށް ފަހު ވިއްކާނީ ސްކޫޕުން މޭވާ ސްކޫޕްކޮށްފައި ކުދި ތައްޓަށް އަޅާ ގަ

ބޭނުންވާ ތަކެތި

ނޑުމަސް ކުދިކޮށް ކޮށާފައި ކުކުޅު ނުވަތަ ކަ

ބިސް ގިރާފައި

ނޑި ގޮދަން ފުށް ނުވަތަ ފާރޮށި ކު

ކޯންފްލޭކްސް މުގުރާފައި

ތައްޔާރު ކުރާނެގޮތް

ނޑުމަސްކޮޅު މަދުވެގެން 1 ގަޑިއިރު މެރިނޭޓްކޮށްލާ ކުކުޅު ނުވަތަ ކަ

ބޭރުގައި ފުށްހާކާފައި ގިރާފައި ހުރި ބިހަށްލާ

އެއަށްފަހު ބޭރުގައި ކޯންފްލޭކްސް ހާކާފައި އެއާފްރަޔާގައި ކައްކާލުމަށްފަހު ނަގާފައި ވިއްކާނީ
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ކްރީމް ޖެހި ކޭކު

ޕެކެޓް ޖޫސް

ޕްރޮސަސް މީޓުގެ ތަފާތު ބާވަތްތައް 

 )ކޯންބީފު،  ލަންޗަން
 މީޓް، ސޮސެޖު( 

ކްރީމް ބިސްކޯދު

ތައްޔާރީ ލުއި ކާނާ

ރަހަލެއްވި ކިރު ޗިޕްސް

ކަޕްކޭކު  އައިސްކްރީމް

ޖަމުޢިއްޔާއިން  ސިއްޙަތު  ދުނިޔޭގެ  ކަމަށް  ކާނާ  އެކުލެވޭ  ނައިޓްރައިޓް  ސޯޑިއަމް  ކަމުގައިވާ  މާއްދާއެއް  މަގުފަހިކޮށްދޭ  ޖެހުމަށް  ކެންސަރު  އެވަނީ  ކުލައިން  ރަތް   

ކާނާ! ނޑައަޅާފައިވާ  ކަ

 ޖޫސް ޕެކެޓް އާއްމުކޮށް ބޭނުންކުރުން އެދެވިގެން ނުވަނީ ގިނަފަހަރަށް އޭގައި ހަކުރު އެކުލެވިގެންވާތީއެވެ.
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ޕަނީނޯފްރުޓް ލޮލީސަބްމެރިން

ނޯޓް:

 މިކާނާތަކަކީ އާއްމުކޮށް ކާން އެދެވިގެންވާ ކަނާއެއްނޫނެވެ. 

 މިފަދަ ކާނާ ސިއްޙަތަށް ފައިދާހުރިގޮތަށް ތައްޔާރުކޮށްގެން ބޭނުންކުރުން އެދެވިގެންވޭ!

 އަދި އެކެއުން ތައްޔާރު ކުރާގޮތުން ފައިދާހުރި ގޮތަށްވެސް، ސިއްޙަތަށް ގެއްލުންވާ ގޮތަށްވެސް ތައްޔާރު ކުރެވެއެވެ.

ކާނާއެއްގެ  ދުޅަހެޔޮ  ހުރި  ފައިދާ  ސިއްޙަތަށް  ބޭނުންކޮށްގެން  މަދުން  ތެޔޮ  ލޮނާއި  ނާޅައި،  މެޔޮނައިޒް  މަސްދަޅުގައި  ނޑުމަސް  ކަ މަސް/   ތާޒާ 

ގޮތުގައި ބޭނުން ކުރެވިދާނެ!
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ލަންޗަން މީޓްސޮސެޖްކޯންޑް ބީފް

ގިނަ  ނައިޓްރައިޓް  ސޯޑިއަމް  މާއްދާއެއްކަމަށްވާ  މަގުފަހިކޮށްދޭ  ޖެހުމަށް  ކެންސަރު  އަދި  ފައިދާއެއްނުވާ  ސިއްޙަތަށް  ބާވަތްތަކަކީ  މީޓްގެ  ޕްރޮސެސްޑު   

ބާވަތްތަކެވެ.  އެކުލެވޭ  މިންވަރަކަށް 

 މިބާވަތުގެ ކާނާއަކީ ސްކޫލަށް ނުގެނައުމަށް ބާރުއަޅާ ކާނާތަކެވެ.



24

ނާ ވޭ ކާ އިރު ކުރިން ދެ ޑި މުގެ 3 – 4 ގަ ޅު ކު

ވޭ ކާނާ އިރު ކުރިން ދެ ޑި މުގެ 1 – 2 ގަ ޅު ކު

ވޭ ކާނާ މަ ދެ ވީ ތަން ޑަ ވުރެ ކު އިރަށް ޑި ޅެން 1 ގަ ކު

ވޭ ކާނާ އިން ދެ ގެ ތެރެ މު ޅު ކު

ވޭނެ ކާނާ ގެން ދެ މި ޅެ ނި ކު
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މަސް ސޭންޑްވިޗް

ވިއްސާރަދުނިން 1 ކާނާ

ފެން 

މެނޫ

1

ތެޔޮ ނާޅާ ރޮށި

ގަރުދިޔަ + މަސް

ފެން

މެނޫ

6

ކޯންފްލޭކްސް

ވިއްސާރަދުނިން 1 ކާނާ

ކިރު 

މެނޫ

2

ތެޔޮ ނާޅާ ބަތް

ގަރުދިޔަ + މަސް

ފެން

މެނޫ

7

ބޭކްޑްބީންސް

ޕާން

ފެން

މެނޫ

3

ތެޔޮ ނާޅާ ޕާސްތާ

މަސް

ފެން

މެނޫ

8

ފިހުނު އަލުވި

ޗީޒް

ފެން 

މެނޫ

4

ތަފާތު މޭވާ

ޕްލޭން ޔޯގަޓް

ފެން

މެނޫ

9

ޕާން

ޖޭމު / މާމުއި

ކިރު

މެނޫ

5

އެގް ސޭންޑްވިޗް

ވިއްސާރަދުނިން 1 ކާނާ

ފެން

މެނޫ

10
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ޕާނުގައި ބިހުގެ ހުދުބައިގެ ސޭންޑްވިޗެއް

ފެން

މެނޫ

1

މޭވާ ޔޯގަޓް

މެނޫ

6

ފިހުނު އަލުއްވެއް

ނުވަތަ އެހެން ބާވަތެއްގެ ފަލަމަޑިއެއް

ފެން

މެނޫ

2

ޕްލޭން ޔޯގަޓެއް

މޭވާ ނުވަތަ ތަރުކާރީ 1 ކާނާ

މެނޫ

7

1 ފޮތި ޕާނުގެ މަސް ސޭންޑްވިޗެއް 

)ފެން މަސްދަޅު(

މެނޫ

3

ކޯންފްލޭކްސްކިރު

މެނޫ

8

ތާޒާ މޭވާ ސްމޫތީ

މެނޫ

4

1 ޖޯޑު މޭވާ – ތަފާތު ވައްތަރުގެ

މެނޫ

9

ތާޒާ މޭވާގެ މިލްކްޝޭކެއް

މެނޫ

5

މޭވާގެ ނުވަތަ ތަރުކާރީގެ ބާވަތެއް

މެނޫ

10
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މޭޝްޑް ޕޮޓެޓޯ )ޗިސްކުރި އަލުވި(

މެނޫ

1

ތާޒާ މޭވާ ޖޫސް

މެނޫ

2

ކުރުނބާ ފެން

މެނޫ

5

ފްރުޓް ލޮލީ

މެނޫ

3

ދޮންކެޔޮ / ކަދުރު / މޭބިސްކަދުރު

މެނޫ

6

އޯ. އާރ. އެސް

މެނޫ

4

ފްރުޓް ޖެލީ

މެނޫ

7

ނޯޓް:

 ކުޅެން 1 ގަޑިއިރަށް ކައިރިވެފައި ވަނިކޮށް ކާނީ އޭގެ 4-2 ގަޑިއިރު ކުރިން ނުކައި ހުރިނަމައެވެ.

 ކުޅެން 3 ގަޑިއިރަށްވުރެ ކުޑަތަންވީމަ އަދި ކުޅުމުގެ ތެރޭގައި ނުކެއުން އެދެވިގެންވެއެވެ.

 ކުޅެން ކައިރިވެފައި ހުއްޓާ ޗޮކުލެޓް، މެޓާ އަދި ހަކުރު ގިނަ އެފަދަ ތަކެތި ދިނުމުގެ ބަދަލުގައި ހަކަތަ ލިބޭ ފައިދާހުރި ކާނާ ކެއުން އެދެވިގެންވެއެވެ.
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ނޯޓް:

 ކުޅެން 1 ގަޑިއިރަށް ކައިރިވެފައި ވަނިކޮށް ކާނީ އޭގެ 4-2 ގަޑިއިރު ކުރިން ނުކައި ހުރިނަމައެވެ.

 ކުޅެން 3 ގަޑިއިރަށްވުރެ ކުޑަތަންވީމަ އަދި ކުޅުމުގެ ތެރޭގައި ނުކެއުން އެދެވިގެންވެއެވެ.

 ކުޅެން ކައިރިވެފައި ހުއްޓާ ޗޮކުލެޓް، މެޓާ އަދި ހަކުރު ގިނަ އެފަދަ ތަކެތި ދިނުމުގެ ބަދަލުގައި ހަކަތަ ލިބޭ ފައިދާހުރި ކާނާ ކެއުން އެދެވިގެންވެއެވެ.
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ނޯޓް:

ނޑުހައިވެއްޖެ  މި ފޮތުގެ “ ކުޅިވަރު ގަޑިތަކުގައި ބޭނުންކުރާ ކާނާ” ގެ ބައިގައި ހިމެނޭ ގޮތަށް މާބޮޑަށް ބަ

ހާލަތެއްގައި ކުޅެން އޮންނަ ގަޑިއާއި ދޭތެރޭ އޮތް ވަގުތަށް ބަލާ ކާއެއްޗެއް ބޭނުންކުރެވިދާނެ!

ސަމާލުވެލައްވަންވީ: 

1. ކުޅެން އޮންނަ ދުވަހު ކުޅުމުގެ 3 ގަޑިއިރު ކުރިން ރަނގަޅު މިންހަމަ ކެއުމެއް ވަރަށް މުހިއްމު! 

ނުކައި  ކުރިން  ގަޑިއިރު   2-4 އޭގެ  ކާނީ  ވަނިކޮށް  ކައިރިވެފައި  ގަޑިއިރަށް   1 ކުޅެން   .2

. ވެ އެ މަ ނަ ރި ހު

ނޑުހައި ނުވާނަމަ އެއްވެސް އެއްޗެއް ނުކެއުން! 3. ކުޅެން 3 ގަޑިއިރަށްވުރެ ކުޑަތަން ވީމާ މާބޮޑަށް ބަ

4. ކުޅެން ކައިރިވެފައި އޮއްވާ ޗޮކުލެޓް، މެޓާ އަދި ހަކުރު ގިނަ އެފަދަ ތަކެތި ދިނުމުގެ ބަދަލުގައި ހަކަތަލިބޭ 

ފައިދާހުރި ކާނާ ކެއުން އެދެވިގެންވެއެވެ.
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ފޮތެކެވެ.   ތައްޔާރުކޮށްފައިވާ  ގުޅިގެން 

ލިޔުނީ: ޑައިޓީޝަން އަލްފާޟިލާ އާސިޔާ ޢަބްދުއްރަޙީމް
މުރާޖަޢުކުރީ: އަލްފާޟިލް ހުސައިން ރަޝީދު މޫސާ - އެސްކިޑް، އަލްފާޟިލާ ފާތިމަތު އައްޒަ - އެސްކިޑް

        އަލްފާޟިލާ ނާސިރާ ޞާދިގު - އެސްކިޑް، އަލްފާޟިލާ އައިޝަތު ޝަހުލާ އަޙުމަދު - ޔުނިސެފް	
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ފުރަތަމަ ޗާޕް: 2018 

އައި.އެސްބީ.އެން ނަމްބަރ: 978-99915-61-38-7
ކޮޕީރައިޓް: މިފޮތަށް އުނިއިތުރު ގެނައުމުގެ ޙައްޤު ލިބިގެންވަނީ ހަމައެކަނި މިނިސްޓްރީ އޮފް އެޑިޔުކޭޝަންގެ ސްކޫލް ހެލްތު އެންޑް ސޭފްޓީ              

ސެކުޝަނަށެވެ.
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