
ތަރުކާރީގެ   ތަފާތު  ބައިތައް.

 Fruit vegetables  / Marrow 

ލެޓިއުސް،    ލީކސްް،    މުރަނަގަފަތް

 ކަނކްުން،   ދިވެހި ކޮޕީފަތް،   ދަނޑި އަލުވި ފަތް، 

ބިލެއް، ބޯވެލި،  ހިކަނދިފަތް،   ކުއޅްަފިލާފަތ  

ތަފާތު ހާރބސްް( ގަނދަކޯޅި،ކުދީނާ )

ހުރިހާ ވައތްަރެއގްެ ފިޔާ،   ލޮނުމެދު
އަލަ، ކައޓްަލަ،  އަލުވި،  ދަނޑި އަލަ، ރޯ ހިތތްަލަ،

 ކެރޮޓް،  ބީޓު ރޫޓް (ރަތް މުޅާ، ރަނގްުމޫ)،ރޯރީނދްޫ،

  ގަލަނގްާލު ، އިނގުރު ޓާރނިޕް

 

ކެބޭޖް،  ބރްޮކަލީ،     ކޮލިފލްާވަރ،   ބރްަސަލް 

  ސޕްރްައުޓް،  ބޮކޗްޮއި

 
      ސުވާލެއް އޮތންަމަ ކުރައވްާ، ޖަވާބު ހޯދޭތޯ މަސައކްަތް ކުރާނަން.                         

ފެހި މުގު، ރަތް މުގު،   ސަނާ މުގު،  ކިޑންީ ބީނސްް، 

 ސޮއި  ބީނސްް، ފާވާ ބީނސްް.

މޭވާ ތަރުކާރީ

ބޮކި ތަރުކާރީ

ބޮނޑި ތަރުކާރީ

ތަނޑު ތަރުކާރީ
އެސޕްެރަގަސް،    ސެލެރީ،      ރުބާރބު 

Photo: Gunnar Magnusson - Root Vegetables/Flickr

Image by Loretta Rossiter from Pixabay

Image by 272447 from Pixabay Image by 272447 from Pixabay

Photo by Christine Siracusa on Unsplash

 Leafy Vegetablesފަތޕްިލާވެލި

Root Vegetablesފަލަމަޑި

ހިކި  މުގު

Allium

Brassicas/Cruciferous
Dried beans

Plant stems
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Image by Shutterbug75 from Pixabay

Photo:Nesson Marshall-mid-late-oct-2014-32/Flickr

Image by Sharon Ang from Pixabay 

މައުލޫމާތު ސާބިތުކުރީ: ފާތމްަތް އިނާޝާ ޝަރީފް
ޑިޕްލޮމާ އިން ޕެޓިސަރީ.މާސްޓާރސް - އިންޓަނޭޝަނަލް ހޮސްޕިޓަލިޓީ އެންޑް ޓުއަރިޒަމް.

ބަނބު ކެޔޮ،  ފާގަ، ތޮރާ،  ބަރަބޯ، ޓޮމާޓޯ، މިރުސް،

ކިއުކަނބްާ، ކެޕސްިކަމް، ބާމިޔާ ތޮޅި، ބަށި.

Tree of life Maldives

Twitter: @MaldivesTree



މިފަދަ ތަރުކާރީ ހިއކްަން "ސެލެޑް ސޕްިނާރ (ފަތޕްިލާ ހިއކްަން އެނބުރޭ ގޮތައް ހަދާފައިވާ ހާއސްަ އާލާތެއް)

ބޭނުނކްުރެވިދާނެ.

ވިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން

ފެނތްައް ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

ވިިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން ފެނތްައް

ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

 

ކެއުމަށް    ތައޔްާރުކުރުން
ފަތޕްިލާވެލި   

ފަތތްައް ވަކި ކޮއލްުން

ހަޑިވެ ހަލާކުވެފައިވާ ފަތތްައް ވަކިކޮއލްުން

ފެން ނުވަތަ ރާހުތް ފެނުގައި 5-3 މިނެޓަށް ލުން.

މަޑުމަޑުން ފަތތްައް ފެނގްަނޑަން ގަނބްާ، ނަގާ، ދެފަރާތައް ހަލުވާ، ތަޅުވާ ދޮވުން.

އިސކްޫރު ދަށުގައި އޮއސްޭ ފެނުގައި ރަނގަޅަށް ދޮވުން.
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ދޮނންާނެގޮތް

ހިއކްާނެގޮތް

ފަލަމަޑި

ދޮނންާނެގޮތް

އިސކްޫރުު ދަށުގައި އޮއސްޭ ފެނުގައި ބުރުހެއް/ސޕްޮނޖްަކުން/އިނގިލިން ތަރުކާރީގެ ތޮށި

ފޫނުދާނޭ ވަރު ބަލައިގެން ރަނގަޅަށް ދޮވުން.

ބޭނުނންަމް ރާހުތް ފެނަށލްާ 3-5 މިނެޓއްަށް ލުން.

ނަގާ އަލުން އޮއސްޭފެނުގައި ދޮވެލާނީއެވެ.
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ހިއކްާނެގޮތް

2

Photo:n_yoder-Washing the lettuce/Flickr

Photo: Le living and co- Vegetables salad mandolin root vegetables/Flickr

Photo:Susy Morris- Harvesting New Potatoes/Flickr

Photo:-Susy Morris-Broccoli Thinnings/Flickr Photo by Markus Winkler on Unsplash

 
Tree of life Maldives      ސުވާލެއް އޮތންަމަ ކުރައވްާ، ޖަވާބު ހޯދޭތޯ މަސައކްަތް ކުރާނަން.                         

Twitter: @MaldivesTree



ދޮނންާނެގޮތް

މޭވާ  ތަރުކާރީ 

Photo:Linda, Fortuna or bust-Colorful Harvest/Flickr

 އިސކްޫރު ދަށުގައި އޮއސްޭ ފެނުގައި ބުރުހެއް/ހަރު ސޕްޮނޖްަކުން/އިނގިލިން ތަރުކާރީ ގެ ތޮށި ފޫނުދާނޭ ވަރު

ބަލައިގެން ރަނގަޅަށް

ބޭނުނންަމް ރާހުތް ފެނަށް ލާ 3-5 މިނެޓއްަށް ލުން.

އަލުން އޮއސްޭފެނުގައި ދޮވެލާނީއެވެ.
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ހިއްކާނެގޮތް

ދޮނންާނެގޮތް

ބޮނޑި ތަރުކާރީ   

 މިބާވަތުގެ ތަރުކާރީގެ ޒާތުން ފަނި، ޖަރާސީމު، ވެލި ހަރުލަން ފަސޭހަ،

އެހެނކްަމުން  ފެން ނުވަތަ ރާހުތް ފެނު އަޑީގައި 3-5 މިނެޓް ބަހައޓްާފައި

ނަގާނީ.

އިސކްުރު ދަށުގައި އޮއސްޭފެނުގައި އަލުން ދޮވެލާއިރު އަތތްިލައިން މަނޑުމަޑުން

އުނގުޅިދާނެ.

މިތަރުކާރީގެ ޒާތުން ބުރުސް އުނގުޅައިފިނަމަ ހަލާކުވުން ގާތް.
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ހިއކްާނެގޮތް

Image by Thomas B. from Pixabay

Photo by Louis Hansel @shotsoflouis on Unsplash Image by Wolfgang Eckert from Pixabay

Image by Hans Braxmeier from Pixabay
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      ސުވާލެއް އޮތންަމަ ކުރައވްާ، ޖަވާބު ހޯދޭތޯ މަސައކްަތް ކުރާނަން.                         

ވިިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން ފެނތްައް

ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

ވިިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން ފެނތްައް

ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

Tree of life Maldives

Twitter: @MaldivesTree



ދޮންނާނެގޮތް

ބޮކި ތަރުކާރީ

 ފެން ނުވަތަ ރާހުތް ފެނު އަޑީގައި 3-5 މިނެޓް ބަހައޓްާފައި ނަގާނީ.

ފިޔާ/ލޮނުމެދު ތޮށި ނޮޅާލާނީ. ވަޅިން ފިޔާ ސާފުކުރަނީނަމަ، ވަގުތުން ކާން ނޫނަމަ، ވަޅި ނާޅާ ތޮށި ނޮޅޭތޯ ބެލުން.ސަބަބަކީ

ކެނޑިފައިވާ ފިޔާގައި ފޫޖެހުން، ޖަރާސީމު އަށަގަތުން އަވަސވްުން.

އިސކްޫރު ދަށުގައި އޮއސްޭ ފެނުގައި ބުރުހެއް/ހަރު ސޕްޮނޖްަކުން/އިނގިލިން  އުނގުޅަމުން ރަނގަޅަށް ދޮވުން.
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ހިއްކާނެގޮތް 

ދޮންނާނެގޮތް

ތަނޑު  ތަރުކާރީ

Photo:Photo by Susy Morris-Homegrown Celery/Flickr

 އިސކްޫރު ދަށުގައި އޮއސްޭ ފެނުގައި ބުރުހެއް/ހަރު ސޕްޮނޖްަކުން/އިނގިލިން ތަރުކާރީ ގެ ތޮށި ފޫނުދާނޭ ވަރު

ބަލައިގެން ރަނގަޅަށް

ބޭނުނންަމަ ރާހުތް ފެނަށް ލާ 3-5 މިނެޓއްަށް ލާފައި ނެގުން

އަލުން އޮއސްޭފެނުގައި ދޮވެލާނީއެވެ.
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.2

.3

ހިއކްާނެގޮތް

Image by Peggy Choucair from Pixabay Image by Jade Dragoonis from Pixabay Image by Bishnu Sarangi from Pixabay

Photo by Louis Hansel @shotsoflouis
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      ސުވާލެއް އޮތންަމަ ކުރައވްާ، ޖަވާބު ހޯދޭތޯ މަސައކްަތް ކުރާނަން.                         

ވިިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން ފެނތްައް

ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

ވިިދުޖެހި (ލޯވަޅު) ބޯތައޓްެއް (ކޮލެނޑްާރ) އެއގްައި ތަރުކާރީގައި ހަރުލާފައި ހުނންަ ފެން ހުސކްުރުމައޓްަކައި ބެހެއޓްުން.

ފެނހްިއކްުމަށޓްަކައި ސާފުފޮތި ނުވަތަ ބަދިގެ ޓިޝޫ މައޗްަޢް އަޅާލައިފައި މަތީގައިވެސް ފޮތި/ޓިޝޫ އަޅާ ބެހެއޓްުމުން ފެނތްައް

ފޮތި/ޓިޝޫ އަށް ދަމާލާ އިސާހިތަކު ތަރުކާތީތައް ހިކިދާނެ.

 

 

Tree of life Maldives

Twitter: @MaldivesTree



އިތުރު   އިރުޝާދު

ހިއކްާފައި ހުނންަ މުގު ކުރިޔާލާ ދޮވުމުގެ ބޭނުމެއންެތް.

ކެއކްުމަށް ބޭނުނކްުރުމުގެ 6-12 ގަޑި ކުރިއައލްާ ފެނަށް އެޅުން.

ފެނަށް އެޅުމުގެކުރީން އެއފްަހަރު ފެނުގައި ދޮވެލުން.

ފެނުގައި ބަހައޓްާ ނެގުމަށް ފަހު  ރަނގަޅަށް ފެނު ކެއކްުން.

ހިކި މުގުގެ އެއވްެސް ބާވަތެއް ނުކައކްާ ކެއުމުން ވިހަވެދާނެ.

.1

.2

.3

.4

.5

 

ބޭނުނކްުރާނެ   ގޮތް

ހިކި މުގު

Photo:Mike Mozart-Green Beansi/Flickr

Image by Ulrike Leone from Pixabay

Image by anan2523 from Pixabay

ރާހުތް ފެނުގައި 5-3 މިނެޓަށް ލުމުން ސާފު ނުވެ ހުނންަ ވެލި، ކެމިކަލް، ޖަރާސީމު ނައތްާލާނެ. ރާހުތުގެ ބަދަލުގައި

: 1 ލީޓަރު ފެނަށް 2 ސަމުސާ ބޭކިން ސޮޑާ،  1 ޖޯޑު ފެނަށް 1 ސަމުސާ ލޮނު، 1 ލީޓަރު ފެނަށް 1 ލުނބޯ.

 ރާހުތް:ފެން ތައްޔާރު ކުރާނީ 3ބައި ފެނަށް 1ބައިރާހުތް (1:3).

 ތަހުލީލުތަކުން ދައކްާގޮތުގައި ތާޒާ ތަރުކާރީ ދޮވުމުގައި ހަމައެކަނި ފެނުގައި ދޮވުމުން ފުދުން.. ކެއުމުގެ ކުރިން

އިތުރު ސަމާލުކަމާ އެކު ދޮނންާނީ ދަނޑުން- މޭޒަށް  ގެންނަ ރޯކޮށް ކާން ގަސތްުކުރާ ކާނާ.
 

  މިގޮތައް ދޮވުމަށްފަހު ތަރުކާރީ ރައކްާ ކުރާނީ  އައިސއްަލަމާރީގައި  ވައިބޭރު ނުވާ  އާލާތތްަކުގައި 2-4 ޑިގރްީ

ސެލސްިއްސގްަ.
 

   ހުރިހާ ތަރުކާރީއެއް ރަނގަޅަށް ހިއކްުން ވަރަށް މުހިންމު. ސަބަބަކީ ތެއކްޮށް އައިސއްަލަމާރީގައި ބެހެއޓްުމުނވްެސް ކުނި

ހަލާކުވުން އަވަސްވުން.

 
 ހުރިހާ ތަރުކާރީއެއް ރަނގަޅަށް ހިއކްުން ވަރަށް މުހިންމު. ސަބަބަކީ ތެއކްޮށް އައިސއްަލަމާރީގައި ބެހެއޓްުމުނވްެސް

ކުނިވެ ހަލާކުވުން އަވަސްވުން.

 
  ގިނަދުވަހަށް ތަރުކާރީ ބަހައްޓަން ބޭނުނންަމަ އެނމްެ ރަނގަޅުގޮތަކީ ކުރިޔާލާ   ދޮވެފައި ނުބެހެއޓްުން. ކައކްަން

ނުވަތަ ކާން ބޭނުންވާ ވަގުތުގައި އެތަކެތި  ދޮވުން.

  ކާބޯތަކެތިން ޖައސްާ ބަލިތަކުން ދުރުވުމްށް އެންމެ ރަނގަޅުގޮތަކީ  އިތުބާރުކުރެވޭ  ފަރާތަކުން ތަކެތި ހޯދުން.

 

  ތަފާތު ބާވަތތްައް ކޮށަން ބޭނުނކްުރާ ކޮށާފިލާގަނޑު(ކަޓިނގްް ބޯޑު) ވަކިކުރުން.

 

 ރޯމަސް/ކަނޑުރޯދި،   އެއގްަމު މަސް/ގެރިބަކަރި،    ކުކުޅު/އަސދްޫނި،   ކައކްާފައި އެއގްަމު/ހުނންަ މަސް، 

  ފަތް/މޭވާ/ތަރުކާރީ،     މޫތަރުކާތީ،      ޕާން/ކިރުގެ ބާވަތތްައް.
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      ސުވާލެއް އޮތންަމަ ކުރައވްާ، ޖަވާބު ހޯދޭތޯ މަސައކްަތް ކުރާނަން.                         

 އެންމެ ރަނގަޅު ގޮތަކީ ތަފާތު ބައިތައް ވަކިވަކިން ދޮވުން.

 

Tree of life Maldives

Twitter: @MaldivesTree


