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Me Aéve Pira. Me Adve PaoUA. Me Aéve AAL. Me Agve
Q@aripa. Me Aéve Karepiva. Zw otnv EAAGSa. AAAG MoAAEG
Popég S pe axovg. Me BAEnelg, pavreoelg noia ipail, anoé
o0 £pxopal, Tt oxépropat kat 11 BEAW.

Mopalopaote TI¢ EPNEIPIES Pag, TIC QVAUVNOELS PaG KAl Tig
OUVTAYEG pag yia 1o GaynTo.

H15¢a

H npwrofoulia autr £exivnoe and tnv avaykn pag, cav
KaBNYNTPLES KAl KaBnynreg, va CUVEPYQOTOUNE PE TIG
HaBATPLESG KAl TOUG HABNTES pag KAl va Toug SWOoOVHE TO
£vauopa yia va Asrrupyrioouy oe éva koo npotlext. H
kaBepia ka1 kaBevag Toug EXPPAcTNXE otV Sia T/ Tou
yAwooa (ayyMka, yaluka, eapoi, apafika, kouppavtdi,
TIYKpIViava, oupvrol, undavykia) kat ypage anod £va apbpo
OYETIKA pE TNV Evvoia Tou Oaynroo.

[padouvpe autr v edpnuepiba yia va cuvopinooupe. Na va
HaBoupe 0 £vag Tov AAAov, yia va npoxwprjcovpe padi.
SEKIVAEL O ONOLBAOTES KAl ONOLBACTPIES EAANVIKWY Kal
£ival avoiytr o£ Gloug/eg avekapTriTwe GuUAoL, £BVIKOTNTAC,
Bpnokeiag. Ma 1 ovyypadn pévn npoundBeon eivar o
aAlAnAoceaopdc Kar n arodoxf.

L

It auto 1O TEDXOG

To ¢aynto anorelei KEVTPIKN £vvoia otnv aiocBnon nov
KQTaokeualoupe yia T TautdTnTeg pag. Avapeoa ora
alia, onweg euxapiotnon, cuvonapgn, emxomwvia,
(eoraoia, napéa, AETovpyel Kal wg Exdpaon
noMTIomKAG TautotnTag. O npooduyikoi riAnBuopoi
navra kouBalolv 1§ YEOCEIG anod TIE XWPES TOUG Kal oL
CUVTAYES TOuG Toug BonBolv va Siatnproouy Toug
Seopolg Toug, OTav PJETaKivoUval OE vea PEPN.

H 15&a avtng NG ednpepidag Eexivnoe and v avaykn
Va AKOVOOURE TOUG QVEPWNOUG HE TOUG OTIOIOLG
popalopacte v NOAN pac. GEAOLHE va Toug
yvwpicoupe, BEAOLPE va pnv Toug BALTOLYE OTO
nepiBwpo. H epnuepida pag Ba exbiberar ava taxra
xpovika Siaotrpara Sivovrag Guwvr) 0E autoug nou Sev
akouyovral cuyva. Z€ auto To TEUKOS ENEEQUE yia
apyn, v éwola tou @aynrou pe v euplTtepn SlGoTaon
NG o1V SnuIoupyia MOATIOKWY TAUTOTATWY KAl W
£vauvopa ya va avrallagouvpe kal va patoupe, yia va
epmAcUTIOOLUE TNV SIKIA PaC KOUATOOPA KAl yia va

CUVSIAHOPDCOVE TV KOV PG TPaypatikoTnra.

ZE QUTO TO TEVXOG, Aoindv, pnopeite va diapacere
CUVTAYES, YWWHES, QVaUVNOEL; Kal TANpodopiec anod
S1GDOpES XWPES. ZTO TEAOG Exovoypadriocape £va pIKpo
XONOTIKO AEEIKO PE OPOUE MOU EVTAcoOVTAL OTNV
Bepankn Tov GaynToL Kal Nrpape CVVEVTELEEIS and
npooduye nou epyalovral o eotiaropia pe paynto

O exnaideunxoll TRIEC Kat O OTOUSQOTEC/TPIEC and
ra exnadeutind kévrpa Evraénge Tou SolidanityNow
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Eipar ané ro Apyaviorav. Znpepa Ba nBsAa va
ypapw éva Bépa yra To aynréd. Ito Apyavioray
£X0oLUE TIAPASOCIAKEG KAl OUYXPOVES YELOEL;. Oa
neeha va avagepbw ora napadbocaxa ¢aynra. Ta
PaynTa nov pag £PTAayve n ylayld pov Kai JEXp! Twpa
PTiayvovTal gTo ApyavioTav Kal eival SNUOPIAN: ag,
kouparg, pod) pe Kitpivo ({wiko) Aadt, puloyalo,
KETOPI, XaABAG, pnovAavi, aoaK, pacopna, Kkatol,
OOLAE, yaBpave, Ola autd pnayvovral pe
OINPONETIKO THOMO.

Eyw autoé now Bupapal, £ival OAOUG TOUS QVTPES TNG
OIKOYEVEIAG KAl TOUG KAALOpEVOLG va palciovral yopw
ané to codpt (rpanclopavinio rnov oTPWVOVHE OTO
NAarwpa yia va $ape) Kat o€ éva pnol 3-4 aropa xwpig
KOUTaAL ‘Emdevay 1a xépua 1oug Kat £1pwyav P 1a
XEpia ano 1o 610 maro. O nanmnoug Pou PETA To
$aynTo ekave npocevyn. TOTe O Xpnoonoovsav
NOAD Ta AQXQVIKQA OTN PAYEIPIKT, MEPIOTOTENPO
XPNOIOTIOIOUCAV YOAQKTOKOMIKA Kal Yuwuia, Quudaual
M popa KAanou pia xupia eixe eniakel ynauec e poll
KOl AKOLGA i KUPIa TIOL £ALYE « N HIVETE auTa ota
nabia oag, yiam Sev €xouv svépyeia.

Twpa, pec T fondeia CrCTNUOVWNY Kal CRCUVITUWY TToU
aoxoAouvTal Y To aynTo Exouv allalel nodAa
npaypata, aAAG Oxt £§ OAOKAINPOU. AKOWI 0E Kanola
HEPN TNC XWpag pov, ol avBpwitol G yvwpilouv NMoAAQ
OXETIKA pE Ta oPeAn Twv Aagavikwy. lNna napadeypa,
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ol pavadeg nou BnAalouv Ta naibia Sev Tpedovral
vyieiva kai Se ywwpifouv nola rpodr cival kaiurepn yt'
autég. M’ aurd oo Agyaviorav, NMOAAES pavadeg kal
Ppédn nebaivouy,

Exw eviiapEpovceg avapvnoelg. Mia pépa pia Kupia
EITIE «O QVTPAG POV ano v Kapmoui ePepe pia
aompn pnaia, mouv eV £ival OUTE AAPUPH OUTE YAUKIA,
Gev Tpuwyeral wpn, cuTe Ynpévn. Ti eival autd nou xel
$épel» POTnoa «1i TO EKaveg:», ANAvinoe «to £twoa
otnVv ayeAadn Kal To £Qaye pe evxapiotnon.». Mera
™G £58150 OTO KIVNTO pou Ppwroypadies and Aaxavka
Kai érav g €deifa ro Aaxave cine ~al autd Aravi-,
Exw kai pia a\An avapvnon. Quuaual éti étav fuouwv
HIKPT], TO MPWIVO PAG NTAV KUPIWG YOAGKTOKOMIKA.
‘Orav kabopaotay gro 0odpE, 1 yraywa you £0Ive 10
YIA0UPTI OTA AyOpla KiL EpEva pou £0ive §ivoyaia. Kat
PWTNOQ «yIaTi O YUEVA SIVEIS QUTO;» KAl EIME «EMEION
€0V gioal Kopitol, Gev MPENEL va TpwS KaAd ¢aynra,
yiari &€ BEAw va yivelg dpopdn Kal va pag PEpvEIS
preAadeg!»

AKOHN KQI QUTT) TN CTIYP OE KATIOIN XWPIa Tou
AdyavioTav ol yuvaikeg TPWVE Ta UTIoAsippara Teu
$aynTol TWV avTpwv Kal TIoTCOCTAl OTI ItavTa ot
QVTPEG MPETIEL VA TPWVE MPWTA KQI PETA QTTO aUToUg
Ol YUVQIKES, AKOMI 10XUEL QUTO 010 Adyaviotay,
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I am from Afghanistan. . Today | would like to write about
food. Different kinds of food exist in Afghanistan, both olc
and new ones. In this article | would like to mention the tradi-
tional food of my country. Some of this traditional cuisine my
grand mother used to cook for us, are still made and are very
popular, ke as, koumats, rise with animal fat, milkrise, ketsri,
chalva, Bolani, asak, masamba,

All these can be cooked in different ways.

I still remember men and guests sitting around sofre (a kinc
of tablecloth upon we usually sit when a family eats) having a
bowl to share even without a spoon. All people washed their
hands before eating by hand, from the same plate. My
grandfather used to pray after each meal. At those days dairy
and bakery products were preferred nstead of vegetables
which were not used very often. | remember once a lady
saying to another lady who has made okra with rice dish, “do
not give this kind of food to your children because thay do
not provide energy to them”

Nowadays, things have changed with the scientists’ contri-
bution specializing in food science but still there are things to
be done. Even now, lots of pecple in my country do not have
the appropriate knowlecge about the vegetable nutrition.
Many breastfeading women do not feed themsalves propert-

ly and do not know which nutrition it is good for them to
consume. This is a reason why many Afghan mothers and
infants as well, are dying.

I still have memorable memories. One day a lady said “my
husband breught from Kabul, a white ball, not salty neither
sweet, one that can not be eaten raw neither baked. What
is it that he brought?" | asked her “What did you do with
that?". She responded “| feed my cow with that and the
cow enjoyed". Later | showed her some pictures of lettuce
in my mobile phone and when she saw them she said “Ah
yes! that was it!”

| also have another memory. | remember when | was a
young girl, we used to have dairy products for breakfast
When we were sitting on the sofre my grandmother always
was offering the yogurt to the boys and the saltymilk to the
girls. So | asked her “Why are you giving me this?" and she
said “you are a girl and you are not allowed to eat well
otherwise you will bacome beautiful woman and this will
cause us trouble!”.

Even nowadays many women living in the villages of
Afghanistan, are eating from the leftovers of their husbands
and it is believed that men should eat first and women to
follow them. This is still happening in Afghanistan.

Aujourd'hui, dans cet article, je vais essayer de parler de
notre cuisine dans laguelle 1 existe difiérents types, a ka fois
traditionnels et modernes. Et je parlerai de notre cuisine
traditionnelle afghane.

Certains de ces aliments traditionnels que ma grand-mére

cuisinait pour nous sont toujours 1a et sont trés populaires,
comme le kumat, I"augmentation de la graisse animale, le lait
de fuite, le ketsri, le chalva, le bulani, 'asak, le masamba, le
katsi, le soli et le gaviran. Tout cela peut étre cuisiné de
différentes maniéres.
Je me souviens encore des hommes et des invitds assis
autour de la table (une table ou la famille se rassemble pour
manger) pour manger cans une assiette commune sans
utiliser de cuilléres puisqu'ils mangent tout simplement avec
leurs mains, qu'ils auraient d0 se laver les mains avant de
manger, mon grand-pére priait aprés chaque repas.

A I'époque, les produits laitiers et les produits de boulange-
re étaent préférés aux légumes sous-utilisés. Une fois, je
me souviens qu'il y avait une femme qui préparait du gombo
avec une assiette de riz, et uns autre lui a dit : « Ne donnez
pas ce type de nourriture & vos enfants car cela ne lsur
fournit pas d'énergie.

De nos jours, oui les choses ont changé avec la contribution
des scientifiques de l'alimentation (spécialistes) mais il y a
encore plus a partager. Sachant que jusqu'a présent, de
nombreuses personnes dans mon pays n'‘ont pas de
connaissances adéquates sur la nutrition vegetable. Mal-
heureusement, de nombreuses femmes qui allaitent ne
savent pas quelle nutrition est nécessaire a leur conzomma-

JEVIENSD AFGHANISTAN

tion, ce qui est a I'ongine de la mort de nombreuses méres
et enfants en Afghanistan.

Ce sont de merveilleux souvenirs gravés dans mon esprit,
parmi lesquels : Une femme a dit un jour : * Mon mari a
apporté de Kaboul une boule blanche, elle n'était ni salée
ni sucreée, elle ne pouvait pas étre mangée crue ou cuite au
four, Qu'est-ce que c'était ? " Puis J'ai demandé a la
femnme : Qu'avez-vous fait avec ¢a ?, La femme a répondu
: « J'ai nourri ma vache avec et elle a adoré. Plus targ, je lui
ai montré des photos de laitue dans mon téléphone porta-
ble et quand elle |'a vue, elle a dit : « Qui. , oui, c'est !"
Voici un autre souvenir de ce qui s'est passé en Afghani-
stan : Quand j'étais jeune, nous mangions des produits
lattiers au petit-déjeuner. Quand nous étions assis sur le
canapé, ma grand-mere servait toujours du yaourt pour les
gargons et du lait malté pour les filles. Je lui ai demandeé,
grand-mére : pourquoi me donnes-tu du lait salé ? Elle a
répondu : « Tu es une fills et tu n'as pas le droit de bien
manger, sinon tu deviendras une belle femme et cela nous
cause des problemes !

L'une des scénes qui continue a ce jour, de nombreuses
femmes qui vivent dans les villages d'Afghanistan mangent
les restes de la nourrture de leur mari, cette croyance
prédominante selon laquelle les hommes devraient manger
d‘abord et suivis par les femmes. Qui, ¢'est toujours le cas
en Afghanistan,

-

ninsmnyssing

———

¥ Suani

27 3Gt
Attt




®@Y FOU

Taurdtnra éxboong

Apyrouvrabio: Eutuyia Karehavdxn, Bayyéhng Kokdronog

EuvTakTikn opada kadnynmov: Polfoc Towkis, Nikog Aohapmolpag, Xploa Znoomolhou, Kusvora-
vrivog Expérag, Mapia Nivow, Ohupmia Aévyka, Bava Kapar{oyiavwn

MeTappdoeg: Saber Abbasnejad, Rafael Simon, Eutuyia Karehavdrn

E auTd 7O TEUXOC CUMPETEINOV PE YPOTTTA TOUS KEPEVA O THopa KaTww:

Rafael, Awuifu, Rachel, Ahmad, Mada, Jolanda, Zeinal, Mohamad Ali, Henriette, Parvin, Saber, Fateme
o KOBWES GAAECIAMO pabrTpiES K paBnTéc pag amd To mpdypappa HELIOS, mou mpomipoly v
avVUia,

Echiomoinon/poppomoinon/axovoypdpnon: Bayyiing Kokdtmog (@aspalax comix)

To éviumo empedn@nxe ro SolidarityNow oro mAaicio rou mpoypauuarog HELIOS, To SolidanityNow efvan
PBoowds eraipos vAomainans rov Aetvoic Copyavapol Meravdarevang (IOM Greecs), oro mAaimo rou
mpoypduparod HELIOS mou uAomoueitar pe ypnparoddrnan rouv Ymouvpyeiou Meravidareuane & Aoudow.

H merpoioa oo avimanarmrol{En e 1 TR Fai quleagiun g o Yrousyoe Monawdotouang rar Aoudow ma o SO0
ElAdSo fev prmopodin v Secapniiody umreiduovoy o omssaddmorns yadan rv mARDOEaoain o e yoeTa oF oy
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