
ዝተጠሓነ ምግብን ሕርፍፍ ዝበሉ  
ልስሉስ ኩላሶ/ጣዕሞት ዘለዎ

ካብ ከባቢ 7 ኽሳዕ 9 ኣዋርሕ

• ውሉድካ ልሙጽ ምግቢታት ኺለምዶ ምስ ጀመረ፣ ርጕድ ዝበለን ዝያዳ ሓርፋፍ ምግቢ ወሲኽካ ምድላው። 
ውሉድካ ነዚ ሓርፋፍ እዚ ገና ድሉው እንተ ዘይኰይኑ፣ ነቲ ምግቢ ጠሓኖ ቝሩብ ወይ ኣቅጥን ኣቢልካ 
ጸኒሕካ እንደገና ፈትኖ።

• ውሉድካ ምስ ምግቦም ከም ዚጻወት ግበር - ምግቢ ኸመይ ከም ዚስምዖን ከም ዚጥዕምን ብኸምዚ 
እዮም ዚመሃሩ ። ገዛእ ርእሶም ዝምገብሉ ናይ መጀመርታ ደረጃ እውን እዩ።

• ገለ ኻብቲ ልሙድ ኣለርጂክ ቍጥዐ ኣካላት ዜምጽእ ምግቢ ድሮ እንተ ሂብካዮ፣ ነዚ ምግቢ እዚ ንውሉድካ 
ምምጋብ ቀጽል፣ ነቲ ውሉድካ ዚበልዖ ዘሎ ቝጥዐ ኣካላት ዘምጽእ መግቢታት ድማ በብቝሩብ እናስፋሕካ 
ክውሰኽ ግበረሉ።

ጸባ ላሕሚ እንቋቝሖ ስርናይ

ፍረ ካዕካዕ ሰሊጥ ሸልፊሽ

ልስሉስ ፋርማጆ ጽቡቕ ናይ መጀመርታ ኣጻብዕቲ መግቢ 
ኢዩ ዘዳሉ። ዝተጣሕነ ፋርማጆ ኣብ ዝተላዕጠጠ ኣሕምልቲ 
እውን ክተሓዋወስ ይኽእል ኢዩ ። መብዛሕትኡ ናይ ንግዲ 
ምሕርተ ብስኲት ሕጻናት ጸባ ላሕሚ እውን ኣለዎ። ዝተጠሓነ 
ኣሕምልቲ ወይኻዓ ምስ እተጠብሰ ዓሳ ወይ ፓስታ ምእንቲ 
ኽትሓዋወስ ፈርማጆ ስልሲ ኽትሰርሕ ትኽእል ኢኻ። 
ካልእ ኣማራጺ ኸኣ ሪኮታ/Ricotta ወይ ፋርማጆ ምስ 
ፍረታት ኣቮካዶ ወይ እተጠዋወየ ኣሕምልቲ ተሓዋዊሱ ኢዩ። 
ኦት ፖርሪጅ ብጸባ ላሕሚ እዩ ዚስራሕ። ነቲ እተጠዋወየ 
ምግቢ ኸተፋልጦ ኸለኻ ከም እኒ መዕበዪ ጣእሞ ርግኦት 
ካስታርድስ/custards ዝኣመሰለ ልሙጽ ጣእሞ ከተቕርብ 
ትኽእል ኢኻ።

ተሪር ዝበሰለ እንቋቝሖ ናብ ጽሩይ ኣሕምልቲ ክውሰድ 
ይከኣል ኢዩ። ኣብ ቤትካ እተሰርሐ እንቋቝሖ ኽትከናኸን 
ፈትን። ተሪር ዝበሰለ እንቋቝሖ ብእተጠብሰ ኣቮካዶ ወይ 
ጥዑም ድንሽ እተጠብሰ ኢዩ። ኣዝዩ ዝበሰለ ዝተፈርተተ 
እንቋቝሖ እውን ክትህብ ትኽእል ኢኻ።

ኻልእ ሓጺን ዝተወሰኾ ብስርናይ ዝተሰርሐ ሲሪያል እኽሊ 
(ንኣብነት፤ Weet-BixTM) ምጀማር። ኩስኩስ ብቐሊሉ 
ኽትዳሎ ትኽእል ኢኻ ብካሰሮልን መረቕትን እውን ክትቀርብ 
ትኽእል ኢኻ። ንእሽቶ ፓስታ (ንኣብነት ሪሶኒ) ወይ ኩስኩስ 
ኣብ ዝተጠሓነ ኣሕምልትን ስጋን እተወሰኸ ፈትን። ብግቡእ 
እተጠብሰ ፓስታ ጽቡቕ ምግቢ ኣጻብዕቲ እዩ። ምስዚ ዝተለከየ 
(ሓድሽ ወይ ዝተጠበሰ) ባኒ ኣቕርብ። ፓኬለት/pikelets 
ክትህብ ፈትን።

ልሙጽ ሕብስቲ ኦም ኣብ እተጣሃነ ምግቢ ኺተሓዋወስ 
ይኽእል እዩ ። ኣብ እኽሊ ሓዊስካ ፍረ ካዕካዕ ክውሰድ 
ይኽእል እዩ። ፍረ ካዕካዕ ኣብ ንእሽቶ ቝራጽ ባኒ ብምልካይ 
ኸተቕርብ ፈትን።

ኣብ ጽሩይ ኣሕምልቲ ተሓዋዊሱ ታሂኒ ዝሓዘ ሃሙስ ፈትን።

ፉል

ልሙጽ ሕብስቲ ፉል ኣብ እተሓዋወየ ምግቢ ይኽእል እዩ። 
ብጽቡቕ ዝተጠሓነ ፉል ኣብ እኽሊ ኺውሰኽ ይኽእል እዩ። 
ካብ ከባቢ 8 ኣዋርሕ ኣትሒዝካ ኣብ ቁራስ ባኒ ዝተለኽየ ፉል 
ክትህቦም ፈትን። ኣብ ካሰሮል ብጽቡቕ ዝተጣሓነ ዘለዎ ፉል።

ሶይ/ኣዳጉራ

ሲልከን ቶፉ/Silken tofu ናብ ትርብዒት መኣዝን ዘለዎ 
ኪቝረጽን እሞ ከም ልስሉስ ምግቢ ጻብዕቲ ዀይኑ ኺቐርብን 
ይኽእል እዩ። ቶፉ ናብ ዝተበጽበጸ ትሓዋውስ እንተሃሊኻ 
ልስሉስ ዕሟኾ ምእንቲ ኺህሉ ነቲ ቶፉ ኽትሕምሽሾ ፈትን። 
ብግቡእ እተጠብሰ ኣዳጉራ፣ ዝተጣሕነ ፈትን።

ዓሳ

ዝተኾረሸ (ኮረሾ) ዕሹግ ቱና ወይ ሳልሞን (ብዘይ ኣዕጽምቲ) 
ኸም ቁርሲ ቡን ኣቕርብ ። ነቲ ዓሳ ብእንፋሎት ኣብሲልካ 
ሰባቢርካ ቁራጽ ምስ ናይ ፎርማጆ ጸብሒ ምሕዋስ። 
ንዝተኣሸገ ቱና (ጨው ዘይተወሰኸሉ) ፈቲንካ ኣጽርር ኣቢልካ 
ምስ ዝተጠሓነ ኣሕምልቲ ወሲኽካ ፈትን።

ብሓጺን ሃብታም ዝኾኑ 
ምግቢታት

ዝሰፍሓን ዝተፈላለየ ዓይነት 
ምግቢ፣ ገለ ተገዳስነት ገዛእ 

ርእሶም ኣብ ምምጋብ 

ስጋ ክራብ ወይ ፕሮውን፡ ብሃፋ ዝተጠብሰ፡ ዝተቓመመን 
ምስ ዝተጣሕነ ኣሕምልቲ ዝተሓዋወሰን ፈትኑ

ኣለርጂክ ቍጥዐ ኣካላት ንምክልኻል ዚሕግዝ ፕሮጀክት

እዚ ፕሮጀክት እዚ ኻብ ክፍሊ  
ጥዕና ኣውስትራልያ ገንዘብ ረኸቡ እዩ

እዚ ሓበሬታ ልሙድ ቍጥዐ ኣካላት ዘምጽእ መግቢ ንምትእትታው ዚሕግዝ 
ንጹር ሓሳባት ይህብ። ብዛዕባ ኣመጋግባ ሕጻናት ሓፈሻዊ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ 
ነቲ ኣብ ምምሕዳር ግዝኣትካ ወይ ኣብ ክልልኻ ዚርከብ ኣገልግሎት ጥዕና 
ወይኻዓ ነቲ ዕቤት ሕጻውን/Raising Children’s Network ዚብሃል 
መርበብ ሓበሬታ ምጥቓስ እዩ።
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