
ምግቢ ስድራ ቤትን ንእግሪ  
ዝተኽሉ ህጻናት ዚኸውን ምግብን

•	 ንመንእስያት ዝተፈላለየ ዓይነት ናይ ስድራቤት መግቢ ምሃብ ቀጽለሉ - በብቝሩብ ምስቶም ዝተረፉ ኣባላት 
ስድራቤት ተመሳሳሊ መግቢ ምብላዕ ክመሃሩ ኢዮም። 

•	 ኣለርጂ ቍጥዐ ኣካላት ምእንቲ ኸይዓቢ ንምክልኻል ቈልዑ ኽሳዕ 5 ዓመት ዝዕድሚኦም ጠንቂ ልሙድ 
ኣለርጂ ንዝኾኑ ምግቢታት ብቐጻሊ ኺበልዑ ኸምዘለዎም መጽናዕቲ ይሕብር። ስለዚ ኣብቲ ስድራ ቤትካ 
ዚበልዕዎ ምግቢ ዜስዕቦ ዝተፈላለየ ዓይነት ኣለርጂክ ቍጥዐ ኣካላት ዘምጽኡ መግብታት ብቀጻሊ ሓውሰሎም። 
እንተወሓደ ኣብ ሰሙን ክልተ ግዘ ኣለርጂ ዜምጽእ ምግቢ ንክጠቓለል ምፍታን። 

•	 ነዚ ቐሊል ንምግባር፣ እተፈላለየ ዓይነት ኣለርጂ ዘምጽኡ መግቢታት ዓድግ (ንኣብነት ብስርናይ እተሰርሐ ባኒ ምስ 
ኣዳጉራን ሰሊጥን) ከምኡውን እተፈላለየ ዓይነት ኣለርጂ ዘምጽኡ ነገራት ዘለዎም (ንኣብነት ዓሳ ኣብ እንቋቝሖ 
ጠሊቑ ምስ ቍርጽራጽ ባኒን ዘርእ ሰሊጥን ወይ ዝተጥሓነ ካዕካዕ ዘርኢ) ምግቢታት ምኽሻን።

•	 እግሪ ተኸሊ ሕጻን ምእንቲ ኸይሕነቑ ንምቅናስ ህጻናት ምሉእ ሎውዝን ካልእ ተሪር ምግብን ኪወሃቦም የብሉን። 

•	 እግሪ ተኽሊ ዝዀኑ ቆልዑት ብብዙሕ ምኽንያታት መግቢ ክበልዑ ዘይዓግቡ/ዘይጸግቡ/ቀበጥበጥ ክብሉ 
ይኽእሉ ኢዮም። ብዛዕባ ኣመጋግባ እግሪ ተኽሊ ሕጻን ዘተሓሳሲቡካ እንተኾይኑ ካብ ሰብ ሞያ ኽንክን ጥዕና 
ምኽሪ ምድላይ።

ጸባ ላሕሚ እንቋቝሖ ስርናይ

ፍረ ካዕካዕ ሰሊጥ

ካብ ኩባያ ጸባ ክስተ ኣቕርብ ኣብ ስሩዕ ምግብን ጠዓመትን 
ምግብን ድማ ርግኦን ፍርማጆን ኣእትወሉ።

እንቋቝሖ ኸም ሓደ ኽፋል እቲ ቐልጢፉ ዝብላዕ ምሳሕ 
ፕሮቲን (ንኣብነት ዝተፈርፈረ እንቋቝሖ ወይ ዝበሰለ 
እንቋቕሖ ናብ መብልዒ ብያትታት ወሲካ) ኣእትዎ። ነቶም ኣብ 
ገዛ ዝስርሑ ጠዓመታት እንቋቝሖታት ኣብ ገዛ ጣዕሞ ወይ 
ኣብ መፎን ካዕካዕ ቅጫ ኪስንከት ይከኣል እዩ።

ስርናይ ኣብ ከም ባኒ፤ ፓስታን እኽልን ዝኣመሰለ ቐንዲ 
ምግቢ ኣቕርብ።

ኣብ ቍርሲ ኣብ ሰላጣ ኣብ ስጋ ዝተሰርሐ ቝርጽራጽ ወይ ኣብ 
ገዛ እተሰርሐ ቝርጽራጽ ደርሆ ንምስራሕ ኣብ ገዛ ዝተሰርሐ ፍረ 
ካዕካዕ ክትነጽፍ ፈትን። 187 ተዓዘብ 

ኣብ ልዕሊ እቲ ዚፈርስ ጫፉ ድማ ምውሳኽ። ንጠዓሞት ባኒ 
ኣብ ልዕሊኡ ዘርኢ ሰሊጥ ዝተነስነሶ ወይኻዓ ዝግዛእ ካብ 
ሰሊጥ ዝተሰርሐ 'ግሪሲኒ/grisini’ ዓድግ። ኣሕምልቲ ኣብ 
ሂሙስ ኣጥሊቕካ።

ፉል

ናብ’ቲ ኣብ ግዜ ቍርሲ ዝቐርብ ሲሪያል፣ ሰላጣ፣ ከምኡ’ውን 
ናብ’ቲ ኩዕሶ ስጋ ንምስራሕ ወይ ኣብ ገዛ ዝተሰርሐ ቝርጽራጽ 
ደርሆ ንምስራሕ ምውሳኽ፣ ምስኡ ኸኣ ርግኦ ወይ ብላዕሊ 
ዝውሰኽ ምቁር ምግቢ ብደቂቕ ዝተጣሕነ ፉል ምውሳኽ።

ሶይ/ኣዳጉራ

ኣዳጉራ መብዛሕትኡ ግዜ ኣብ ዝሽየጥ ባኒ ይሕወስ/
ይጠቓለል። ብተወሳኺውን ኣብ ተጠብሰ ሩዝ ዝወሓደ 
መጣፈጢ ሶስ ጨው ክትውስኸሉ ወይ ሱሺ ኽትጠልቕ 
ትኽእል ኢኻ። ቶፉ ኣብ ምጥላቕ ተጠቐመሉ ወይ ከኣ በቲ 
ማማሰሊ ቶፉ ወሲኽካ ተጠቐም።

ዓሳ

ንስድራ ቤትካ ኸም መኣዲ ጌርካ ዓሳ ኣቕርብ። እንቋቝሖን 
ቍርጽራጽ ባኒ ዘለዎ ዚጭፍለቅ ዓሳ ተወሳኺ ፍረ ካዕካዕ 
ኦም ንክነብሮ ፈትን። እተቐርጸ ቱናን ሳልሞንን ምስ እተቘርጸ 
ኣሕምልቲ ተሓዋዊሱ ፓስታ የዳሉ ኣጻብዕቲ ዓሳ ኸኣ ቀልጢፍካ 
ምሳሕ ይዳለው።

ጥዑይ ናይ ስድራቤት መግቢ 
መቐረታት ጣዕሚ ምስፋሕ

ኣለርጂ ዘምጽኡ ንጥረነገራት 
ኣብ ኣመጋግባ ምዕቃብ

ብዛዕባ ኣብ መኣዲ ኾፍ  
ምባል ምፍላጥ 

ኣብ ምብላዕ ቀበጥበጥ 
ምባል ክጅምር ይኽእል ኢዩ

ሸልፊሽ

ካብ ክራብ ዝተሰርሐ ኬክ ሕብስቲ ፈትኑ። ፕሮውንስ፣ ኣብ 
ድስቲ ዝተጠብሰ ወይ ብእንፋሎት ዝበሰለሰ፣ ምስ ኑድልን 
ኣሕምልትን። ስካሎፕስ ብእንፋሎት ዝበሰለን ዝተቝረጽን ሩዝን 
ዝተጠብሰ ኣሕምልትን ድማ ይውስኸሉ እዩ።

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።

Amharic | አማርኛ


