
እዚ ፕሮጀክት እዚ ብመንግስቲ ታዝማንያ ኣቢሉ በቲ ጥዕና ታዝማንያ ፈንድ እዩ ተመዊሉ።

ንጥዕና ዝስማማዕ ምግቢ

ኣሕምልትን  
ፍረምረን

እኽሊ 

ስጋ፣ ዓሳ፣ 
እንቋቝሖ፣ 

ጥረምረን ኦቾሎኒ/
ካዕካዕን/

ጸባ፣ ርግኦ፣ 
ኣጅቦ /ፎርማጆ 
ከምኡውን ካልኦት 
ኣማራጺታት

ማይ ስተ
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ካብ ነፍሲ ወከፍ ጕጅለ ምግቢ ንዓብዪ ሰብ 
ክንደይ እዩ ዝኣክል

ኣሕምልቲ
5 ዓቐን በብመዓልቱ

እኽሊ 
ካብ 4 ክሳዕ 6 ዓቐን በብመዓልቱ

ጸባ፣ ርግኦ፣ ኣጅቦ/ጅብናን 
ካልኦት ኣማራጺታት  

2.5 ዓቐን በብመዓልቱ

ጥዑይ ስብሒ

ፍረ
2 ዓቐን በብመዓልቱ

ስጋ፣ ዓሳ፣ እንቋቝሖ፣ 
ጥረምረ ኦቾሎኒ/ ካዕካዕን  
ካብ 2 ኽሳዕ 3 ዓቐን በብመዓልቱ

ብዙሕ ጨውን  
ሽኮርን ስብሕን ዘለዎ ምግቢ 
ደረት ግበረሉ

1 ዓቐን =

1 ዓቐን =

1 ዓቐን =

1 ዓቐን =

1 ዓቐን =

እዚ ፕሮጀክት እዚ ብመንግስቲ ታዝማንያ ኣቢሉ በቲ ጥዕና ታዝማንያ ፈንድ እዩ 
ተመዊሉ።

1 ኩባያ 
ሰላጣ

1 ዓቐን =

ዝተፈላለየ ዓይነት ኣሕምልቲ፣ እኽሊ፣ ፍረታት፣ ስጋ፣ ጸባን ካልእ ኣማራጺታትን ንምምጋብ መደብ ግበር። እዚ ኸኣ ንጥዕናኻን 
ድሕንነትካን ይድግፈካ ከምኡውን ናይ ሕማም ሓደካ ክንክየልካ ይኽእል እዩ። 

1/2 ኩባያ 
ኣሕምልቲ

1 ኣራንሺ

3/4 ኩባያ 
ርግኦ

1ናይ ሻሂ ማንካ ዘይቲ ኣውልዕ

ሒደት ዕታሮ ኦቾሎኒ/ካዕካዕ

40 ግራም 
ኣጅቦ/ጅብና

1/2 ኩባያ 
ዝበሰለ ኑድል

1/2 ኩባያ 
ዝበሰለ ሩዝ

1/2 ድንሽ

2 እንቋቝሖ

1/2 ኩባያ 
ብርስን ወይ 
አዳጉራ

ክንዲ ከብዲ 
ኢድ ዝኣክል 
ዝተጠብሰ ስጋ

1 ኩባያ ናይ ታኒካ ፍረ 
ወይ ዝተቘራረጸ ፍረ

1/2 ስጡሕ 
እንጀራ (ባኒ)

1 ኩባያ (250 
ሚሊ ሊትሮ) 
ጸባ


