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Nyaata fayyaa

Callaa midhaanii
(callaa adda
addaa)

Kuduraa fi
fuduraa

Foon,
qurxummiii,
hanqaaquu (killee)
ykn buphaaq, gosa
ataraa fi shunburaa fi
ocoloonii (nuts)

Aannan, itittuu, Bishaan
dhadhaa fi kan dhugi
biroo bakka bu’u
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Namni guddaan hangam nyaatuu

akka gabu

Nyaatni kee kuduraa gosa gara garaa, warra akka callaa midhaanii, fuduraa, foon, Aannan fi kan
biroo bakka bu'uu danda’u dabaluu gaba. Kunis fayyaa fi nagahooma kee si gargaaree carraa
dhibee dhukubaa siiraa xiggeessuu dandad.

Kuduraa Fuduraa (c:;aallat?gch:.ﬁrals)
. e vyyaatti dhihaana
Guyyaatti dhihaana 5 Guyyaatti dhihaana 2 4 hanga 6
Dhihaana 1 = Dhihaana 1 = Dhihaana 1 =
+ Saalaaxaa .°. Noodlsii
kubbaayyaa i e bilchaataa
1 . kubbaayyaa
' e e 12
Burtukaana 1 RUUZG

4 Kuduraa S bilchaataa
kubbaayyaa 1/2 Sl kubbayyaa
1/2

*Bp- .

jp— & n?,, .~ Walakkaa
Yy Dinnicha 1/2 Fudhuraa xaasaa keessa jiru % Dite daabboo
1 ykn murmuramaa isaa .’d':h. d

Haannan, itittuu, baaduu Cooma fayyaa

Foon, qurxummii, killee,
gogaa ykn kan fakkaatu hin miidhne

gosa shumuburaafaa fi

gosa ocholoonii Guyyaatti dhihaana 2.5

Guyyaatti dhihaana 2 hanga 3

Dhihaana 1 = Dhihaana 1 = Dhihaana 1 =

Haannan

. - _ kubbayyaa
w Killee 2 1 (i 250)

,!;/i\lizifoo’roo Yz fittuu ;OMQ sl
A % Kubbaayyaa (olive o) fallaana
kubbaayyaa ykn shoorbaa tokko
] 3/4
phapharii(beans) ;
Foon o
A 0 bilchaataa Baaduu gogaa _' >

EGHKQG barruu grama 40 Gosa ocholoonii
arkaa geessu aboottee tokko

Nyaata soogiddi,

s
shukkaarrii fi cooma > =
heddummatan hir’isi. e ==
%W health Hamilatni kun kara Mootummaa Tasmania, Qabeenya
f"U-S"Fﬂhﬂ ant resourcs cenfre Tasmﬂma Fayyaalessa Tasmania (Healthy Tasmania Fund)

1nd Eammenity Pirtasrinip jedhuun maallagaan ftumsame.




