
ለስላሳ የተቆረጠ እና የተፈጨ  
ምግብ እና የጣት ምግቦች

ከ10 እስከ 12 ወራት አካባቢ

•	 ልጅዎ ያለ እርዳታ በራሱ የበለጠ መመገብ መፈለግ ይጀምራል። በራስህ አመጋገብ መማር የተበላሸ 
ከመሆኑም በላይ ብዙ ልምምድ ይጠይቃል!

•	 ልጅዎ ይህን ያህል ባይጓጓም እንኳ አዳዲስ ምግቦችን ማቅረባችሁን ቀጥሉበት። 

•	 ልጅዎ ምግብ እንዲበላ ፈጽሞ አለማስገደድ፤ ይሁን እንጂ ልጅዎ ምግብ እንዲበላ የሚማራቸው አንዱ 
ክፍል እንደመሆኑ መጠን ምግብ ማቅረባችሁን መቀጠል አስፈላጊ ነው።

•	 እስካሁን ያላስተዋወቃችሁትን ምግቦች የሚያመጣውን አለርጂ መጀመርና ልጃችሁ አስቀድሞ እየበላ 
ያለውን ማቅረብ ቀጥሉበት።

የላም ወተት እንቁላል ስንዴ

የዛፍ ለውዞች ሰሊጥ ሸልፊሽ

የኮቴጅ አይብና ለስላሳ ፍራፍሬ በአንድ ላይ ተቀላቅለው 
ጥሩ ይሠራሉ። የተጠበሰ አይብ በቶስት ወይም አይብ 
ሳንድዊች ላይ ይሞክሩ ። ለመደበኛ ላም ወተት በጥራጥሬ 
ላይ ማቅረብ። ለስላሳ አይብ በክቦች ለመቆራረጥ ሞክር። 
በተጨማሪም በዳቦ ወይም ክራከር ላይ የተሰራጨውን 
አይብ መሞከር ትችላለህ።

ኦሜሌት፣ ፍሪታታ፣ የፍረንች ቶስት እና በቤት ውስጥ የተሠሩ 
ፒኬሌቶችን/pikelets ሞክሩ። ለልጅዎ የተቆረጠውን ኦሜሌት 
በተጠበሰ ሩዝ ለመመገብ ሞክሩ።

ለስላሳ የተበሰለ የፓስታ ቅርጽ እንደ ፓስቲኒ እና ፓስታ 
ስፒራልስ/spirals ማስተዋወቅ ይቻላል። ዳቦ (አኩሪ አተር፣ 
አንዳንዴም ሰሊጥ አለው) እንደ ቶስት ጣቶች ይቀርባል ወይም 
ለሳንድዊች ይውላል። በተበሰሉ አትክልቶች ላይ በስንዴ 
ላይ የተመሰረተ ኖዱልስ መጨመር። ሳንድዊች አድርገህ 
ቆራርጠው። ዊትቢክስ/Weet-BixTM ከሲርል/ጥራጥሬ 
በወተት እና በተቆረጠ ሙዝ።

የዛፍ ለውዝ በሳንድዊች፣ በመጥበሻ ቶስተር ወይም 
በሥጋእንክብሎችላይ ተጨምረው መጠቀም። የተፈጨ 
ለውዝ የያዘ ፔስቶ መረቅ ወደ ፓስታ ለመጨመር ሞክር። 
በተጨማሪም የአልመንድ ለውዝ የማፊን ኬክ ለመስራት 
መጠቀም ትችላለህ።

ታሂኒ ያለበትን ሃሙስ/hummus ሞክር፤ ከዚያም ብተጠበሰ 
ዳቦ ቶስት ላይ ቀብተህ አሊያም ለስላሳ የበሰሉ አትክልቶችን 
ለማጥለቅ ሞክር። ከታሂኒ/tahini (ሰሊጥ/sesame 
paste) የተሰራ የሁሙስ ቅባት። የተጠበሱ አትክልቶች 
ከሰሊጥ ዘይት ጋር። በሥጋ፣ በበሰሉ አትክልቶች ወይም ሩዝ 
ላይ የሰሊጥ ዘሮችን መርጨት። በሊጥ ጣፋጭ ዘር ዳቦ 
ተጠቅመህ ሳንድዊች ወይም ቶስተር ማዘጋጀት።

ኦቾሎኒ 

ለስላሳ የኦቾሎኒ ፔስትበሳንድዊች፣ በቶስት ወይም በሥጋ 
እንክብል ላይ ጨምረህ ተጠቀም።

ሶይ/አኩሪ አተር

አብዛኛው መደበኛ የንግድ ዳቦ አኩሪ አተር አለው፣ ስለዚህ 
ሳንድዊች ወይም የቶስት ጣቶች ይሞክሩ። በአራት ማእዝን 
የተረጠ ቶፉ/Cubed tofu ወደ ኖድልስ እና የበሰሉ አትክልቶች 
መጨመር ይቻላል። በትንሽ ዘይት የተጠበሰ ጠንካራ ቶፉ እንደ 
የእጣት ምግብ ሊቀርብ ይችላል።

ዓሳ

በቤት ውስጥ የተሠሩ የዓሳ ጣቶች፣ የቱና ሳንድዊች ወይም 
በዙቺኒ/zucchini ቁራጭ ላይ ቱና ጨምር። ተጨማሪ የተለያዩ 
የዓሳ ዝርያዎችን ሞክሩ፤ አጥንቶችም ይወገዳሉ (ለምሳሌ 
በእንፋሎት የበሰለ ሳልሞኖች ዓይነት)። የዓሳ ፓቲስ/patties 
ወይም የዓሳ ካሴሮል/casserole ሙከራ አድርግ። ቱና ወይም 
ሳልሞን ከፓስታ፣ ከሩዝ፣ ከኖዱልስ ወይም ከበሰሉ አትክልቶች 
ጋር ይቀርብ ነበር።

የምግብ ዓይነቶችን ማሳደግ
የበለጠ ሸካራነት

የመጀመሪያው የጣት 
ምግቦች

በራስ የመብላት ልማድ

የሸርጣን/ክራብ ኬክ ሞክሩ። ፕራውን፣ በድስት የተጠበሰ 
ወይም በንፋሎት ከበሰለ ኖዱልስ እና የበሰሉ አትክልቶች። 
ስካሎፕስ/Scallops፣ በእንፋሎት፣ የተቆራረጠ እንዲሁም 
ሩዝና የበሰሉ አትክልቶች ላይ ተጨምሯል።

የምግብ አለርጂን ለመከላከል የሚደገፍ ፕሮጀክት

ይህ ፕሮጀክት ከ አውስትራሊያ  
መንግሥት የጤና ጥበቃ ቢሮ የገንዘብ እርዳታ ያገኛል

ይህ መረጃ ለምግብነት የሚያመጣውን የተለመደ አለርጂ ለማስተዋወቅ 
አንዳንድ ሀሳቦችን ይዟል። ስለ ህጻናት አመጋገብ አጠቃላይ መረጃ 
በአገራችሁ ወይም በክልላችሁ ውስጥ ያለውን የጤና አገልግሎት ወይም 
Raising Children’s Network ይመልከቱ።
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