
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።

ቀዳሞት ምግቢታት- ልሙጽ  
ምግብታትን ልስሉስ ቍርጽራጽን

ከባቢ 6 ኣዋርሕ (ቅድሚ 4 ኣዋርሕ ዘይኰነ) 

•	 ደረቕ ምግቢ ምብላዕ ምጅማር ኣገዳሲ ምዕራፍ ህይወት እዩ! 

•	 ውሉድካ ድሉው ንምዃኑ ዘርእይ ምልክት ከርእ እንከሎ ደረቕ መግቢ ክትህብዎም ጀምሩ። ሕጻናት ኣብ እተፈላለየ 
እዋናት ድሉዋት ክዀኑ ኢዮም፣ ስለዚ መግቢ እንተድኣ ኣቕረብካ እሞ ውሉድካ ተገዳስነት እንተድኣ ዘየርኣየ ድሕሪ 
ቍሩብ መዓልትታት እንደገና ክትፍትን ትኽእል ኢኻ።

•	 ቀዳሞት መግቢታት ከም ሕጻን እኽሊ፤ እንቋቝሖ፤ ኣተር/ባኒ፤ ብርስን ከምኡ’ውን ልስሉስ ዝበሰለ ጽሩይ ስጋ 
ዝኣመሰለ ብኣይረን ማእደን ዘለዎ ብዙሕ ምርጫታት ዘጠቓልል ክኸውን ኣለዎ። ነዚኦም ምስ ኣሕምልትን ፍረታትን 
ጥረ-እኽልን ጌርካ ክትህቦ ትኽእል ኢኻ።

•	 ‎ ውሉድካ ምብላዕ እናለመደ ምስ ከደ፣ ኣብ’ቲ ትህቦ መግቢ ልሙድ ኣለርጂክ ቍጥዐ ኣካላት ዘምጽኡ መግብታት 
ክትሕውስሉ ጀምር። ካብቲ ስድራ ቤትካ ኣዘውቲሮም ዚበልዕዎ ምግቢ ዜስዕብ ሓደ ወይ ክልተ ኣለርጂክ ቝጥዐ 
ኣካላት ዘምጽኡ መግብታት መሪጽካ ኣብቲ ንውሉድካ እትምግቦ ምግቢ ኽትውስኸሉ ጀምር።

ብዙሕ ሓጺን ማእድን 
ዘለዎም ምግቢታት

ጣዕሚ ስለምምዕባል

ብዛዕባ ኣመጋግባ ምምሃር

ጸባ ላሕሚ እንቋቝሖ ስርናይ

ፍረ ካዕካዕ ሰሊጥ

ተራ ርግኦ (ምሉእ ስብሒ፣ መማቕርቲ ዘይብሉ ተራ) ወይ 
ልሙጽ ሪኮታ/ricotta ኣብ ጽጹይ/ዝተጣሕነ ኣሕምልቲ ወይ 
ፍረታት ክውሰኽ ይከኣል ኢዩ። ልሙድ ጸባ ፎርሙላ ሕጻናት 
ኣብ ጸባ ላሕም እተመርኰሰ ኢዩ። ሒደት ሓላው እኽሊ 
መማቕርቲ ዘይኣተዎ ተራ) ምስ ሲሪያል ሕጻናት ወይ ምስ 
ዝተጣሕነ ፍረታት ኣተሓዋውሶ።

ናይ ዝበሰለ እንቋቝሖ እቲ ቢጫ ክፋሉ ምስ ዝተጣሕነ/
ዝተለበጠ ኣሕምልቲ ይጭፍለቕ። ናይ ዝበሰለ እንቋቝሖ እቲ 
ቢጫ ክፋሉ ኣብ ሲሪያል ሕጻናት ይጭፍለቕ።

ሓጺን ዝተወሰኾ፣ ብስርናይ ዝተሰርሐ ሲሪያል እኽሊ ሕጻናት። 
ምስ ጡብ ጸባ ወይ ፎርሙላ ጸባ ሕጻናት ተሓዋዊሱ ናይ ሓሰር 
ገዓት (ሰሞሊና ፖርሪጅ) ምፍታን።

ዝተላዕጠጠ ካዕካዕ ብማይ ኣቃጢንኩም ናብ ዝተጣሕነ 
ኣሕምልቲ ኣእትዎ።

ታሂኒ/Tahini ኣብ ዝተጣሕኑ ፍረታት ወይ ኣሕምልቲ 
ኽትውሰኽ ትኽእል ኢኻ ።

ፉል

ዝተላዕጠጠ ልሙጽ ፉል ብማይ ኣቃንኩም እሞ ናብ ዝተጣሕነ 
ኣሕምልቲ ኣእትዎ። ሒደት ሓርጭ ፉል ወይ ልሙጽ ሕብስቲ ፉል 
ምስ ሲሪያል ሕጻናት ወይ ምስ ዝተበጽበጸ/ዝተጣሕነ ፍረታት 
ዝተሓዋወሰ።

ሶይ/ኣዳጉራ

ቶፉ/Tofu ብዘይ ገለ ጸገም ተሓዋዊሱ ኣብ ጽሩይ ፍረታት 
ክጥቕለቕ ይኽእል ኢዩ። 

ዓሳ

ዕሹግ ናይ ታኒካ ሳልሞን ወይ ቱና ተጣሒኑ ኣብ ዝተለበጠ/
ዝተጣሕነ/ዝተጨፍለቐ ኣሕምልቲ ተሓዋዊሱ ኺስራሕ ይከኣል 
እዩ ። ብሃፋ እተለኽየ ኣዕጽምቲ ዘይብሉ ጻዕዳ ዓሳ ብጽቡቕ 
ተቐዲዱ ናብ ኣሕምልቲ ኺለዓዓል ፈትን።
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