
The picture is adapted from the Ethiopian Food Based Dietary Guideline and prepared by RAISE-FS project which hosted by SWR Ethiopia. Please visit: www.raise-fs.org

መዓልታዊ ካብ 8–10 ዓበይቲ ብርጭቆታት ጽሩይ ማይ ስተ

ማይ  ብምፍላሕ  ወይ መሐከሚ 
ብምጥቃም ክትሕክሞ ኣለካ
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ካብ  እንስሳታት  ዝመጹ  መግብታት  ከም  እንቋቑሖን  ስጋን (60 ግራም) ከምኡ’ውን  ካብ  ጸባ  ዝመጹ 
መግብታት (300–400 ግራም) መዓልታዊ  ኣብ  መግቢኻ  ወስኸሉ።

ተርፍ ስጋ ብቛንጣ መልክዕ ምዕቃብ የድሊ
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መዓልታዊ ካብ 100–200 ግራም ኣሕምልትን ፍራምረን ምብላዕ ወይ ምምጋብ 

ዝተፈላለየ ሕብሪ ዘለዎም ዝተፈላልዩ
 ኣሕምልትን ፍራምረን ይመገቡ



2-3×
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ጥራምረ ኣብቊልካ ብብቁልቲ መልክዕ ወይ ኣብሲልካ ተመገብ

ጥራምረ ምንጪ ሃነጽቲ መግብታት ስለ ዝኾኑ ኣብ እውን ጾም ትኹረት 
ሂብካ ምምጋብ ይድሊ

መዓልታዊ ካብ 80–120 ግራም ጥራምረ ምምጋብ ወይ ምብላዕ
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ኣብ ዕለታዊ መግብኻ ካብ 10–20 ግራም ቅብኣት ዘለዎም ዘርእታት (ሰሊጥ፣ ኒሁግ፣ እንጣጢዕ ወዘተ) ሓዊስካ ተመገብ

 ዕሳው ዘለዎ ዘርኢ ካብ ምግቢ ምውጋድ
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