
ማይ 

ባኒን ሰሪያልስ/ካብ እኽሊ ዚተሰርሓ  ፍሩታን ኣሕምልትን

ሩዝ ምስ  
ኣሕምልቲታት 

ዘይጸንሓ ሓዱሽ ፍሩታ 

ፈታ/ፓኒር/
Feta/paneer

ጻባ  

ዝእለኽ- ሳትሰኪ፤ 
ሑሙስ/tzatziki, 

hummus 

ካብ ጽሩይ ሩዝ 
ዝተሰርሓ ብሽኮታ/ 

crackers 

ዝነቐጸ ፍሩታ 

ናይ ሩዝ ኬክስ  
(ናብ ጨው/ጣዕሚ 

ዝልውጥ ሳይተሓወሰሉ) 

ዝተኣሸገ ቱና 
ዓሳ/Tuna 

ስብሒ ዝተቀነሶ ናይ ጻባ ውጽዒት፤  
ስጋን መተካእታቶምን  ጠዓሞ 

ኣብ ታኒካን መትሓዚ  
ብተፈጥሯዊ ጭማቕ ዘሎ ፍሩታ 

ብረቂቕ ሩዝ  
ዝተጠቕለለ መግቢ 

ዮጉት/ ዕርግኦ  

ዝተቐቐለ ጥርር 
ዝበለ እንቋቝሖታት 

ኩሉ ዓይነት ኣሕምልቲታት

ፋርማጆ 

ፋርማጆን 
ብሽኮቲን   

ኑዱልስ ምስ 
ኣሕምልቲታት 

 ጽሩይ ባኒ/ሮቲ/ቻባቲ  ሳንድዊች 
ምስ ቐይሕ ስጋ 

ወይኻዓ ፋርማጆን ናይ 
ኣሕምልቲታት ሳላድ  

ጽሩይ ጭዳድ 
ደረቕ ብስኩቲ  

ሱሺ 

ፋላፈል 

ቶፉ/Tofu ፒከለትስ/
Pikelets

ዝበሰለ ፓስታ  
ምስ ኣሕምልቲታት 

= ጥዕናዊ መግቢ ዝሓዘ ሳጹን

ጽሩይ ፖፕኮርን/
ቆሎ ዕፉን 

ምኽሪ: ነቲ መግቢ 
ድሓን ብዝኾነ 
ሙቐት ንምቕማጥ 
ብጣዕሚ ዝሑል 
በረድ ብዝኾነ 
ጠቕሊልካ ምሽፋን 
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ኣብ ዌስት ኣውስትራሊያ/WA ቤት ትምህርቲ  
ቤት ምግቢ ዘሎ ዝርዝር ምግብ እንታይ እዩ?

ቀጠልያ/GREEN -  
ነቲ ዓይነት ምግቢ ምልእዎ  

ብውሑድ 60%  
ናይ ማዕልታዊ ንመርጾም መግብታት 
ክኾኑ ኣተባብዕዎምን ኣደፋፍእዎምን 

ብጫ/AMBER - ብጥንቓቐ ምረጹ   

ዝለዓለ መጠን 40%   
እዞም ምግብታት ነዙይ ኣቐራርባ ዝርዝር 
ምግብ ክዕብልልዎ/በብዝሒ ዘይምግባርን 

ውሑድ መጠን ቀረብ ምረጹ።   

ቀይሕ - ኣብ ዝርዝር  
ምግቢ ዘይርከቡ/ዘየለው   

ኣይርከብን   

• ሰሪያል/ካብ እኽሊ ዝተሰርሑ 
ምግቢታት—ሆል ግሬን ሰሪያልስ/
wholegrain cereals፤ ፓስታ፤ 
ኑድል፤ ሩዝ፤ ኩስኩስ/cous cous ፤ 
ኪንዋ/quinoa

• ዝተፈላለየ ዓይነት ባኒታት፤ ንሆል 
ግሬን/wholegrain/ ሆልሚል/ 
wholemeal ዘካተተ

• ኣሕምልቲታትን ጥራጥረታት ንኣብነት፡ 
ዝተጨፍለቐ ድንሽ፤ እኽሊ ዘለዎ፤ 
ዝተሰንከተ ባኒ፤ ዝበሰለ ኣዳጕራ፤ 4 
ኣዳጉራ ዝተሓዋወሰ፤ ናይ ኣትኽልቲ  
ቦታ ሰላጣ/ሳላድ፤ ሰላጣ ካውሎ  
(ቁሩብ ሰብሒ ዘለዎ ቕብዓት ምሕዋስ)

• ፍሩታ፤ ሓዱሽን ብበረድ ዝዘሓን፤ 
ዘይተቆረጸ/ምሉእ ሳላድ/ሰላጣ፤  
ዝተቆረጸ ፍሩታ

• ብተፈጥሮ ጽማቍ ውሽጢ ዝተኣሸገ 
ፍሩታ

• ዝተፈላለየ ሳንድዊች/ዝተመልኣ ጥቕላል፤ 
ምስ ሰላጣ ንክቐርብ ይምረጽ ንኣብነት፡   
- እንቋቝሖ 
- ስብሒ ዝተቐነሶ ፎርማጆ 
- ብስፕሪንግ/ፈፋሊ ማይ ወይኻዓ     
   ብጨዋም ማይ ዝተኣሸገ ቱና  
   ዓሳ/Tuna, 
- ቀይሕ ስጋ እዚ’ውን ዝተጠበሰ ስጋ  
   ከብቲ 
- ዘጥዕም ለቢቶ ዘለዎ ዝልከ 
- ሑመስ/hummus

• ቀይሕ ስጋ፤ ዓሳ፤ ደርሖ
• መግቢታት*፣ ብፍላይ እዞም ምስ 

ኣሕምልቲ ንኣብነት፡ ፓስታ ፎርኖ፤ 
ካሪ/እርዲን ሩዝን፤ ፍሪታታ/frittata፤ 
መረቕ፤ ሱሺ፤ ብረቂቕ ሩዝ ዝተጠቅለለ 
መግቢ

• ውሑድ ዘብሒ ዘለዎም ናይ ጻባ 
ፍርያት፤ በዚ ዚኻተት፡ 
- ጽሩይ ጻባ - ጣዕሚ ዘለዎ ጻባ (መጠን    
   375 ሚ.ሊትር ወይኻዓ ካብዚ ታሕቲ)  
- ፈርማጆ - ጽሩይን ጣዕሚ ዘለዎ ርጉኦ 

• ጽሩይ ማይ 
• ጽሩይ ሚነራል ማይ

• መጺጽ/ጨዋም ወይ ቅመም ዝተለኸየ 
ባኒታት ማለት ከም ጻዕዳ ሽንኵርቲ፤ 
ቅመም/ሰሰግን ፒዛ ሕዋስ ዘለዎ

• ሰብሒ ዝተቀነሶ ዓይነታት ዶልሽ ፓስቴ*  
• ፍራንክፉርትስ ዓይነት ዝተጠበሰ ስጋ 

ከምኡ‘ውን ንሳውሴጅ/sausages ሆት 
ዶግስ ከምኡ’ውን ወይኻዓ ሳውሴጅ/
ጫውጫዕ ዝብል*

• ንንግዲ ተባሂሉ ዝተመርተ መጺጽ/
ጨዋም ቅመማት፤ ንኣብነት፡ ዓሳ፤ 
ደርሖ፤ ናይ ድንሽ ቁርጽራጻት፤ ፒዛ*

• ሓምበርገር ፓቲስ/ቅጫ*
• ዝተቀመመ ስጋ ንኣብነት፡ ዝተዓጠነን 

ጨው ዘለዎ ናይ ሓሳማ ስጋ፤ ቆርበት 
ዘይብሉ ዝተቀመመ ደርሖ ስጋ

• ሕውስዋስ ዝኾኑ ኬክ/ብስኩቲ ወይኻዓ 
ሙፊንስ ዶልሺታት*

• ጥዑምን መጺጽ/ጨዋማ ቅመም ዘለዎ 
ናይ ጠዓሞት ምግቢ*

• ጽሩይ ዝነቐጸ ፍሩታ
• ኣይስ ክሪም/ጀላቲን ኣይሲ  

ፖለስ/ምቁር በሪድ*  
• ስብሒ ዝተቀነሲ ያዕሚ ዘለዎ ጻባ 
• (ካብ 375 ሚ.ኪትር ንላዕሊ ከምኡ‘ውን 

ትሕቲ 600 ሚ.ኪትር)
• ንካልኣይ ብርኺ ቤት ትምህርቲ ጥራይ፡ 

ስብሒ ዚተቀነሶ ጥዑም ቡን 
(375 ሚ.ሊትር ወይኻዓ ትሕቲ)

• ሙሉእ ሰብሒ ሰለዎ ውጽዒት ጻባ 
ንኣብነት፡ ጽሩይ ጻባ፤ ርጉኦ፤ ፈርማጆ

• ሙሉእ ሰብሒ ሰለዎ ጣዕሚ ዘለዎ ጻባ 
(375 ሚ.ሊትር ወይኻዓ ዝወሓደ)

• 99% ናይ ፍሩታ ጽማቕ (250 ሚ.ሊትር 
ወይኻዓ ዝወሓደ) ከምኡ’ውን ስዃር 
ዘይተሓወሶ

• ብጻባ ዝተሰርሓ ደሰርት/ድሕሪ መግቢ 
ዝብላዕ ምቁር መግቢ* ንኣብነት፡ ስብሒ 
ዝተቐነሶ ካስታርድ፤ ኣይስ ክሪምን 
ሞውሰ/mousse (ከም ቐዳማይ ንጥረ 
ኣስተዋፃኢ ዚተመዝገበ መተካእታ ጻባ)

መተሓሳሰቢ፡ ስብሒ ዝተቐነሰሉ ውፅኢት ጻባ 
ዕድሚኦም ካብ 2 ዓመት ንላዕሊ ንዝኾኖ 
ክውሃብ ይምረጽ

• ሙሉእ ሰብሒ ዘለዎ ዓይነታት ዶልሺ
• ዝኾነ ዓይነት ዝተጠበሰ ምግቢ
• ጥዑም ዝተመልኦ ሳንድዊች ማለት 

ማርመረታ፤ ዝተጨፍለቐ ዓይነት ፍረ/
ናት ምልካይ፤ መዓር ወይኻዓ ብካዕሊ 
ዝንስነሳስ ሽኮራዊ መግቢታት

• ብዙሕ ሰብሒ ዘለዎ ብስጋ ዝተሰርሓ 
ሳንድዊች ማለት ፖሎንይ/polony 
ከምኡ‘ውን ንሳላሚ/salami ዘኻተተ

• ብላዕሊ ዝንስነስ ሽኮራዊ ምግቢ 
(ንኣብነት፡ ቾኮሌት፤ ሊኮሪስ/liquorice 
ናይ ሰዓል ከረሜላ/cough lollies 
ከምኡ‘ውን ካብ መለግለግ ዝብል 
ዝተሰርሓ ጽማቕ ፍሩታ)

• ቅድመ ኵነታ ዘየማልእ ካብ ጥዑም 
ወይኻዓ መጺጽ/ጨዋም ቅመም 
ዝተሰርሓ ጣዕሞ ንኣብነት፡ ቁራጻት 
ድንሽ/ቺፕስ

• ልስሉስ መስተያት፤ ኮርዲያል/ካን 
ፍሩታ ዝስራሕ ሽኮራዊ መስተ፤ ስፖርቲ 
መስተያት

• ስብሒ ዝተቀነሲ ያዕሚ ዘለዎ ጻባ
• (ልዕሊ 600 ሚሊትር)
• ስብሒ ዝተቐነሶ ጣዕሚ ቡን ዘለዎ ጻባ 

ምስታይ (ልዕሊ375 ሚሊትር)
• ጣዕሚ ቡን ዘለዎ ሙሉእ ሰብሒ ጻባ 

ኩሎም ዓይነት መጠናት (ንእሽቶ-ዓቢይ)   
• ሙሉእ ሰብሒ ጻባ (ልዕሊ375 ሚሊትር)    
• ብዙሕ ካፈን ዘለዎም መስተያት 

(ንኣብነት፡ ጋራና/Guarana ዘለዎ 
መስተያት)

• ብቸኮሌት ዝተሸፈነን ጽቡቕ ዓይነት 
ኣይስ ክሪም

• ድሕሪ መግቢ ዝብላዕ ምቁር መግቢታት/
Desserts: መለግለድ ዝብል/jelly፤ 
ጀልይ፤ ምስ ፍሩታ ጀልይ፤ ሓይሊ 
ዝህብ ደሰርት ውፅኢት ጻባ

• ክሮሳንትስ/Croissants, ዶውናትስ/
doughnuts፤ ክሪም ዝተመልኦ ወይኻዓ 
ብበረድ ዝተሸፈነ ኬክ/iced buns/
cakes፤ ጥዑም ዶልሺታት/ፓስትርይ፣ 
ቁራጻት

• ጽማቕ ፍሩታ (ልዕሊ 250 ሚሊ ሊትር) 
ከምኡ’ውን/ወይኻዓ ምስ ሽኳር ወይኻዓ 
ዘጥዕም ዝተሓወሶ

• ማይ ንክጥዕም ጽማቕ ፍሩታ፤ ሽዃር 
ከምኡ’ውን/ወይኻዓ ዘጥዕም መማቕርቲ 
ዝተሓወሶ

*ነዞም ናይ FOCiS/Star Choice™ ንጥረ ምግቢ ቅድመ ኵነታ ንዘማልኡ ጥራይ Tigrinya


