
ቢያንስ አንድ ባለ 3-ኮከብ የእንስሳ ተዋጽኦ በገበታቸው ላይ እንጨምራለን፡፡ 

ቢያንስ በየምግቡ ላይ አንድ ባለ 1 ኮከብ ቅቤ ወይም ዘይት እንጨምራለን፡፡

ቢያንስ በየምግቡ ላይ የሚጨመር አንድ ባለ 2 ኮከብ አትክልት ወይም ፍራፍሬ እንጨምራለን፡፡ 

ቁርስ

ሽሮ በጐመን ሙዝ ወይም አቮካዶ

ስጋ፣ ድንችና ካሮት አልጫ
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እራት

መክሰስ

ምግብ ከማዘጋጀታችንና 
እንቡጥ ህፃን ልጃችንን 
ከመመገባችን በፊት እጆቻችንን 
በሳሙናና በውሃ 
እንታጠባለን፡፡

እያንዳንዱ አበባ ህፃን ይለያያል፤ 
ስለዚህ በትዕግስት አበባ ህፃናትን 
እያባበልን እንዲበሉ 
እናበረታታቸዋለን፡፡

ጡት ማጥባታችንን 
እንቀጥላለን

ምሳ

መክሰስ


