
ለእኔ ጤናማ ምርጫዎች እነዚህ ናቸው!  

 አንድ ወይም ሁለት የሾርባ ማንኪያያቅርቡ፡፡  

 እኔ ለተጨማሪ ልጠይቅ፡፡

ከ 9 ወር አካባቢ ጀምሮ መብላት እችላለሁ

ከ 9 ወር አካባቢ ጀምሮ

ይህንን ዝርዝር 
ለቁርስ፣ ምሳ፣ እራት ወይም መክሰስ ጊዜ 
ለፈጣንየ finger food ሃሳቦች በፍሪጃችን ላይ 
ያኑሩት።

 DOH 961-1001 May 2014 Amharic
ከጠየቁ የአካል ጉዳት ላለባቸው ሰዎች ይህ ሰነድ በሌላ መልክ መቅረብ ይችላል፡፡ 
ጥያቄ ለማቅረብ እባክዎ በ1-800-841-1410 (TDD/TTY 711) ይደውሉ፡፡ ይህ እትም ከ ካፎርኒያ የ WIC ፕርግራም የተወሰደ ነው፡፡  

በፍቃድ ድጋሚ የታተመ፡፡ 
የWashington State WIC የምግብ ፕሮግራም መድሎዎ አያደርግም፡፡  

ይህ ተቋም እኩል እድል ሰጪ ነው፡፡

ራሴን መመገብ ላይ ብዙ ልምምድ ይሰጠኝ፡፡  
ምግቤን ልንካው እና ድዲልጫወትበትም 
ይፈቀድልኝ፡፡ ስበላ እዝረከረካለሁ፡፡ የምማረው 
በእንደዚህ ሁኔታ ነው!

ትናንሽ ምግቦችን ስጡኝ፡፡ ሆዴ ትንሽ ነው፡፡ 
ምን ያህል እንደምበላ ልወስን፡፡ ከተራብኩኝ እኔ 
አውቃለሁ፡፡

የተለያዩ ምግቦችን ልሞክር፡፡ አንድ ነገር 
በመጀመሪያ ካልወደድኩኝ፣ አትጨነቁ፡፡ 
በሚቀጥለው ጊዜ ትንሽ ስጡኝ፡፡

ትናንሽ መጠን ባላቸው ለስላሳ ምግቦች መጀመር፡፡

ዝግጁ ስሆን፣ 9 ወይም 10 ወር አካባቢ፣ ራሴን መመገብ መጀመር እችላለሁ! ትናንሽ 
ነገሮችን ለማንሳት አውራ ጣት እና ሌሎች ጣቶቼን መጠቀም እየተማርኩኝ ነው፡፡

ከቤተሰባችን ጋራ ልብላ፡፡ በጠረጴዛ ላይ ረጅም 
ወንበር ላይ ወይንም በመደገፊያ ወንበር ውስጥ 
መቀመጥ እችላለሁ፡፡

አንድ አመት ሲሞላኝ፣ ምናልባትም አብዛኛውን 
የቤተሰቤን አይነት ምግቦች ልበላ እችላለሁ፡፡ 
በየመሃሉ መክሰስ ተጨምሮበት ቁርስ፣ ምሳ እና 
እራት አብሉኝ፡፡

እንደ ሆት ዶግ፣ ኦቾሎኒ፣ ጥራጥሬዎች፣ ፈንድሻ፣ የድንች 
ድፍን ወይን ወይን፣ ጥሬ አትክልት፣ ማንኪያ ሙሉ ኦቾሎኒ 
ቅቤ፣ ብዙ ስጋ እና ከረሜላ የመሳሰሉ ሊያንቀኝ የሚችሉ 
የምግብ አይነቶችን አትስጡኝ፡፡
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