
Healthy eating and drinking - Amharic 

 

 

 

ጤናማ አመጋገብና መጠጥ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

ለምንድነው የተለያዩ ምግቦች መመገቡ ጠቃሚ የሆነ? 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ፕሮቲን ለእድገት  አትክልቶች 

ሰውነትዎ በሚገባ 

እንዲሰራ  

 

ካርቦሀይድረት ለሀይል   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ብዙ አይረን ማእድን 

ያላቸው ምግቦች:  

 

ምግብ 

የከብት ሥጋ 

የበግ ሥጋ 

የደሮ ሥጋ 

አሳ 

የባህር ምግብ 

 

ቀይ ሥጋ ብዙ አይረን ማእድን አለው 

 

ቀይ ኩላሊት ባቄላ 

ምስር 
የተቀላቀለ ሎውዝ 

ሽንብራ 



  

አይረን ያለውና እና ሌላ ምግቦች የትኞቹ ናቸው? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

የርስዎን የአይረን ማእድን ለማሻሻል ምክሮች: 

 

1 cup of milk per day      

በየቀኑ 1 ኵባያ ወተት……………………  1   

 

 

 

No tea or coffee 

ሻሂ ወይን ቡና አለመውሰድ…………… 

 

 

 

 

  

 

አትክልቶች/የቅባት እህል/ባቄላ፣ 

የቀዘቀዘ 

የባቄላ ዳቦ እንቁላል፣ ትልቅ የቻይና አረንጓዴ ቅጠልማ 

አትክልቶች: ቦል/bok 

ኦቾሎኒ  የለውዝ ቅቤ  ጎመን ስፒናች፣ በጥሬውና 

የተቆራረጠ  

ወተት፣ የታሸገ ሶያ ወተት 



ብዙ B12 ያላቸው ምግቦች: 

 

B12 የሚረዳው ነርቦችና 

አእምሮ በሚገባ 

እንዲሰራ ነው  

 

ከእንስሳት ውጤቶች 

ይገኛል 

 
 

 

 

 

ብዙ ካልሲየም ያላቸ ምግቦች 

 

 

ካልስየም ለአጥንቶችና ጥርሶች ጤና 

ጠቃሚ ነው  

 

 

 

 

 

 

 

 



  

መጠጦች: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



መክሰስ: 
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Healthy eating and drinking - Amharic 

 

 

Healthy eating and drinking  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

English 



 

Why is it important to eat a range of foods? 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Healthy plate:  

     under 5 years      over 5 years  

 

 

 

 

Carbohydrate 

for energy 

 

Vegetables 

For your body to 

function properly 

protein Vegetable Carbohydrate 

Carbohydrate 

Vegetable 

Protein 

(curt) 

Protein for 

growth 

 



  

 

 

Iron rich foods:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

The redder the meat the more 
iron it has 

 

What other foods have iron? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Food 

Beef 

Lamb 

Chicken 

Fish 

Seafood 



 

Tips to improve your iron: 

 

1 cup of milk per day      

                                                    1   

 

 

 

No tea or coffee 

 

 

 

B12 rich foods: 

 

B12 helps our 
nerves and brain 
function properly 

 

Found in animal 
products  

 

 

 

 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK


  

 

 

Calcium rich foods 

 

 

Calcium is important for healthy 
bones and teeth 

 

 

 

 

 

 

 

Drinks: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Snacks: 
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