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ኣብ ቤት ትምህርቲ ውሽጢ ጥዑይ ምግቢን መስተን ኣመራርጻ

ንወለዲን ክንኽን ውሃብቲ መረዳእታ

ኣብ ቤት ትምህርቲ መዓልቲ መብዛሕትኡ ግዘ ሥራሕ ይበዝሕ፡ እዚ’ውን 
ጠመት ኣብ ትምህርቲን ብናይ ኣካል ምንቅስቃስ ተሳትፎ ዝተመልኣ ይኸውን። 
ምግቢ ንሰብነትና ነዳጅ ሓይሊ ከምዝኾነን ጡዑይ ምግቢ’ድማ ንውላድካ 
ሓይሊ ዝህብ ስለዝኾነ ኣብ ማዓልቲ ውሽጢ ንክረኽቡ የድሊ እዩ።

ኣብ ገዛ ዘሎ ምግብ
ውላድኩ ኣብ መዓልቲ ውሽጢ ንዝረኽቦ ምእንታን ክሕግዝ ነዞም ሓሙሽተ 
ሓጺር ስጕምቲ ንላቦ:
P ጡዑይ ዝኾነ ቍርሲ

P በብዝሒ ፍሩታን ኣትክልቲ

P ውጽኢት ጻባ – በብመዓልቱ ንዘድሊ ካልሲየም ንክማላእ ካብ ክልተ    
   ክሳብ ሰለስተ ግዘ ጻባ፣ ፋርማጆ ወይካዓ ርጕኦ ምውሳድ።

P ማይ – ብዝበለጸ ንጽምኣት መርወይ

P ምሳሕን ጠዓሞትን ከም ብየማን ዘለው ምግቢታት። 

ኣብ ምሳሕ መትሓዚ ንምጥማር ምኽሪታት
ኣብ ውላድኩም ምሳሕ መትሓዚ እንታይ ከምዝጥመር ምፍላጥ ብጣዕሚ 
ኣገዳሲ እዩ። ብዝተኽኣለ ብዙሕ ጥዑይ ምግቢታት ንክኣትው ምፍታን – 
ከምኡ’ውን ቀንጠመንጢ ዘይረብሕ ምግቢ ካብ ቤት ትምህርቲ ክርሕቕ 
ኣለዎ።  

ኣብ ቤት ትምህርቲ መዝሓሊ ፍሪጅ ስለዘየለ፣ ብፍላይ ኣብ ሙቀት መዓልቲ 
ክበላሸው ዝኽእል ምግቢታት ዘይምውሳድ። ከም ሩዝ ዘኣመሰሉ ምግቢታት 
ጥንቃቐ ምግባር።

ኣብ ውላድኩም መግቢ መትሓዚ ውሽጢ ዝዘሓለ መስተ ወይካዓ በረድ 
ምግባር እቲ ምግቢ ከይበላሸው ከምዝሕግዝን ንምብላእ ድሕንነት ዘለዎ 
ይኸውን።

መግቢ ከይዝሕል ሙቐት ዝዕቅብ ጠርሙስ/ፍላስክ ምጥቃም 
– ኣብ ላዕሊ ሩዝ/ኑዱልስ ብካልእ ክፍሊ’ድማ ኣትኽልቲ 
ወይካዓ ደርሆ ምግባር።

ንናይ ውላድኩም መግቢ መትሓዚ ብጽቡቅ ምሃዝ 
ጸገም ከይፍጠር ንምክልኻል ይኻኣል፤ ስለዙይ ኣብ 
መግቢ መትሓዚ ክጸንሕ ዝኽእል ምግቢ ምፍላጥን 
ናብ ጉሓፍ ምድርባይ ኣገዳሲ እዩ!

ኣብ ገዛ መግቢ ክዳለው እንከሎ ወለዲ ካብ ዝተፈላለዩ 
መግቢታት ክመርጹ ከምዘለዎም ንሕብር።

ሓዱሽ ፍሩታ ምውሳኽ – ኣብቲ እዋን ዘሎ ፍሩታ 
ምመአጽ፤ ንኣብነት፡ ኣፕል፣ ብርቱኳን፣ ወይኒ፣ ማንዳሪ
ንን በናና ሙዝ።

በጃኹም ነዞም መግቢታትን መስተታት ናብ ቤት 
ትምህርቲ ኣይትላኣኹ
O ቺፕስ/chips, ክሪፕስ/crisps ጥቡስ ድንሽን ተምሳሳሊ ጠዓሞት
O ብዙሕ ቅብዓትን መጺጽ ቀመም ዘለዎ ብስኩትን ጠቅቅሞት
O ዝጥዕም ብስኩትን ናይ ሰሪያልስ ግማድ ቁራፅ
O ከረሜሎን ቸኮላታ
O ብፉሩታ ዝተሸፈነ
O ናይ ክሪምን ቸኮላታ ብስኩታት
O ናብ በረድ ዝተቀየረ ኬይክን ምቁር ሕብስቲ
O ለስላሳን ብኣርቲፊሻል ዝጥዕም መስተ።

ብዛዕባ ጥዑይ ምሳሕ 
ዝቐረበ ሓሳብ
Pብቨጀማይት፣ ብቶኖ ዓሳ፣ 
ድርሆን ወይካዓ ብሰላጣ 
ዝተሰርሓ ሳንድዊች፣ ጥቕላል 
ወይካዓ ዝተሸፈነ

Pሩዝ

Pፈላፈል/felafel
Pዝተጠጠቐ እንቋቁሖ

Pናይ በጊዕ ወይካዓ ደርሆ 
ሥጋ

Pምስ ኣትኽልቲ ዘሓዋወሰ 
ሰላጣ

Pቅጫ ወይካዓ ለባነንስ 
ሕንባሻ ምስ ኣቮካዶ፣ 
እንቁላልሕን ወይካዓ ሰላጣ 
ተጌሩ።

ብዛዕባ ጥዑይ ጠዓመት ዝቐረበ ሓሳብ
Pናይ ሩዝ ኬክን ስብሕ ዝተቀነሶ ክሪም ፋርማጆ

Pሓዱሽ ቁራፅ ፍሩታ ብርጕኦ ጌርካ ምውሳድ

Pፖፕኮርን ብጥርሑ

Pቁሩብ ልካይ ርጕኦ

Pስብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ ቍራጽ ወይኻዓ 
ዝተጠቅለለ

Pመፊንስ ምስ ፍሩታ/muffins with fruit
Pስብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ እንግሊሽ ሕብስቲ/
ማፊን

Pናይ ፍሩታ ሕንባሻ

Pስኮን/scone – ምስ ዱባ ወይካዓ ፍሩታ 
ወይካዓ ጥርሑ

Pፒከለትስ

Pዝነቐጸ ፉሩታ

Pንእሽቶ ሳንድዊች

Pብዝነቐጸ ሕምባሻን ልካይ ቑራፅ ሆልሚልን 
ቅብዓት ዝተቀነሶ ፋርማጆ

TIGRINYA

ብናይ ጥዕና መከላኸሊ ሃገራዊ መጻምድቲ ስምምዕነት መሰረት ብሓባር ናይ ኣውስትራሊያ፣ መምሕድዳር ግዝዓትን ተሪቶርይ መንግሥቲ ዝወጸ።



ንምሳሕ ሳጹናት ዚወጸ መምርሒ ምድላው መግቢ

ዝተጠበሰ መክሲካን  
ፒታ ፖከትስ / 

 Toasted Mexican
pita pockets

ምስራሕ: 10
ናይ ትራፊክ መብራሕቲ ዓይነት: ቆጻል
መስርሒ ክፋላት:
10 ቅጫ ዕፉን
400g ግራም ሳልሳ
3½ ኩባያታት ዝበሰለን ዝተቆራርጸ ናይ 
ደርሖ ደረት
7 ኩባያታት ላሕሊሁ ዝተኣሸገ እንግሊሽ
ስፒናች ሓምሊ
2½ ኩባያታት ስብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ
2½ ኩባያታት ቁራጽ ኣቮካዶ

ሜላ:
1.	 ነቲ ቅጫ ዕፉን ምዝርሃሕን ኣብ 

ነንሕድሕዲኡ ቅጫ ማእኸል 1tb/ 
20g ግራም ዝኸውን ሳልሳ ምግባር

2.	 ¼ ኩባያ ዝበሰለን ዝተቆራረጸ 
ናይ ደርሖ ደረት ምቅማጥን ኣብ 
ነንሕድሕዲኡ ቅጫ ላዕሊ ሳልሳ ምግባር

3.	 ¼ ኩባያ ዝተጥ ሓነ ኣቮካዶ 
ምቅማጥን ኣብ ነንሕድሕዲኡ ቅጫ 
ዝተሓወሰሰ ፋርማጆ ምግባር

4.	 ¾ ኩባያ ብዘይጥቡቅ ንዝተኣሸገ 
እንግሊሽ ስፒናች ሓምሊ ኣብ 
ነንሕድሕዲኡ ቅጫ ዘሎ ኣቮካዶ ላዕሊ 
ምግባር

5.	 ¼ ኩባያ ሰብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ 
ኣብ ነንሕድሕዲኡ ቅጫ ዘሎ እንግሊሽ 
ስፒናች ሓምሊ ላዕሊ ምንጻግ

6.	 ዝተኣጸወ ቁራጽ ንምፍጣር 
ብኣርባዕቲኡ ገጺታት ምእጻፍ

7.	 ብዝሞቐ ናይ መጥበሲ ሳንድዊች 
ውሽጢ ጌርካ ምጽቃጥ ክሳብ ቀይሕ 
ሕብረ ክኸውን 1-2 ደቂቃ ዝኸውን 
ንታሕቲ ኣጺፍካ ምጽናሕ

8.	 ምቅ እንዳሃለወ ምሃብ። 

መተሓሳሰቢ: ኣትኽልቲ ጥራይ ንዝደልዩ 
ካብ ደርሖ ምግባር ኪድኒ ኣዳጕራ 
ምጥቃም ይኻኣል።

ካልኦት ወቕታዊ ዝኾኑ ኣትኽልቲታት ከም 
ዝተቆራረጸ ኮሚደሮ፣ ዝተጣሓነ ካፕሲከም፣ 
ዝተቆራርጸ ስፕሪንግ ሽንኵርቲ ወይኻዓ 
ዝተቆራርጸ ቃንጥሻ ምጥቓም ይኻኣል። 

ምሉእ ፒከለትስ/
Perfect Pikelets

ካብ ካሪቲን ኩሲን/ 
Canteen Cuisine  

መምርሒ ምድላው ምግቢ 

ምስራሕ: 25
ናይ ትራፊክ መብራሕቲ ዓይነት: 
ቆጻል
መስርሒ ክፋላት:
2 ኩባያታት ሰልፍ ራሲንግ ሕሩጭ 
2 ማንካ ስኳር
2 እንቋቁሖ
1 ¼ ኩባያታት ስብሒ ዝተቀነሶ ጻባ
1 ማንካ ንጥዕና ዘይጎድእ ቅብኣት 
ዚሓቀቀ ወይኻአ ዘይቲ

ሜላ:
1.	 ናብ ዓቢይ ጐድጓድ ሸሓኒ ዝነቀጸ 

መስርሒ ክፋላት ምንፋይ
2.	 ኣብ መቕድሒ ማይ ነቶም 

መስርሒታት ምትርካስ
3.	 ኣብቲ ዝነቀጸ መስርሒታት ምስ 

ዝጠልቀየ ጌርኻ ክሳብ ዝልስልጽ 
ምሕባር

4.	 ንዘየጣብቅ ጸፊሕ ሳንድዊች 
መጽኣኒ ወይኻዓ መጥበሲ ባዴላ 
ምሟቅን ብንእሽቶ ማንካ ናይ 
ፒከለት ጠስሚ ኣብቲ ሳንድዊች 
መጽቀጢ ወይኻዓ ባዴላ 
ምግባርን ዓፍራ ክወጽእ እንከሎ 
ምግልባጥ።

ምኽሪ: እዚ መስርሒ ምግቢ 
መምርሒ ንክተዝሕሎ ይሰማማዕ እዩ፤

ፍራፍረ ምውሳኽ–
•	 1 ከይተቀልጠ ዝተፈሓቐ ኣፕልን 

1 ናይ ሻሂ ማንካ ዝተጣሓነ 
ሲናሞን 

•	 1 ማእኸላይ ዝተጣሓነ ሙዝ 
ወይኻዓ 1 ዝተፈሓቐ ፒር ዓይነት ፍረ 

•	 1 ½ ኩባያ ሓዱሽ ወይኻዓ 
ዝሑል ብሉብርይ ዓይነት ፍረን 2 
ናይ ሻይ ማንካ ቫኒላ

መተሓሳሰቢ: እዚ መምርሒ ምድላው 
ምግቢ ዝጠቅም ብሰልፍ ረሲንግ 
ሕሩጭ ንዝስራሕ ‘ፍለፍይ/fluffy’
ፒከለት እዩ። ንባህላዊ ‘ፍላት/flat’
ፒከለት/ፓሪኬክ ፕሌን ሕሩጅ 
ምጥቃም።

ኣብ ቤት ትምህርቲ
ኣብ ሙሉእ ዓለም ንዘሎ ናይ ቁልዕነት ረጕዲ ምቅናስ ንምህጋዝ ቤት ትም
ህርቲ ዓቢ ግደ ከምዘለዎ እዩ። ኣብ ክፍሊ ውሽጢ ብዛዕባ ጥዑይ ምግብን 
መስተ ኣመራርጻ ዝውሃብ ምሳለ ትምህርታዊ መልእኽቲ ተጋራዊ ምግባር 
ኣገዳሲ እዩ። እዚ’ውን ኣብ ቤት ትምህርቲ ውሽጢ ወይካዓ ኣብ ሓጺ ጕዕዞ 
ዝርከብ ቤት ምግቢን ሹቅ መግቢ ጥዑይ ምግብን መስተን ምምራጽ።

ናይ ትራፊክ መብራሕቲ ዝርዝር ዓይነት ምግቢ
ኣብ ዌስተርን ኣውስትራሊያ ናይ መንግሥቲ ቤት ትምህርቲታት ከምናይ 
ትራፊክ መብራሕቲ ኣጠቓቅማ ብምኽታል እሞ ንመብዛሕትኡ ጥዕና ዘለዎ 
ኣመጋግባ ብዘሎ ዝርዝር ዓይነት ምግቢታት ዝተጠቓለለ ምዃኑ ንምርግጋጽ 
እዩ። እዚም ብቀሊሉ ምልክታት ብምኽታል ዝሕግዞ ንውላድኻ ከምኣቅምኻ፣ 
ጡዑይን ጽቡቅ ምግቢ ዘለዎ ዝርዝር ዓይነት ምግቢታት ንድፊ ንመጻእ እዩ። 

ኣብ ሕዝባዊ ቤት ትምህርቲ መደበኛ መግቢታትን መስተን ትሕቲ ዝርዝር 
ዘሎ ንኣብነት ቆጻል/GREEN, ኣምበር/AMBER ከምኡ’ውን ቀይሕ/ RED ምግቢ
ታት ኣብ የማን ገጽ ብዘሎ ሰሌዳ ቀሪቡ ኣሎ። ከምኡ’ውን ብዛዕባ nuts/ዓይነት 
ፍረን ምስርጫው ዝምልከት ፖሊሲ ናትኩም ቤት ትምህርቲ ይነብሮ እዩ።

ኣብ ቤት ትምህርቲ ውሽጢ ጥዑይ መግቢን መስተን ኣመራርጻ
ቆጻል/GREEN ንኣብነት/ምሳለታት

ዘርዝር ምግቢ ዓይነት ምስ ዝስዕብ ምምላዕ:
ሕምባሻ ዝተፈላለዩ ዓይነት ሓምባሻ

ናይ እኽሊ ምግቢታት ዘይተሰበረ እኽሊታት፣ ዓለስ እኽሊ፣ ፓስታ፣ ኑድለስ፣ ሩዝ፣ ፖለንታ/
polenta; ኮውስ ከውስ/cous cous; ኩኖ/quinoa; ስገም

ኣትኽልቲታት ኣትኽልቲታት (ሓዱሽ፣ ዝዘሓለን ዝተ ኣሸገ) ሳላድስ (ቅብዓት ዝተለኸየን 
ዝተቀነሶ ጥራይ)፣ ናይ ኹሉ ሕውስዋስ ሳላድ

ፍሩት ሓዱሽ፣ ዝዘሓለን ዝተኣሸገ (ብተፈጥሯዊ ጽማቅ)

ጥራጥረ ዝተኣሸገ (ንኣብነት፡ ሕዋስ ባልደንጓ፣ ኣዳጕራ),  ዝበሰለ;ዝተሰንከተ ኣዳጕራ 

ናይ ጻባን መማረጺ ውጽዒት ስብሒ 
ዝተቀነሶ

ብርጕኦ (ትርሑ ወይኻዓ ብፍሩታ፣ ብፋርማጆ፣ ፈሳሲ ዝኾነ ቍርሲ)* 

ቀይህ ስጋ፣ ደርሆ፣ ዓሳን ካልእ 
መማረጺ

ቀይህ ስጋ (ሓሳማ ዘይኾነ)፤ ደርሆ (ቆርበት ዘይብሉ) ወይኻዓ ፍቃድ 
ዘለዎ ስጋ*; ዓሳ (ንኣብነት ቱና፣ ሳልሞን፣ ሳርዲንስ); እንቁላሊሕ

ኣብ ሳንድዊች ዝምላእ ቀይህ ስጋ (ሓሳማ ዘይኾነ)፤ ደርሆ (ቆርበት ዘይብሉ)፣ ዓሳ፣ ክርም 
ዝተለኸየ ዒልቦ/ corn kernels፣ እንቁላሊሕ፣ ዝተኣሸገ ስፓጌቲ (ጨው 
ዝተቀነሶ)፣ ሰላጣ ሳላድስ፣ ዝተጠበሰ ኣዳጕራ፣ ስብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ፣ 
ሆሙስ/ hommus; ቨጂማይት፣ ብይስት ዝተለኸየ. ባአሳ ዝተለኸየ*

ውዕይ ምግቢ ጃፍለስ/Jaffles/ውዕይ ሮልስ/ዝተጠበሰ ሳንድዊች (ከምናይ ሳንድዊች 
ዝምልኦ ዓይነት ምምላእ)፣ ዝተጠበሰ ድንሽ፣ ሩዝ፣ ስብቆ መረቅ፣ 
ዝተጠበሰ፣ እንግሊሽ ማፊንስ፣ ክሩምፐትስ/crumpets (ሆልሚልስ)፣ 
ብዘቢብ ዝተጠበሰ ከምኡ’ውን ነቲ ፍቃድ መዝገባ ቅድመ ኩነታ ዘማልእ 
መግቢታት ማለት ከም ከርይ ሩዝን ናይ ፓስታ ምግቢ መዓዲታት

ጠዓሞት ልስሉስ ዶልቺ፣ ካብ ዘቢብ ወይኻዓ ፍሩታ ዝተሰርሓ ሕብስቲ፣ ፒከለትስ፣ 
ስላዕ ባኒ፣ ብሩስቸታ/bruschetta;  ማይ ዝተሃወሶ/water crackers; 
ርዝ ዝተሃወሶ/rice crackers; ናይ ሩዝ ኬክ; ቆሎ እምበባ (ብኣየር 
ቶግ ዝበለ)፣ ጥቅላል እኽሊ ዘርኢ፣ ከይተጣሃነ ንቁርሲ ሲዳለው ሕዋስ 
ሰሪያልስ፣ ሰብሒ ዝተቀነሶ ፋርማጆ/ምእላኽ/ዝተቆራረጽ ፓኬት*

መስተ ማይ (ንካርቦኔትድ ዘጠቃለለ); ቅብዓት ዝተቀነሶ ጻባ (ተራ) ከምኡ’ውን 
ነዞም መማረጺታት ንኣብነት፡ ሶያሚልክ፣ ዓቀን ብዘይብሉ ምውሳድ፣ 
ቅብዓቱ ዝተቀነሰ ጻባ (መቐረት ቃና ዘለዎ): እንተበዝሓ መጠን 375mL 
ሚ.ሊትር ዘይቀነየ ፍሩት ሕዋስ ጻባ

ኣምበር/AMBER ንኣብነት/ምሳለታት

ብጥንቃቁ ምምራጽን ዓቐብ ምግባር
ቅብ ዓት ዝተቀነሶ ውፅዒት ጻባ ላሕሚ ውፅዒት ጻባ ደሰርትስ

ምስ ሙሉእ ቅብዓት ጻባ ዝስራሕ 
ምግብን መማረጺታት

ጻባ፣ ሶይ፣ ዮጐርት/yoghurt (ተራ ወይኻዓ ፍሩታ ዘለዎ)፣ ምቍር ብጫ 
ኣዋዘ፣ ፋርማጆ

ቅመም ዘለዎ ናይ ንግዲ ምግቢ# ዝተመዝገቡ ውጽኢታት ማለት ከም ኣብ ኦቨን/ምድጃ ዝኣትዉ ናይ ዓሳ/
ደርሆ/ድንሽ ክፍሊታት ክምረጽ ኣለዎ ምክንያቱ ቁሩብ ስብሒ/ጨው 
ስለዘለዎም እዩ*

ዝተጣሓነ ስጋ ስብሒ ዘይብሉ ሰለፍ ሓሰማ፣ ሞርታዴላ 

ዝነቀጸ ፍሩታ ዝነቀጸ ፍሩታ (ቆርበት ዘይብሉ ፍሩታ) 

ንጠዓሞት ምግቢ ዝተቆራረጸ ዝተመዝገቡ ውጽኢታት ማለት ከም ንቁርሲ ዝተቆራረጸ ምግቢ፣ 
ሰሪያልስን ፍሩታ።*

መጺጽ ቀመም ዘለዎ ጠዓሞት ፍቃድ ዘለዎ ውፅዒት ከም ቁራጽ ኣትኽልቲ መሰንከቲ፣ ብጻዕዳ 
ሽንኵርቲ ወይኻዓ ብቅመም ዝተለኸየ ሕብስቲ*; ቁሩብ ዝጥዕም 
ጠዓሞት ከም ንቑጽን ተሪር፣ ክራከርስን ፖፕኮርን/popcorn* ዘአመሰሉ

ኬክ ሕብስቲ፣ ሙፊን ዶልችን 
ዝትዕም ብስኩቲ

ዝተመዝገቡ ውጽኢታት ማለት ከም ኬክ፣ ምቁር ሕብስቲ ወይካዓ ብስኵቲ 
(ካብ ውሑድ ቅብዓትን/ ወይካዓ ሽኰር ዝተሰርሓ ሆል ሚል ሓርጭ*)

ኣይስ ክሪም ጀላተ፣ ኣይስብሎክስ/ 
iceblocks, ካብ ፍሩታ ዝተሰርሓ 
ኣይስፖል/icepoles፣ ምኽኽ ዝብል 
በረድ/slushees

ፍቃድ ዘለዎ ኣይስ-ክሪም*: ብጻባ ዝተሰርሓ ሽኹራዊ ኣይስ;ዝሑል 
ዮጎርት/; ኣይስ ክሪም; ካብ ሚእቲ 99% ኢድ ናይ ፍሩታ ዘለዎ 
ኣይስ-ፖልስ

መስተ ቅብዓት ዝተቀነሶ ጻባ (መቐረት ቃና ዘለዎ): ካብ 375mL ሚ.ሊትር 
ዝዓበየ ናይ ፍሩት ጭማቒ፣ ናይ ኣትኽልቲ ጭማቒን ዝተሓወሰ 
ጭማቒታት (ንውጽዒት ካርቦኔተድ ዘጠቃለለ): ካብ ሜቲ ኢድ 99%  
ዝኸውን ዘለዎን እዚ’ውን ስኳር ወይኻዓ ዘጥዕም ነገራት ዘይብሉን 
ክሳብ 250mL ሚ.ሊትር ዝኸውን ጭማቒ ምሃብ።

ቀይሕ/RED ንኣብነት/ምሳለታት

ካብ ዝርዝር ዓይነት ምግቢ ዝወጸ:
ሽኩራዊ ምግቢ ኩሎም ዓይነት፤ ካራመሊሰድ ዝኾኑ ፖፕ ኮርንስ

ስምቡሳ ኬክ ዚመስሉ ነገራት ንኹሉ ዓይነት ናይ ፍቓድ ዘየማልኡ ቅድመ ኵነታት

ሳንድዊች ስጋ ብዙሕ ስብሒ ዘለዎ ናይ ሳንድዊች ስጋ ማለት ን ፖሎንይ (devon) 
ከምኡ’ውን ብዙሕል ዝብላእ ዝተቃመመ ስጋ

ዝተጠበሰ ምግቢን ዚዕመቚ ኩሉ ዓይነት

ቀመም ዘለዎ ጠዓሞት ንቑጽ/ Crisps፣ ቺፕስን ካሎኦት ንፍቓድ ምዝገባ ነጥቢታት ዘየማልእ 
ተመሳሳሊ ምግቢታት

ኣይስ ክሪም ጀላተ ዝተለኸየ ቸኮሌትን ፕረሚም ኣይስ ክሪም/ጀላቶ

ኣብ ሳንድዊች ዝምላእ መዓር፣ ማርመረታ፣ ቸኮላታ ዝተገበረሉ፣ ሽዀራዊ ዝተነጽገ ምግቢ 

ኬክ፣ ሕብስቲ ማፊንን ጥዑም ዶልሺ ክሮሳንትስ/Croissants, ናይ ነት ፍረ ብሒቚ፣ ብምቚር ዝተመልኣ 
ክሪም፣ ኬክ፣ ጥዑም ዶልቺ፣ ዝተቆራረጸ

መስተ ልስሉስ መስተ፣ ዘይተፈጥሯዊ ወይኻዓ ብዙሕ ዘምቅር ልስሉስ መስተ፣ 
ሓይሊ ውሃቢ መስተ፣ ኮርዲያል (ውሑድ ሓይሊ ንዘለዎ ዘጠቃለለ); 
ስፖርቲ መስተ፣ ማይ፣ ምስ ጭማቕ ፍሩታ፣ ስኳር፣ ኣርቲፊሻል ወይኻዓ   
ብርቱዕ መቐረት ቃና ዘለዎ መመቀሪ (ንውጽዒት ካርቦኔተድ ዘጠቓለለ); 
ዓቢ ካፌን ዘለዎ መስተ (ንኣብነት፡ ግዋራና/guarana ዘለዎ መስተ); 
ናይ ፍሩታ፣ ኣትኽልቲ ጭማቕ ሕውስዋስ ዘለዎ ጭማቕ (ንውጽዒት 
ካርቦኔተድ ዘጠቓለለ); ምስ ትሕቲ 99% ካብ ሚእቲ ጭማቕን ወይኻዓ 
ስኳር ሕዋስን ወይኻዓ መመቀሪታት ዘለዎን ወይኻዓ ካብ ልዕሊ 
250mL ሚ.ሊትር ጭማቕ እንተኾይኑ 

* ንስታር ምርጫ/ Star ChoiceTM ምዝገባ ንዘሎ ቅድመ ኩነታት ምምላእ      # ኣብ ሰሙን ክልተ ተበዝሓ ክልተ ምቹእ ግዚያት ንምሃብ


