
ምግቢ
ዝበሰለ ምግቢ ንነዊሕ እዋን እዩ
ዝፀንሕ
• ምግቢኻ ክበላሾ እንተ ጀሚሩ
ቀልጢፍኻ ንንውሕ ዝበለ ግዜ ምእንቲ
ኽትዕቅቦ ብእተኻእለካ መጠን ኣብስል።
• ናውቲ እንተ ኣልዩዎም ምግቢ
የድርቑ።

ድሕንነት ምግቢ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ
• ፈለማ ዝበላሾ ምግቢ ይብልዑ
• ብዛዕባ እተወሰኑ ጕጅለታት ምግቢ
ሓበሬታ እንተ ደሊኻ ኣብ ታሕቲ ርአ
• ውፅኢት ፀባ ኣዝዮም ተበላሸውቲ
እዮም።
• እንቋቑሖ ካብ 1-2 ሰሙን ይፀንሕ።

ናይ መኽዘን ሃፍቲ የካፍሉ
• ምስ ጐረባብትኻ ምግቢ ምእንቲ
ኸይበላሾ ናውቲ ምዝሓልን
ጀነሬተራትን ብሓባር ተጠቐም።
• ዝበላሸዉ ምግብታት ምስ
ጎረባብቶም ብምክፋል ቀዲሞም
ይብልዑ።

ኣብ ውሽጢ ምግቢ ንምኽሻን ብጋዝ ወይ ብፈሓም ኣይትጠቐም-ምምራዝ ካርቦን ሞኖክሳይድ ከስዕብ
ይኽእል እዩ። ምግቢ ዚዳለወሉ ኸባቢ ብመፅረዪ (bleach) ፅሩይ ግበሮ። መብዛሕትኡ ግዜ ኣእዳውካ

ተሓፀብ ወይ ናይ ኢድ ሳኒታይዘር ተጠቐም።

ሓይሉ ምስ ጠፍአ...
እቲ መዝሓሊን መዝሓሊ በሪን ዛሕሊ ንምሓዝ ይተዓፆ።
መዓፆ እንተ ተዓፅዩ...

- መዝሓሊ ንምግቢ ኽሳብ 4 ሰዓት ኬዕቍቦ ይኽእል እዩ ክሳብ 4 ሰዓታት
- ምሉእ ቀዝሒ ንሙቐቱ ይሕዞ መዝሓሊ ሙቐት ክሕዝ እዩ መዝሓሊ ሙቐት ክሕዝ እዩ ን 48 ሰዓታት
- አንድሕር ፍርቂ ሙሉእ መዝሓሊ ሙቐት ክሕዝ እዩ መዝሓሊ ሙቐት ክሕዝ እዩ ን 24 ሰዓታት

ኣብ ግዳም ሃሩር እንተኾይ፣ መግቢ ቀልጢፉ ይበላሾ ።
ኣፍንጫኻን ዓይንኻን ተጠቐም-ምግቢ ሕማቕ ሽታ ዘለዎ ወይከኣ ዝተበላሸወ ዝመስል እንተኾይኑ፣ ደርብዮ!
መግቢ ደሓን ድዩ ኣይኮነን ንምፍላጥ ኣይትጠዓም።

ሓንሳእ ዝበላሾ ምግቢ ኣብ 40° ወይ ካብኡ ንላዕሊ ምስ ኰነ፦
ድሕሪ 4 ሰዓት ኣፍንጫኻ/ዓይኒኻ ምምሽማሽ ክሳብ ዝረክብ ፅናሕ፦

ገሊኡ ምግቢ እተበላሸወ ኽፋላት ክቝረፅ ይኽእል እዩ።
ኣብ ውሳነታት ምግቢ እትሕግዝ መኽሸኒ መጽሓፍ

ርኸብ።

Tigrinya - Food

ኩሉ ዝበሰለ ምግቢ ድሕሪ 4 ስዓታት
ደርብዮ!


