
ኣብ መግብን ጠዓሞትን ዝተፈላለዩ ፍረታትን ኣሕምልትኹምን ኣስፍሑ።
ብገለ ካብዞም ኣብ ታሕቲ ዘለዉ ሓሳባት ጀምሩ!

ክትጥብስዎ እትኽእሉ ፍርያት ድለዩ፦ክትጥብስዎ እትኽእሉ ፍርያት ድለዩ፦

• ኣሕምልቲ፣ ኣስፓራገስ፣ ካሮቲ፣ ቃንጥሽ፣ ጻዕዳ ሽጉርቲ፣

ሽጉርቲታት፣ በርበረታት፣ ኮሚደረታት፣ ዙኪኒ

• ፍረታት፣ ቱፋሕ፣ ኩኽ፣ ፐር

ቀሊል እዩ! በቃ ስኩዌር ተጠቂምኩም ንእሽቶ ጠስሚ ወይ ድማ ዘይቲ ኣብ 
ልዕሊኦም ብረሽ ግበሩ ምእንቲ ከይነቕጹ።

እቲ ልሙድ ሳንድዊችኩም ኣዕብዩ ወይ ድማእቲ ልሙድ ሳንድዊችኩም ኣዕብዩ ወይ ድማ
ጠቕልሉዎ ምስ፦ጠቕልሉዎ ምስ፦

• ሰላጣ
• ሽጉርቲታት
• ጎመን ስፒናች
• ኮመደረ

ኣብ ሳንድዊች ሰላጣ ቱናን ደርሆን 
ዝተቖርጸ ካሮት፣ ሰላጣ፣ ቀይሕ 
ሽጉርቲን ሰደኖን ወስኹ።

•	 ብሮኮሊ
•	 ካሮቲ
•	 ካውሎ ፍዮሪ
•	 ሰደኖ
•	 ኩኩምበር
•	 በርበረታት

ፍሩይ ኣሕምልቲ ምስ ጥዑም ዲፕስ ከም ሑሙስ ወይ ፍሩይ ኣሕምልቲ ምስ ጥዑም ዲፕስ ከም ሑሙስ ወይ 
ምማ ራንች ኣጣምሩ።ምማ ራንች ኣጣምሩ።

  ፈትኑ

ሽኮር ዘለዎ መስተታት ዘሊልኩም ብገዛእ ርእስኹም ጥዕና ሽኮር ዘለዎ መስተታት ዘሊልኩም ብገዛእ ርእስኹም ጥዕና 
ዘለዎ ፍረታት ወይ ድማ ኣሕምልቲ ዝተሓወሶ ማይ ስርሑ።ዘለዎ ፍረታት ወይ ድማ ኣሕምልቲ ዝተሓወሶ ማይ ስርሑ።

• ጽሊም ጐምጠጥ ከምኡ’ውን ሴጅ
• ኩኩምበር ከምኡ’ውን መንቱ
• ፍራውለ ከምኡ’ውን ሪሓን

ንተወሳኺ ጣዕሚ ቃና ፍሩይ ዝተቖርጹ ንእሽቶ ተኽሊታት 
ክትውስኹ ትኽእሉ ኢኹም!
ካብ ባናና ወጻኢ፣ ዝኾነ ፍረታት ተጠቐሙ።

WIC Farmers Market Nutrition ProgramWIC Farmers Market Nutrition Program
(ፕሮግራም ኣመጋግባ ዕዳጋ ሓረስቶት)፦(ፕሮግራም ኣመጋግባ ዕዳጋ ሓረስቶት)፦
ኣብ ዕዳጋ ሓረስቶት ሓድሽ ነገር ፈትኑ!ኣብ ዕዳጋ ሓረስቶት ሓድሽ ነገር ፈትኑ!

 ፈትኑ

ትምህርቲ፦
ዝያዳ ናይ ከባቢ ፍርያት ምስ ሓረስቶት 

ዕዳጋ ረብሓታት ኣስተማቕሩ



ታኮ ናይት ብናይ ገዛ ሳልሳ ተወሳኺ ጥዑም ግበሩ።ታኮ ናይት ብናይ ገዛ ሳልሳ ተወሳኺ ጥዑም ግበሩ።

• ፍሩይ ዝተቖርጸ ሲላንትሮ
• ሽጉርቲታት
• በርበረታት
• ቶማቲሎስ
• ኮሚደረታት

ኣብ ናትኩም ኣእካል፣ ኦትሚል፣ ኣብ ናትኩም ኣእካል፣ ኦትሚል፣ 
ዓይነት ቅጫ ብኵዖ ወይ ድማዓይነት ቅጫ ብኵዖ ወይ ድማ
ርግኦ፣ ፍረታት ወስኹ።ርግኦ፣ ፍረታት ወስኹ።

• ጸሊም ጐምጠጣት
• ሰሚያዊ ጐምጠጣት
• ቸሪታት
• ማሪዮን ጐምጠጣት
• ራዝበሪታት
• ፍራውለታት

ፈትኑ ምስ

እዚኦም ንፋጂታን 
ኲሳዲላን እውን ዓበይቲ 
ተወሳኺ እዮም!

ሕብርን ጣዕሚ ቃናን እንቋቑሖኹም ኣሐይሉ።ሕብርን ጣዕሚ ቃናን እንቋቑሖኹም ኣሐይሉ።

• ቤል በርበረታት
• ጻዕዳ ሽጉርቲ
• ካሌ
• ቃንጥሻ
• ሽጉርቲታት
• ጎመን ስፒናች

ብቐሊሉ ቆሪጽኩም ኣብቲ እንቋቑሖ ወስኽዎም 
እናበሰሉ ወይ ድማ ቬጂ እንቋቑሖ ማፊን እናሰርሑ!

ፈትኑ ምስ

ፈትኑ ምስ

WIC Farmers Market Nutrition ProgramWIC Farmers Market Nutrition Program
(ፕሮግራም ኣመጋግባ ዕዳጋ ሓረስቶት)፦(ፕሮግራም ኣመጋግባ ዕዳጋ ሓረስቶት)፦
ኣብ ዕዳጋ ሓረስቶት ሓድሽ ነገር ፈትኑ!ኣብ ዕዳጋ ሓረስቶት ሓድሽ ነገር ፈትኑ!

እዚ ትካል እዚ ማዕረ ዕድላት ዘቕርብ እዩ።
ናይ ዋሽንግተን WIC ኣድልዎ ኣይገብርን እዩ።
እዚ ሰነድ ብኻልእ መንገዲ ክቐርበልካ 
ንምሕታት፡ ብ 1-800-841-1410 ደውል። 
ጽሙማን ወይ ናይ ምስማዕ ጸገም ዘለኩም 
ዓማዊል፡ ብኽብረትኩም ደውሉ ናብ 711 
(ዋሽንግተን ሪለይ) ወይ ኢመይል ናብ 
WIC@doh.wa.gov። 
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ዝቕጽል ቆጸራይ፦

____________________________________________

ሸቶይ፦

____________________________________________

መተሓሳሰቢታት፦

____________________________________________

ናይ WIC ቤት ጽሕፈተይ፦

________________________________________________

ቁጽሪ ቴሌፎን፦

____________________________________________

መርከቢ፦

____________________________________________

ዝያዳ ናይ ከባቢ ፍርያት ምስ 
ሓረስቶት ዕዳጋ ረብሓታት 

ኣስተማቕሩ




