Waan ani hojjechuu
danda’u ilaali!

Karaa bohaarsaa ta’een haalan itti
nyaadhu fi cimaa ta’u natti agarsiisi!




Waa'uu jechuun
barbaada!

Waa'uu jechuun! Karaan ani ittiin wantoota ofii
kootiin gochuun barbaada | jedhudha.

Ani filannowwan tokko tokko gochuun barbaada.
Nyaatawwan fayyaa ta'uu kootif na barbaachisan
beekta. Filannowwan nyaataa lama naaf kenniti

akkan tokko filadhu naaf hayyami. Amma akkan / =
nyaachuu barbaadu mee anumti haamurteessu.

Maaddii maatii keenya
gammachiisa taasisaa.

* Ani si wajjin ta’uun barbaada. Waliin nyaachuutti
itti haa gammannu. Maaloo TV, bilbiila, fi meeshaa
moobaayiilaa cufaa.

*  Yommuun nyaadhus ta’e yommun dhugu taa’uu
na barbaachisa. Maatii keenya waliin teessoo koo
olaanaa keessa yookiin teessoo teessumma olka'aa na
teessisaa. Nyaata maatii kenyaa heddu nyaachuu nan
danda’a. Nyaata ofii kee nyaattu irraa nyaata adda ta'e
naaf gopheessu hingabdu.

¢ Fallaana ykn shukkaa, finjaala fi gabatee xiqqoo naaf
kenni. Yommuun nyaadhu ammayyu dangamuun danda’a.
Kun akkataa ani ofiin nyaachuu ittin baradhu dha!

* Nyaachu keenya dura fi erga nyaanneen booda harka
keenya dhigachuu keenya haa mirkaneeffannu.




Daa’imman umriin isanii waggaa 2 ta’eef ny:

Filannowwan kana keessaa 5 ykn 6 :

°  Vito Y2 daabboo murmuramaa ykn tortillaa
* midhaan Ysffaa ti hanga Yzffaa finjaalaa

© ruuzii, bilshaate V4ffaa finjaalaa

¢ wantoota itti makaman 2 hanga 3

Midhaan nyaataa ani nyaadhu
Midhaan nyaataa guutuu!

Pirootiinii

Filannoolii kana kessa 4 yo

* fuduraalee murmurama
¢ Fuduralee bulla’aani bil
¢ Juusii fuduraalee fallan

guyyaa mararaafuu mag
birtuukaanii naaf dhiyye

Filannoowwan kunneen 4:

Foon, foon andaaqoo, daakamaa fallana 1,
Turkii ykn qurxummii fallana 1

Y>ffaa angaaquu

atara bishaatee bulla’e fallana 2

Y>ff fallanaa dhadhaa ocholoonii

toofuu fallana 2

Filannoowwan kunneen 4:

¢ Aannan fallana 2
e [tittuu fallana 4
* Baaduu gonxoraa 1

Ani amma waggaa 2 wa
xigqa qabu ykn coomarr
danda’a. Garee Annanii
lafeewwan cimoo fi ilkae

Akkan lafeen koo cimaa ta’uuf foonii fi
baqqgeelaan anaaf kennuu ayireenii hedduu
dhiiga koo cimiinaan akka eeguuf!

Coomaa, zaayitaw

Waan xiqqoo tokko



1ata gaarii — guyyaa hundaa naaf dhiyeessi:

Fuduraawwan

kkin issa ol: Filannoolii kana kessa 4 yokkin issa ol:

1 bilchaatan Yffaa finjaalaa e Kuduraalee lallafoo Y4ffaa finjalaa

chaatan Y4ffaa finjaalaa e Kuduraa saamsame ykn dilalla’e Y4ffaa finjaalaa

3 2 e Juusii kuduraa 100% fallana 4 (Sana caluu

ariisa gurraacha yookiin hingabu!)

ssa. ! B Nyaata vitaamiinii C yeroo mara (birtuukaanii,

goraa, loomii, maangoo, paappayaa, cuunfaawwan
WIC) naaf dhiyeessaa.

nan ta’eef aannan cooma Hanga xigqoodhaanan
2a bilisa ta’e dhuguun jalgaba sana booda

keessaa kaalsiyeemii naaf dabalaa.
niif ta’u naaf kennaa.

an, fi mi’aawwaa




Karoorawwan Nyaataa fi ciree
anaaf.

Guyyaatti nyaata 3 fi ciree 2 yookin 3 naaf kenni Yeroo hunda
guyyaa keessatti sa’aatii wal fakkaatu nyaachun jaaladha.

Yaada waa’ee nyaataa fi ciree siif kennuuf as jirra. Nyaatota
gosa adda addaa filuun. Akkan cimaa ta'uu fi gudhadhu na
gargaari.

Karoora Irbaata fi Ciree A Karoora Irbaataa fi Ciree B
(guyyaatti kaaloorii 1000) (guyyaatti kaaloorii 1000)

Ciree Midhaanoota 1 Ciree Midhaanoota 1
Burcugqoo Fuduraa % Burcuggoo Annanii ¥ *
Burcuggoo Annanii ¥ * Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1
Ciree Omiisha nyaataa %2 Ciree Burcugqgoo Fuduraa %2
Burcugqoo Fuduraa % Burcuggoo Annanii ¥ *
Laagana Midhaanoota 1 Laagana Midhaanoota 1
Burcuggoo Raafuuwwanii %2 Burcuggoo Raafuuwwanii %2
Burcuggoo Annanii ¥z * Burcuggoo Annanii ¥ *

Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1

Ciree Burcuggoo Raafuuwwanii 2 Ciree Burcugqoo Raafuuwwanii %2
Burcuggoo Annanii ¥ * Burcuqqgoo Fuduraa %2

Irbaata Omiisha nyaataa % Irbaata Midhaanoota 1
Burcuggoo Raafuuwwaanii %2 Burcuggoo Raafuuwwaanii %
Burcuggoo Annanii ¥z * Burcuggoo Annanii %2 *
Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1 Buddeenoota midhaan Pirootiinii 1

* Annan coomaa hin gabne yookiin annan-itittuu fi baaduu naaf dhiyeessaa

1 midhaan =
cabaa daabboo 1 ykn
midhaan nyaataaf qophaa’e fallana 1 ykn

Y5 ruuzii burcugqgoo bilchaate, paastaa, yookiin midhaan



Gargaaruu nan danda’a!

* Mee mana itti nyaata bilcheessitutti si haagargaaru.

Nan danda’a:

o

o

o

Irbaataaf kuduraa isa kam akka murteessuf na
gargaari.

Kuduraa fi fuduraa qulqulleessi.

Qola isaa irraa bagagsi.

Muraa kuduraa fi fuduraatiin “fuulota” hojjedha.

Sooftii, shukkaa fi fallana minjaala irra godhaa.
Wantoota bakka bakka tti godhaa.

° Gutummaa guututti qulqulluu ta’uu dhiisuun
danda’a, garuu hanga naaf danda’ame hojjechaan
jira. Takka takka kanin godaa kuffisu ammayyu
harki kiyya xixiqo gatii ta’aniifi dha.

*  Yommuun si gargaaru gammachuutu natti
dhagahama. Haala fooya'aa ta’een nyaachuu nan
danda’a!

Cuubata Itittuu fi
Kuduraa

Distii xiggoo keessatti itittuu juusii
burtukaanaa fallana tokko wajjiin
cuubataaf waliin maki.

Cuubaticha wajjin dhiyeessuf
kuduraa laafaa kukkuti.

Cireewwan miidhaa hin
gabne guddachuuf na
gargaaru. Yeroon itti
ciree koo nyaadhu naaf
karoorsi guyyaa hunda
akkan irra dabarsuu na
intaasisiin.




Nyaatawwan miidhaa hin fine
naaf kenni.
e Anaaf buddeenoota kenni hamaa-ciniinuu fi laafaa gahaa

akka salphaaan alanfaadhuuf. Nyaata ani alanfachuu
danda’u fi gaaccessuuf salphaa ta’e naaf kenni

e Buddeenoota kan ani itti waacuu:raafuuwwan ho’aa
haaraa, bigiltuu guutuu, ocholoonii dhadhaa mankaa,
chiipsii, boloonii, boggolloo, birtukaana goge, saroota
ho’aa, foon,fi kaarameelaa cimaa naaf hin kenniin.

e Wayinii walakkaa keessaatti kutu dhadhaa ocholonii
xiqqoo irra dibaa, kutu saroota ho’aa karaa dheeraa.

Hamma Sirri ta’e akkan nyaadhu
na amanaa.

e Garaan koo ammallee xigqoo dha. Tokko tokkoo nyaataa
irraa fallaana tokko tokkon xixiggessudhaan dhiyeessu
jalgabi. Odeeffannoo dabalataaf.

e Yeroon quufun murteessa. Akkan nyaadhu ykn
“akkan goda itti nyaadhe miicu na hin dirqisiisiin”.

e Yoon laagana yookin ciree nyaachuu baadhe hin
yaada’aiin. Guyyoota muraasa biroo caalaa hedduu nan
nyaadha. Nyaata nama kan biraa akkan nyaadhu nah in
kadhatiin.

e Ana tajaajiiluu buddeenoota kan ani jaaladhu irraa
buddeena haaraa waliin. Nyaatan soorata haaraa kan biraa
wajjin nyaachuu danda’u naaf dhiyeessi. Ati tarii barbaada
anaaf dhiyyeessuu buddeenna haaraa yeroowwan 10 dura
an jaalladhu ta'a. Utuun hin jaalatiin nyaata haaraa si'a
10 naaf dhiyeessuu gabda. Kun sirrii dha. Ani waa’ee
buddeenaa barachaan jira.
jalladhe bor jibbu nan danda’aa. Gosa nyaataa hedduu
baruun barbaada.




Ha taphanu!

Yeroo hunda taphachu nan jaalladha.

Ati ana wajjin taphachunkee akkan garomu,
cimmu, fayyaa ta'u, gammaduuf, na
gargara. Wantonnin ani si wajjin hojjechuu
jaaladha:

e Daansii
e Dursituu hordofuu xabadhu
e Dhokachoo xabadhu

e Akka nuti bilcheessa jirru, bosona keessa
akka bineensaa taanee sakatta'aa jirru
k.k.f akka amanamu godhi

Yeroo hunda taphachu nan jalladha.

e Waliin miilaan deemaa

Wantoota ani hojjechu Nagaaf fayyaatii na turi.

danda’uu ilaali! e Yeroo oofnuu hunda konkolaataa kessa iddo

e Wantoota ofuma koo hojjechutu nati tola. koo irra na ka'l.

Maaloo akka anatti boontu dubbadhu. e QOgeessaa fayyaa kottiifii ogeessa ilkaaniikootti

e Ani fiiguu, utalchoo fi yaabbachuu na gess.

nanjaalladha. Akkan of eeggadhuuf na ® Yeroo hunda ilkaan koo rigachuu na gargari.
gargaaraa. e Wantoota na miidhuu danda’an humna kootii

e Ani wanta ati gootu kan akka nyaata ol kan ta'anirraa na eegaa.

bilcheessuu, bilbilaan haasawuu gochuun ~ ® Yeroo hunda bishaan irraa na eegi.

barbaada. e Sijaaraa, tamboo fi haara kanbiroo kamiyyu
e Ani jechoota haaraa barachaan jira. narraa fageessi.

Dubbadhu, sirbi, akkasumas akkan sirriitti @ TV, taabileeti, bilbila ykn kompiitera baayyee

baradhuuf naaf dubbisi. anaaf dubbiisi fayyadamuun anaaf gaari miti. Guyaatti

akkan irra caalaa baradhuuf. Magaa sa’atiin tokko gahaa dha.

wantootaa na barsiisi. e Guyyaa keessatti akkan xigqgoo hiriba

fudhadhuuf na dhiisaa. Yeroo calliisa
xiqqoo nan barbaada. Ati sheekkoo anaaf ni
dubbiiftaa?

e Yeroon manaa alatti taphadhu “dibata gubaa
aduu dhowu” na dibi.
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maaloo 1 800 841-1410 (TDD/TTY 711) irratti bilbilaa.

S Ny Moot Washi WIC kan Hin qoodne. Dhabbatni kun carraa walgixxa dhiyyeessa dha.
Maxxaansi kun kan fudhaatame sagantaa Kaalifoorniiyaa WIC irraayi. Irradeebiin kan maxxanfame eeyyaama waliin.



