
ናይ ምግቢ ትልሚ

ናይ ሰሙን ምግቢታት

ክጥቀሞ ዘለኒ ምግቢ ክሓውሰሉ ዘለኒ ምግቢታት
እዚ ምግቢ መኣዲ ንምግባር ዘድልዩኒ 

ቅመማት

ቁርሲ ምሳሕ ድራር ጠዓሞት

ሶኒ

ሰሉስ

ረቡዕ

ሓሙስ

ዓርቢ

ቀዳም

ሰንበት

ምግቢ ከይተባኽን ሓገዝ እንተደሊኻ፣
seattle.gov/util/stopfoodwaste ተወከስ

https://seattle.gov/util/stopfoodwaste


ናይ ዕደጋ ዝርዝር

ፍራምረን ኣሕምልቲን

ዓይነታት በዝሒ

ስጋን ፕሮቲንን

ዓይነታት በዝሒ

እንዳ ፎርኖ

ዓይነታት በዝሒ

ዝስተን ጠዓሞትን

ዓይነታት በዝሒ

ዝዘሓለ ምግቢ

ዓይነታት በዝሒ

ውፅኢት ፀባን እንቋቑሖን

ዓይነታት በዝሒ

ዝተዓሸገ /ኣብ ታኒካ/በልክ ምግቢታት

ዓይነታት በዝሒ

ሕውስዋስ

ዓይነታት በዝሒ


	ናይ ምግቢ ትልሚ
	ናይ ዕደጋ ዝርዝር
	ፍራምረን ኣሕምልቲን
	ስጋን ፕሮቲንን
	እንዳ ፎርኖ
	ዝስተን ጠዓሞትን
	ዝዘሓለ ምግቢ
	ውፅኢት ፀባን እንቋቑሖን
	ዝተዓሸገ /ኣብ ታኒካ/በልክ ምግቢታት
	ሕውስዋስ



	fill_7: 
	fill_8: 
	fill_10: 
	fill_11: 
	fill_12: 
	fill_13: 
	fill_14: 
	fill_15: 
	fill_16: 
	fill_17: 
	fill_18: 
	fill_19: 
	fill_20: 
	fill_21: 
	fill_22: 
	fill_23: 
	fill_24: 
	fill_25: 
	fill_26: 
	fill_27: 
	fill_9: 
	ዓይነታት_1: 
	ዓይነታት_2: 
	ዓይነታት_3: 
	ዓይነታት_4: 
	ዓይነታት_5: 
	ዓይነታት_6: 
	ዓይነታት_7: 
	ዓይነታት_8: 
	ዓይነታት_9: 
	ዓይነታት_10: 
	ዓይነታት_11: 
	ዓይነታት_12: 
	ዓይነታት_13: 
	ዓይነታት_14: 
	ዓይነታት_15: 
	ዓይነታት_16: 
	ዓይነታት_17: 
	ዓይነታት_18: 
	ዓይነታት_19: 
	ዓይነታት_20: 
	ዓይነታት_21: 
	ዓይነታት_22: 
	ዓይነታት_23: 
	ዓይነታት_24: 
	ዓይነታት_25: 
	ዓይነታት_26: 
	ዓይነታት_27: 
	ዓይነታት_28: 
	ዓይነታት_29: 
	ዓይነታት_30: 
	ዓይነታት_31: 
	ዓይነታት_32: 
	ዓይነታት_33: 
	ዓይነታት_34: 
	ዓይነታት_35: 
	ዓይነታት_36: 
	ዓይነታት_37: 
	ዓይነታት_38: 
	ዓይነታት_39: 
	ዓይነታት_40: 
	ዓይነታት_41: 
	ዓይነታት_42: 
	ዓይነታት_43: 
	ዓይነታት_44: 
	ዓይነታት_45: 
	ዓይነታት_46: 
	ዓይነታት_47: 
	ዓይነታት_48: 
	ዓይነታት_49: 
	ዓይነታት_50: 
	ዓይነታት_51: 
	ዓይነታት_52: 
	በዝሒ_1: 
	በዝሒ_2: 
	በዝሒ_3: 
	በዝሒ_4: 
	በዝሒ_5: 
	በዝሒ_6: 
	በዝሒ_7: 
	በዝሒ_8: 
	በዝሒ_9: 
	በዝሒ_10: 
	በዝሒ_11: 
	በዝሒ_12: 
	በዝሒ_13: 
	በዝሒ_14: 
	በዝሒ_15: 
	በዝሒ_16: 
	በዝሒ_17: 
	በዝሒ_18: 
	በዝሒ_19: 
	በዝሒ_20: 
	በዝሒ_21: 
	በዝሒ_22: 
	በዝሒ_23: 
	በዝሒ_24: 
	በዝሒ_25: 
	በዝሒ_26: 
	በዝሒ_27: 
	በዝሒ_28: 
	በዝሒ_29: 
	በዝሒ_30: 
	በዝሒ_31: 
	በዝሒ_32: 
	በዝሒ_33: 
	በዝሒ_34: 
	በዝሒ_35: 
	በዝሒ_36: 
	በዝሒ_37: 
	በዝሒ_38: 
	በዝሒ_39: 
	በዝሒ_40: 
	በዝሒ_41: 
	በዝሒ_42: 
	በዝሒ_43: 
	በዝሒ_44: 
	በዝሒ_45: 
	በዝሒ_46: 
	በዝሒ_47: 
	በዝሒ_48: 
	በዝሒ_49: 
	በዝሒ_50: 
	በዝሒ_51: 
	በዝሒ_52: 
	Meals for the week of: 
	ከይተባኽን ሓገዝ እንተደሊኻ፣: 
	ክሓውሰሉ ዘለኒ ምግቢታት: 
	እዚ ምግቢ መኣዲ ንምግባር ዘድልዩኒ ቅመማት: 


