
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  
 

Waa maxay miraha aan la 
baal bixin? 

 
Miraha aan la baal bixin waxaa 

ku jira qeybaha ay miruhu ka 
kooban yihiin oo dhan 

(dahaarka, dhexda iyo dhuuxa) 
   

 
 

Waxyaabaha miraha baalka leh (buunshaha aan laga 
saarin ka sameysan waxa ay caawinaan: 

 
 In ay ka hortagaan qaar ka mid ah cudurka kansarka iyo cuduro 

kale  
 In ay yareeyaan khatarta cudurka wadno xanuunka  
 In ay xakameeyaan kororka miisaanka  
 In uu qofku si joogto ah u saxaroodo 
 
Marka la warshadeeyo miraha baalka leh waxaa lgaa saaraa  dhuuxa 
iyo dahaarka. Waxaa luma nafaqo badan oo laga heli lahaa . 

Sida lagu doorto miraha baalka leh: 
 Dooro siiriyaal ka sameysan miraha aan la baal bixin 

(buunshaha laga bixin). 
 Dooro rootiga ka sameysan qamadiga aan la baal bixin 

halkii aad ka dooran laheyd qamadi bur ka sameysan. 
 Ku bedelo ilaa ½ burka cad bur ka sameysan qamadi 

raashinka aad diyaarinayso. 
 Ku dar bariiska guduudan oo suugo ama maraq lagu 

cuno. 
 Dooro baastada ka sameysan miraha aan la baal bixin. 
 Gado galey ama ceesh ka sameysan miraha aan la baal 

bixin halkii aad ka gadan laheyd mid bur ka sameysan.  
 Sareen ka la kariyey ku darso maraqa. 
 Cuntada fudud ka dhigo buskad ka sameysan miro aan 

la baal bixin . 
 

 

Miraha aad cunto kala bar ka dhig mid aan la baal bixin 
(buunshaha laga bixin)  

 
Make Half Your Grains Whole Grains 

   Qoyskaagu ha noqdo mid caafimaad! Ha cunaan miraha isku dhan! 
 

Miraha baalka leh waxaa ka mid ah: 
 Bariiska guduudan 
 Barley and bulgur 
 Buskudka ka sameysn miraha isku dhan 
 Galeyda isku dhan  
 Mushaaridq ka sameysan miraha isku dhan  
 Rootiga, baastada iyo ceeshka ka sameysan miraha 

isku dhan  

Hadafkayga ku jeeda miraha aan la baal bixin waa:   
 

 
Markasta raadi miraha xarafka 
ugu horeeya uu yahay “lama 

baal bixin” 

Hay’adda waa mid si siman dadka ugu adeegta. 

Isku day in aad 3 jeer aad 
maalintii cunto cunto ka 

sameysan miro aan la baal  
bixin. 

Language: Somali 


