
Inta cunugaagu koraayo uuna baranaayo xirfado 
cusub oo cunto cunis ah, wuxuu siiwadayaa iskudayga 
cuntooyinka adag ee kaladuwan iyo dhadhanadooda. 
Xasusnoow, cunugaagu wali wuxu nafaqadisa ugu 
badan kahelayaa caanaha naaska ama foormulada 
sanadkiisa kobaad ee dhalashada — xataa markuu 
bilaabo cunista cuntooyinka adag.

DOORASHADA HILIBKA  
IYO CUNTADA ADAG

DUSHA CUNTADA

Cunugaaga ayaa kaguuraaya cuntooyinka shiidan 
baranaayana cuntooyin taabasho adag leh markuu 
siiwaynaado. Sii cunuga cuntooyin jilicsan, oo 
laridqay oo xabado yaryar ah marka cunugaagu 
raamin karo gees ilaa gees (maaha kaliya kor iyo 
hoos). Iskuday cuntooyinkaan:

 Baasto karsa
 Salmukada ridqan, ee lakariyay
 Cabitaanka Tufaaxda
 Baradhada lashiiday
 Hilibka qunbaha
 Buskud
 Khudaarta jilicsan ee lakariyay
 Seeriaal qalalan
 Cadadka miraha bislaaday ee jilicsan
 Miro Qasacadaysan

HILIBK A

 Dooro hilibka ilmaha oo seeko ah, lana shiday. 
Waxaa kujira barotiin kabadan kan cashooyinka 
iskudarka ah. Tusaale, waxay kuqaadataa in 
cashada jeexyada digaaga ah o dhawr ah ay 
udhigmaan borotiinka 1 qasac oo digaag l 
ashiiday ah.

 Hadaad doorato cuntada miiska, tun ama jarjar 
kadibna kudar khudaar iyo miro shidan, biyo, 
caanaha naaska, ama foormulada. Hilibka ayay 
fududaanaysaa in sidaan lagu cuno.

 Iskuday kaliya hlib cusub si aad uxaqiijiso inay 
waafaqsantahay cunugaaga.

 Sii cunuga cuntyinka kale ee barotiinka leh sida 
digirka tuman, ukunta, yooqadka, jiiska kooteejka, 
ama jiis kaliya.
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Dooro qaybta ugu haboon cunugaaga.
Cungaaga ayaa cuni kara cunto kabadan ama kayar 
tan. Udaa ilmaha asagu hago’aansadee intuu cunaayo. 
Maalmaha qaar ayuu ilmuhu cunyaaa cunto tii hore 
kabadan waayo “wuu korayaa.”

QORSHAHA QUUDINTA

CUNTADA/
RAKAADA

FUNTOOYINKA 
TUMAN

CUNTOYINKA 
SHIIDAN

JAJABAN/ 
FALFALIIRKA  

AH CUNTOOYINKA 
JARJARAN

QURAACDA

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2-3 Qaado. oo 
miro shiidan ah

• 2-4 Qaado. 
oo seeriyaalka 
caruurta ah

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2-3 Qaado. oo 
miro tuman ah

• 2-4 Qaado. 
oo seeriyaalka 
caruurta ah

• Caanaha naaska 
ama foormulada

• 2-3 Qaado. oo  
miro jilicsan oo 
lajarjaray ah

• 2-4 Qaado. 
oo seeriyaalka 
caruurta ah

CUNTOOYINKA 
FUDUD

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada 
ama biyo koob 
lagu siiyo

• 2 oz. o biyo 
koob kujira ah

• Miro shiidan 
ama seeriyaal 
qalalan

• 2 oz. o biyo koob 
kujira ah

•  1-2 oo buskud 
ah ama ½ rooti 
duban ah

QADADA

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2 Qaado. oo ah 
khdaar tuman 
oo lakariyay

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2 Qaado. 
oo khudaar 
shiidan ah

• 1-2 Qaado. 
oo hilib ah 
(tuman, shiidan 
ama jarjaran)

• Caanaha naaska 
ama foormulada

• 2 Qaado. oo ah 
khdaar jarjaran oo 
lakariyay

• 1-2 Qaado. oo 
hilib ah (tuman 
ama jarjaran)

CUNTOOYINKA 
FUDUD

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada 
ama biyo koob 
lagu siiyo

• 2 oz. o biyo 
koob kujira ah

• Miro shiidan 
ama seeriyaal 
qalalan

• 2 oz. o biyo koob 
kujira ah

• Seeriaal qalalan 
ama miro si  
fiican loo fiiqay, 
jarjaray ama 
khudaar karsan

CASHADA

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2 Qaado. oo ah 
khdaar tuman 
oo lakariyay

• 1-2 Qaado. oo 
hilib shiidan ah

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• 2 Qaado. oo 
ah khudaar 
jarjaran oo 
lakariyay

• 1-2 Qaado. 
oo hilib ah 
(tuman, shiidan 
ama jarjaran)

• 2 Qaado oo 
miro shiidan ah

• Caanaha naaska 
ama foormulada

• 2 Qaado. oo ah 
khdaar jarjaran oo 
lakariyay

• 1-2 Qaado. oo 
hilib ah (tuman 
ama jarjaran)

• 2 Qaado. oo ah 
miro jilicsan  
oo lajarjaray

CUNTOOYINKA 
FUDUD

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• Caanaha 
naaska ama 
foormulada

• Caanaha naaska 
ama foormulada

Haayadaan waxay bixisaa fursad loosimanyahay.

Barnaamijka Nafaqada Haweenka, Saqiirada iyo Caruurta 


