
NNMCCD
NORD I C  N U T R I T I O N  &  M E T A BO L I C  C E N T E R  F O R  CH I L D  D E V E L O PM EN T  ·  BÆRUM ,

NORWAY

መምሪሒ ወለድቲ ቆልዑ ነወሮዳይቨርስ

ፕሮቶኮል ዓንቀጽ ሆድ–ሓንጎል · ምግቢ · ተወሳኺ ምግቢ

ASD · ADHD · ስምዒት ሕዋሳት · ድንጋፀ ዘረባ 

NNMCCD.ORG ·  ብትግርኛ

https://nnmccd.org


ዝርዝር ምዕራፋት

ሮድ ማፕ ፕሮቶኮል — ሃዋሳ & ሓንጎል p. 1

ክፋል ፩ — ናይ ሓዋሳ-ሓንጎል ዘዛምዶ p. 2

ክፋል ፪ — 7 ምሰሶታት ፕሮቶኮል NNMCCD p. 2

ክፋል ፫ — ምግቢ: እንታይ ተወስኽ, እንታይ ትሕደ p. 3

ክፋል ፬ — 10 ናይ ምግቢ ዓይነታት p. 4

ክፋል ፭ — ተወሳኺ: እንታይ, ኣዋዲ, ስለምንታይ p. 6

ክፋል ፮ — ኣበይ ይዕደጉ ኖርወይ / ቤት & ጽሬት p. 7

nnmccd.org — ሕቶ, ቆጸራ, ፊርማ

purenordic.no — ተወሳኺ ፕሮቶኮል NNMCCD 

https://nnmccd.org
https://purenordic.no


ሮድ ማፕ

ካበይ ትጅምር — ፮ ስጉምቲ

፩
ግሉተን ን ካዝዬን ኣቋርጽ

ን፫ ወርሒ ብዉሑዱ ስርናይን ፍርያት ጸባን
ቅንስ። ዕለታዊ ሓለዋ ግበር።

፪
ሾርባ ዓጽሚ ወስኽ

ዕለታዊ ምግቢ ወይ ናብ ምግቢ ወስኽ። ኮላጅን
ዓንቀጽ ሆድ ይፈውስ።

፫
መሰረታዊ ተወሳኺ ምግቢ ጀምር

ኦሜጋ-3 + ቪታሚን D3 + ማግነዝዮም።
መድሃኒት ኣይኮነን — ተግባራዊ ሓገዝ።

፬
ንነቀነቐ ቅድምያ ሃብ

ማግነዝዮም ምሸት → ብዙሕ ጊዜ ኣብ ፪–፬
ሰሙናት ይሕሸ።

፭
መዝገብ ኣቐምጥ ንኣዛዝ

ሰሙናዊ ሓለዋ — ምግቢ፣ ባህሪ፣ ነቀነቐ፣
ምንቅስቓስ። ድሕሪ ፪ ወርሒ ምስ ኣመጋጊ
ተወካኸብ።

፮
ምርመራ ደም ግበር

ን ጾም ምርመራ ሕቶ (ሞርፎሎጂ፣ ፌሪቲን፣
ቪታሚን D)።

▸ ኣብ ሓደ ጊዜ ሓደ ለውጢ ጥራይ ጀምር — እንታይ ከምዝሰርሕ ፍለጥ

▸ ምልክት ምምሕያሽ (ጭንቀት፣ ዕጻፍ ሆድ) ኣብ ሳምነቱ ጀምር ንቡር እዩ

▸ ን ጾም ምርመራ ሕቶ (ሞርፎሎጂ፣ ፌሪቲን፣ ቪታሚን D)

▸ ለውጢ ቀስ ብቐስ ጀምር — ምግቢን ተወሳኺ ምግቢን ናብ ቆልዓኻ ዝሰማማዕ

ክፋል ፩

ዝምድና ሆድ–ሓንጎል

ሆድን ሓንጎልን ብቫጉስ ነርቭ፣ ኣካለ-ሳዕቤን ስርዓት ምክልኻልን ነውሮትራንስሚተራትን ተኣሳሲሮም ኣለዉ። ናይ ሆድ ባክቴርያ

ምስ ዝዛነ — ብዙሕ ጊዜ ኣብ ቆልዑ ASD ዝረአ — ምልክት ሓንጎል ይዛነ። እዚ ናይ ኣሕዳር ጉዳይ ኣይኮነን። ባዮኬሚስትሪ

እዩ።

🦠
ባክቴርያ

ሆድ

→
🔥

ምቅጻል

ሆድ

→
⚡

ቫጉስ ነርቭ

ን ሆርሞናት

→
🧠

ዓቅሚ

ሓንጎል

→
👁

ባህሪን

ስምዒትን



CFD (Cerebral Folate Deficiency) — ምጕዳል ንቑሕ ፎሌት ኣብ ፈሳሲ ሓንጎል — ምስ ASD ይተሓሓዝ። ሊዩኮቮሪን ዓቅሚ ስርዓት ነርቭ

ክድግፍ ይኽእል። ፍርማ ምስምዓሕ፡ nnmccd.org/petition

ክፋል ፪

፯ ኣምዶ ፕሮቶኮል NNMCCD

ኩሉ ጊዜ ካብ ሆድ ንጅምር — ሆድ ከይተሓደሰ ተወሳኺ ምግቢ ብግቡእ ኣይሰርሕን።

፩

🫁
ሆድ

፪

🥦
ምግቢ

፫

⚡
ሓይሊ

፬

💧
ኤሌክ
ትሮሊት

፭

🔥
ምቅጻል

፮

⚖
ሆርሞናት

፯

🧹
ምጽዳቅ

ክፋል ፫

ምግቢ — እንታይ ነወስኽ፣ እንታይ ነልቕ

መሰረት፡ ምኹዳድ ግሉተን ን ካዝዬን + ምሕዳስ ሆድ። ብዉሑዱ ፫ ወርሒ ምኹዳድ ቆልዓ ምላሽ ዝህብ እንተሎ ይሕብር።

✅ ወስኽ — ዕለት ዕለት ❌ ልቐቕ — ብዉሑዱ ፫ ወርሒ

ሾርባ ዓጽሚ — መሰረት ምሕዳስ ሆድ ግሉተን፡ ስርናይ፣ ራይ፣ ስፐልት፣ ኦትስ፣ ኩስቱ

ስጋ ላም፣ ጠሊ፣ ዶሮ (ተፈጥሮኣዊ) ካዝዬን፡ ጸባ ላም፣ ጋሻ፣ ቅቤ፣ ዮጉርት

ዓሳ ሰፋሕ፡ ሳልሞን፣ ማኬሬል፣ ሰርዲን ሽኮር፣ ጣዕሚ፣ ጽማቕ፣ ጣዕሙ መስተ

እንቋቚሖ ዶሮ ናጻ ምቅዃን ምግቢ፡ ቺፕስ፣ ቢስኩት፣ ቅልጡፍ ምግቢ

ዝተኸዝዘ ኣሕምልቲ፡ ካሮት፣ ዙኪኒ፣ ዕምቡጦ ሕብሪ ዓቃቢ (E102፣ E110፣ E621)

ኣቮካዶ፣ ዘይቲ ኮኮናት፣ ዘይቲ ዘይቱን ሃናጺ ዘይቲ፡ ሱፍ፣ ካኖላ

ፍረታት፡ ብሉቤሪ፣ ቤሪ፣ ስትሮቤሪ ዕምበባ ኣምኖ ን ፍርያቱ (ኣብ ግዜ ሕክምና)

ሽጉርቲ፣ ዝንጅብል፣ ቱርሜሪክ (ፀረ-ምቅጻል) ሃቑ ን ዘርኢ ሃቑ

ሎዝ፣ ዋልነት፣ ቅቤ ሎዝ (100%) ፍርያት ስጋ ናይትሬት ን ፎስፌት ዘለዎ

https://nnmccd.org/petition


ጸባ ን ዮጉርት ኮኮናት (ምትክ) ሰብ ሰርሑ ጣዕሚ፡ ኣስፓርቴም፣ ኣሴሱልፌም K

ዝሸኸሙ ኣሕምልቲ፡ ካቤጅ፣ ቂምቢ (ፕሮቢዮቲክ) GMO — non-GMO ዝጸሓፈሉ ምርቶ ምረጽ

ክፋል ፬

ዋናታት ፲ ምግቢ ንቆልዑ ስምዒታዊ

ኩሉ ካብ ግሉተን፣ ካዝዬን ን ሽኮር ናጻ። ንቆልዑ ስምዒታዊ ዝምጥን።

፩. ሾርባ ፈውሲ 🍖

መሰረት · ፰–፲፪ ሰ · ዋና ናይ ፕሮቶኮል

ኮላጅን ን ግላይሲን ካብ ዓጽሚ ዓንቀጽ ሆድ ይዕርጎ። ከም "ዝስተ ሾርባ" ቕርብ።

ቁሳቁሳት

፩.፭ ኪ.ግ ዓጽሚ ላም ወይ ዶሮ

፪ ካሮት፣ ሽጉርቲ፣ ሰለሪ

፪ ኩባያ ዝሒ ፖም

ጨው፣ ዕምበባ ቀረፋ፣ ፫ ሊ ማይ

ኣዘገጃጀት

ዓጽሚ ምስ ዝሒ ፮ ደቂቃ ኣብ ማይ ቅምጥ። ኣፍሊ፣ ቃጫ

ኣልቕ። ኣሕምልቲ ን ቅመም ወስኽ። ፰–፲፪ ሰ ቀስ ብቐስ

ኣብስል። ሸፈን ምእዋ።

፪. ወርቃዊ ሾርባ ካሮት 🥕

ክሬሚ ሾርባ · ፳፭ ደቂቃ · ንዝነጸጉ ቆልዑ ዝምጥን

ቱርሜሪክ ፀረ-ምቅጻል እዩ። ለስሉስ፣ ካብ ጭዋዳ ነጻ።

ቁሳቁሳት

፭፻ ግ ካሮት

፬፻ ሚ.ሊ ጸባ ኮኮናት

፫፻ ሚ.ሊ ሾርባ

፩ ኩ. ቱርሜሪክ፣ ዝንጅብል፣ ጨው

ኣዘገጃጀት

ካሮት ኣብ ሾርባ ኣብስል። ጸባ ኮኮናት ን ቱርሜሪክ ወስኽ። ከሊጥ

ክሳብ ለስሉስ ዝኸውን ሕውስ። ጨው ወስኽ።

💡 ምኽሪ፡ ብቱቦ ቕርብ — ቆልዑ ሾርባ "ምስታይ" ካብ ማንካ ዝያዳ ይፈትዉ።

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



፫. ናጌትስ ዶሮ 🍗

ስጋ · ፳፭ ደቂቃ · ካብ ግሉተን ናጻ፣ ዱቄት ሎዝ

ቅርጺ ናጌትስ ብዙሓት ቆልዑ ዝቕበሉዎ። ዱቄት ሎዝ ኣብ ክንዲ ጠመቑ።

ቁሳቁሳት

፬፻ ግ ፊሌ ዶሮ

፹ ግ ዱቄት ሎዝ

፪ እንቋቚሖ

ጨው፣ ሽጉርቲ፣ በርበሬ፣ ዘይቲ ኮኮናት

ኣዘገጃጀት

ዶሮ ቚርጽ። ኣብ እንቋቚሖ፣ ብድሕሪኡ ዱቄት ን ቅመም ለቅ।
፫–፬ ደቂቃ/ሸነኽ ወይ ፪፻°ሴ፣ ፲፰ ደቂቃ ጋጋ።

፬. ኩዕሶ ስጋ ኣብ ሾርባ 🥩

ስጋ · ፴ ደቂቃ · ለስሉስ፣ ካብ ጭዋዳ ነጻ

ምብሳል ኣብ ሾርባ = ለስሉስነት ን ተወሳኺ ኮላጅን። ኣብ ፍሉይ ሳሕን ቕርብ።

ቁሳቁሳት

፭፻ ግ ዝተፈጨ ስጋ

፩ እንቋቚሖ

ጨው፣ ዱቄት ሽጉርቲ

፩ ሊ ሾርባ

ኣዘገጃጀት

ስጋ ምስ እንቋቚሖ ን ቅመም ሕውስ። ኩዕሶ ቅርጽ ሃቦ። ኣብ

ሾርባ ፲፪–፲፭ ደቂቃ ኣብስል። ምስ ፒዩሬ ካሮት ቕርብ።

፭. GAPS ፓንኬክ ሎዝ 🥞

ቁርሲ · ፲፭ ደቂቃ · ካብ ግሉተን ን ካዝዬን ናጻ

ሙዝ ብተፈጥሮ ጣዕሚ ይህብ፣ ዱቄት ሎዝ ቪታሚን E ን ማግነዝዮም ይህብ።

ቁሳቁሳት

፻ ግ ዱቄት ሎዝ

፪ እንቋቚሖ

፩ ሙዝ ቡሱል

¼ ኩ. ሶዲዮም ባይካርቦኔት

ኣዘገጃጀት

ሙዝ ዶቡ። እንቋቚሖ ን ዱቄት ወስኽ፣ ሕውስ። ንኣሽቱ

ፓንኬክ ኣብ ዘይቲ ኮኮናት ፪ ደቂቃ/ሸነኽ ኣዳሉ።

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



፮. ስሙዚ ቀጠልያ (ስፒናቺ ዝተሓቡአ) 🥦

ስሙዚ · ፭ ደቂቃ · ጣዕሚ ሙዝ፣ ሕብሪ ቀጠልያ

ስፒናቺ ኣብ ጣዕሚ ኣይረአን። ሓጺን፣ ፎሊክ ኣሲድ፣ ማግነዝዮም። "ሽቶ ዘንዶ" ወይ "መስተ ኮኮብ" ብሎ ሰምዮ።

ቁሳቁሳት

፩ ዝቀዘዘ ሙዝ

ንሕናን ዝስዕብ ስፒናቺ ቍርጺ

፪፻ ሚ.ሊ ጸባ ኮኮናት

፩ ኩ. ዘይቲ ዕዙዝ

ኣዘገጃጀት

ኩሉ ፷ ካልኢት ሕውስ። ብቐጥታ ኣብ ዝፈቱዎ ዕቃ ቆልዓ

ቕርብ። ስፒናቺ ቀስ ብቐስ ወስኽ።

፯. ኣይስ ክሪም ሙዝ — ፪ ቁሳቁሳት 🍦

ጣዕሚ · ፭ ደቂቃ + ቀዝቃዛ · ካብ ሽኮር ን ጸባ ናጻ

ቆልዑ ኣይስ ክሪም ይፈትዉ። ኣብዚ ምሉእ ፍሬ ከም ጣዕሚ ትዳሉ።

ቁሳቁሳት

፫ ምሉእ ሙዝ (፫+ ሰ ዝቀዘዙ)

፪ ኩ. ቅቤ ሎዝ

ምርጫ፡ ካካዎ ዘይጥዑም

ኣዘገጃጀት

ዝቀዘዘ ሙዝ ምስ ካልኦት ቁሳቁሳት ክሳብ ክሬሚ ዝኸውን

ሕውስ። ብቐጥታ ወይ ፩ ሰ ቀዝቅዝ ቕርብ።

💡 + ካካዎ = "ቸኮሌት" | + ብሉቤሪ = "ፍሬ"

፰. ፑዲንግ ቺያ ምስ ጸባ ኮኮናት 🫙

ቁርሲ · ፭ ደቂቃ + ለይቲ · ቅድሚ ምምጻኡ ኣዳሉ

ኦሜጋ-3፣ ፋይበር፣ ካልሲዮም። ብግቡእ ዝተዳለወ ንጽብሓ ቅልጡፍ። ቆልዑ ዘርኢ ምስ ዘይፈቱ ድሕሪ ፪ ሰ ሕውስ።

ቁሳቁሳት

፬፻ ሚ.ሊ ጸባ ኮኮናት

፬ ኩ. ዘርኢ ቺያ

፩ ኩ. ቫኒላ

ፍሬ ንምስዕ

ኣዘገጃጀት

ቺያ፣ ጸባ ን ቫኒላ ሕውስ። ናብ ኩባያ ጽሪ። ቢያንስ ፬ ሰ ናብ

ማቀዝቀዢ ቕምጥ (ምሸት ቅልጡፍ)። ንጽሓ ፍሬ ወስኽ።

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



፱. ዝተሸወ ዕምቡጦ 🍠

ፍሉይ ምግቢ · ፴ ደቂቃ · ዝቕበሉዎ ሸካርነት

ዕምቡጦ ቤታ-ካሮቲን ን ፕሪቢዮቲክ ፋይበር ኣለዎ። ለስሉስ ሸካርነት + ቅርጺ ቺፕስ = ቅቡልነት ይወስኽ።

ቁሳቁሳት

፪ ዕምቡጦ

፪ ኩ. ዘይቲ ኮኮናት

ጨው ሒማሊያ

ኣዘገጃጀት

ቅርጺ ቁርጺ ቚርጽ። ምስ ዘይቲ ን ጨው ሕውስ። ሓደ ፈርሽ

ኣቐምጥ። ፪፻°ሴ፣ ፳፭–፳፰ ደቂቃ፣ ኣብ ፍርቁ ምልዋጥ።

፲. ኩዕሶ ሓይሊ (ብዘይ ምጥቃስ) ⚡

ቆርበት · ፲፭ ደቂቃ · ሳምንቲ ኣብ ማቀዝቀዢ

ቲምር + ሉዝ = ሓይሊ ዘይብርህ ብዘይ ምልዋጥ ሽኮር። ካካዎ ማግነዝዮም ኣለዎ። ምጥቃስ ኣይሓትትን።

ቁሳቁሳት (፲፭–፲፰ ኩዕሶ)

፪፻ ግ ቲምር ዘይሕቚ

፻ ግ ሉዝ (ሎዝ + ዋልነት)

፪ ኩ. ካካዎ ዘይጥዑም

ዱቄት ኮኮናት ንምሸቱ

ኣዘገጃጀት

ቲምር ፲፭ ደቂቃ ዘሸዩ። ኩሉ ሓቢርካ ሕውስ። ኩዕሶ ቅርጺ ሃቦ፣

ዱቄት ኩዕሎ። ኣብ ማቀዝቀዢ ቕምጥ።

ክፋል ፭

ተወሳኺ ምግቢ — እንታይ፣ መዓስ፣ ስለምንታይ

ዋናው ሕጊ፡ ምግቢ → ምሕዳስ ሆድ → ተወሳኺ ምግቢ → ምክትታል። ኩሉ ጊዜ ኣብዚ ተርታ ተጠቐም።

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



🌿 PureNordic — ዋናው ፕሮቶኮል

ተወሳኺ ምግቢ ዓቐን ን ጊዜ ስለምንታይ?

ኦሜጋ-3 DHA/

EPA
PureNordic

፩–፪ ካፕሱል

☀ ንጋሃ ምስ ዘይቲ

ምግቢ

ማይሊን ን ዳርባ ኒውሮን ይሃንጽ። ምቅጻል ይቕንስ። ምጕዳሉ = ጸገም ትኩረት ን

ነቀነቐ።

ቪታሚን D3 +

K2
PureNordic

፩፻፩–፪፻ IU D3

☀ ንጋሃ ምስ ዘይቲ

፰ ወርሒ ቀውዒ ኖርዌይ = ምጕዳል። D3 ኢሙን ን ናዋሮትራንስሚተራት ይቆጻጸር።

K2 ጡንቃ ይሕሉ።

ማግነዝዮም

ግሊሲኔት
PureNordic

፻–፪፻ ሚ.ግ

🌙 ምሸት

ምጕዳሉ = ጭንቀት፣ ዝሑር ሞጎስ፣ ጸገም ነቀነቐ። ግሊሲኔት = ዝሓሸ ዓቐን + ድቅስ

ዘቑልዕ ውጺኢት።

ዚንክ + ቪታሚን

B6
PureNordic

፲–፲፭ ሚ.ግ ዚንክ

☀ ንጋሃ ምስ ምግቢ

ዚንክ ኣብ ምፍራይ ዶፓሚን ን ሴሮቶኒን ኣዚዩ ኣዕጋቢ እዩ። ምጕዳሉ ምስ ስምዒታዊ

ሕዋሳት ይተሓሓዝ።

ኮላጅን + ሲሊኮን
PureNordic

ከም ጥቕሊ

🌅 ባዶ ሆድ

ሙዙስ ሆድ የጠናኹ። ምስ ምሕዋስ ሆድ ኣዚዩ ኣድላዪ። ውጺኢቱ ኣብ ፬–፰ ሰሙናት

ይርአ።

ኢናዚምታት

ምብሳል
PureNordic

፩ ካፕሱል/ምግቢ

🍽 ቅድሚ ምግቢ

ፕሮቲናት (ግሉተን/ካዝዬን) ምፍሕፋሕ ይደግፍ። ምፍጣር ፔፕታይድ ኦፒዮይድ ኣብ

ሆድ ይዓጽቕ።

🌟 ካልኦት ምርቶ — ተወሳኺ

ተወሳኺ ምግቢ ዓቐን ን ጊዜ ስለምንታይ?

L. reuteri Protectis
BioGaia

፭ ጠብታ/መዓልቲ

🌙 ምሸት

ኣብ ዘዴ ሆድ-ሓንጎል ዝተረጋገጸ ጽልዋ። ኦክሲቶሲን ኣብ ሆድ ይፈጥር።

ምርምር ASD ኣወንታዊ ኣሎ።

ዘዮሊት

(ክሊኖፕቲሎሊት)
Klinoptilolyt

፩ ኩ. ኣብ ማይ

🌅 ባዶ ሆድ — ፴ ደቂቃ ቅድሚ

ካልኦት ተወሳኺ

ኣብ ሆድ ዓቢ ማዕድናት (ርሳስ፣ ሜርኩሪ፣ ኣሉሚኒዮም) ይዓጽቕ። ምስ

ካልኦት ተወሳኺ ኣይሕዋሱ!

ኮላጅን ባሕሪ
Super Kraft

ከም ጥቕሊ

🌅 ባዶ ሆድ

ምጥናቕ ሆድ። ግላይሲን ሓንጎል ይሕሉ። ንቆልዑ ዘይሰትዩ ሾርባ ዓጽሚ

ዝሕሸ።

ፕሮቢዮቲክ ዓይነታት

ብዙሕ
ካብ ፋርማሲ

ብዉሑዱ ፲ ቢሊዮን CFU

🌙 ምሸት

ምድጋፍ ማይክሮቢዮም። ላክቶባሲሉስ + ቢፊዶባክቴሪዮም። ካብ ጸባ ን

ዓቃቢ ናጻ። ካብ ዘዮሊት ፍሉይ ጊዜ!



ክፋል ፮

ኣብ ኖርዌይ ምን ትደሊ

PureNordic — ተወሳኺ ምግቢ ፕሮቶኮል NNMCCD → purenordic.no

Vitusapotek / Apotek 1 — BioGaia Protectis ጠብታ፣ ቪታሚናት፣ ፕሮቢዮቲካት

Life / Helsemat — ዘዮሊት፣ Super Kraft፣ ዱቄት ሎዝ፣ ዘይቲ ኮኮናት፣ ጸባ ኮኮናት

RØTTER / Reko-ring — ስጋ ተፈጥሮኣዊ ን እንቋቚሖ ሕሩምቲ → rekorings.no

Bondens Marked — ዕዳጋ ሕርሻ Bærum ን Oslo → bondensmarked.no

Holtegård Naturligvis — ኦርጋኒክ ኣሕምልቲ፣ Bærum → holtegaard.no

Happy Copper — ናሓሲ ስምሪ ናይ ልሳን (copper tongue scraper) · happycopper.com · ኮድ: NORDIC20

(፳% ቅናሽ)

💧 ኩነታት ገዛ

ማይ ቱቦ ኖርዌይ ጽቡቕ እዩ፣ ግን ኣብ ዓበይቲ ቤት ቱቦ ግምግሞ (ርሳስ)። ፊልተር ብሪታ ክሎሪን ይቕንስ። BPA ፕላስቲክ ኣወግድ። ኣጸቢቒ —

ካብ phthalates፣ parabens ን ባዕዳዊ ሽቶ ናጻ።

ፍርማ ምስምዓሕ — ሊዩኮቮሪን ንቆልዑ

ሊዩኮቮሪን (ንቑሕ ፎሌት) ቆልዑ CFD ዘለዎም ክድግፍ ይኽእል። ኣብ ኖርዌይ፣ ኣቅርቦቱ ይውስን ኣሎ። ናይና

ምልምላስ ድምጽካ ይሓትት።

nnmccd.org/petition

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

https://purenordic.no
https://rekorings.no
https://bondensmarked.no
https://holtegaard.no
https://happycopper.com
https://nnmccd.org/petition


ኣባል ኹን — nnmccd.org

ምሉእ መምሪሒ፣ ፕሮቶኮል ን ደገፍ ሕ/ሰብ ስድራቤታት ዘለዎ ተሞክሮ ምስ ቆልዓካ ናብ ዝሳዕ ርኸቦ።

ኣባልነት ፪፻ NOK ዓመታዊ።

nnmccd.org

ሓበሬታ ኣብዚ መምሪሒ ንትምህርቲ ን ሓበሬታ ጥራይ ዝዓለምካ እዩ። ምርመራ ሓኪም ወይ ምኽሪ ናይ ክኢላ ጥዕና ኣይትክእን። ዝተጠቐሱ ተወሳኺ ምግቢ ን
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