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Bi xwarina bi malbatén pircandi NSW
re canda xwe piroz bikin

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes  Kurdish Kurmaniji

Firavineka tendurist dikare alikariya we G
malbata we bike ku han di nava rojé da bixebitin,
hin bibin G bilizin.

Pakétkirina qutiya firaviné ya malbata xwe bi xwarinén
tendurist tevi sebze 0 fékiyan, dikare riska we ya penceséré
nexwesiyén kronik én weki nexwesiya dil kémtir bike.

Van siretan biceribinin ku bi réya xwariné ¢candiyé piroz bikin G
qutiyén firaviné yén malbaté yén tendurist biafirinin:
Jibo fikrén xwe yén tamxwes én firaviné ji canda xwe 0 xwarinén kevnesopi
ilhamé bigirin.

Ji bo ku qutiyén firaviné bi tehm 0 tendurist ¢ékin, creyén zebze 0 fékiyan &
zéde bikin. Vebijarkén cemidi 0 tendurist in 0 dikarin pereyan teserGf bikin.

Jibo ku han demé teseraf bikin sevé beré firavinan pakét bikin. Mayin dikarin
firavinén bitehm 0 hésan ¢ékin.

Avé weki vexwarina xwe ya sereke hilbijérin. SGseyeka avé pakét bikin an jidi
dema firaviné da gedeheka avé tam bikin.

Firavina xwe bi hénik bihélin. Firavina xwe di centeyeki izolekiri da pakét bikin an
sOseyeka avé ya cemidi an ji pakéteke cemedé bi kar binin.

Heke hewce bike ku han firavina xwe ji n ve germ bikin, pé bawer bin ku germ e.
JinO ve germkirina xwariné bakteriyén bi zirar dikuje.

Pasé ci bikin
Hewl bide ku bétir sebze yan féki téxe qutiya firaviné ya malbata xwe.

Bi malbata xwe re hinek wext derbas bike ji bo hazirkirina qutiyén xwariné yén bi
tehm.

Jibo siretén li ser xwarina tendurist bi pisporé tendurusti re biaxive.

Hefteya Tenduristiya Pircandi

Ji bo agahiyén zédetir bi zimané xwe
seredana malperé bikin www.mhcs.health.nsw.gov.au
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http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

