
རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩིའིི་ཆེེད་གཤམ་གིྱི་བསམ་འིཆེརི་སྤྱད་དེ་འིཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པའིི་ནང་མིའིི་ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་
ག་ོསིྒྲིག་གནང་།
 • ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་བཟ་ོཐབས་ཆེེད། རང་གིི་རིགི་གིཞུང་དང་སྲོལོ་རྒྱུན་གིྱི་ཟས་རིགིས་ལས་བློ་ོསེྐྱེད་ལེན་དགིསོ།  
 • ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ཞིིམ་པོ་ོདང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པོ་ཡོངོ་ཆེེད། སྔོ་ོཚལ་དང་ཤིིང་ཏོགོི་རིགིས་སྣ་ཚགོིས་བླུགིས་དགིསོ། 
 • དུས་ཚདོ་བསིྲོ་ཚགིས་བེྱེད་པོའི་ཆེེད། སང་ཉིིན་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ད་ོདགིངོ་ནས་གྲ་སིྒྲིགི་བེྱེད་དགིསོ། ཟས་ལྷགི་རྣམས་ཀིྱིས་ཉིིན་གུང་ཁ་

ལགི་ཞིིམ་པོ་ོདང་ལས་སླ་པོརོ་བཟ་ོཐུབ།
 • བཏུང་བྱེ་གིཙོ་ོབ་ོནི་ཆུ་འདེམས་དགིསོ། ཆུ་དམ་བེ་གིང་མཉིམ་དུ་འཁེྱེར་བའམ་ཉིིན་གུང་གིི་དུས་སུ་ཆུ་ཕོརོ་པོ་གིང་འཐུང་དགིསོ།
 • རང་གིི་ཉིིན་གུང་གིི་ཁ་ལགི་གྲང་མརོ་ཉིར་ནས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལ་ཉེིན་ཁ་མེད་པོ་བེྱེད་དགིསོ། དེ་ཡོང་དྲོདོ་འགིགོི་ཐུབ་པོའི་ཁུགི་མའི་ནང་ཉིིན་

གུང་གིི་ཁ་ལགི་འཇོགོི་པོའམ་ཡོང་ན། འཁྱེགིས་པོ་བཏོང་བའི་ཆུ་དེམ་མམ། འཁྱེགིས་ཐུམ་(freezer pack)མཉིམ་དུ་ཁ་ལགི་འཇོགོི་
དགིསོ།

 • གིལ་སིྲོད་ཁེྱེད་ཀིྱིས་ཉིིན་གུང་གིི་ཁ་ལགི་ཚ་པོ་ོབཟ་ོདགིསོ་ན། དེ་རླངས་པོ་ཐནོ་ཐནོ་བར་དུ་ཚ་པོ་ོབཟ་ོདགིསོ། ཁ་ལགི་བསྐྱེར་དུ་ཚ་པོ་ོབཟ་ོབ་
དེས་གིནདོ་འཚེ་ཅན་གིྱི་འབུ་ཕྲོ་གིསདོ་ཐུབ།

དེ་ནས་ག་རེི་བེྱེད་དགསོ་སམ།
 • ཁེྱེད་ཀིྱི་ནང་མིའི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ནང་སྔོ་ོཚལ་ལམ་ཤིིང་ཏོགོི་ཁ་སྣནོ་བེྱེད་ཐབས་བེྱེད་དགིསོ།
 • ཁིྱེམ་མི་དང་མཉིམ་དུ་དུས་ཚདོ་བཏོང་སེྟེ་ར་ོབཅུད་ལྡན་པོའི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་གྲ་སིྒྲིགི་གིནང་དགིསོ།
 • འཕྲོདོ་བསེྟེན་ཆེེད་ལས་པོའི་ས་ནས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པོའི་ཟས་རིགིས་ཀིྱི་སྐོརོ་ལ་སླབོ་སྟེནོ་ཞུ་དགིསོ།
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རིིག་གཞུང་སྣ་མང་གི་འིཕྲོདོ་བསེྟེན་བདུན་ཕྲོག

རིིག་གཞུང་སྣ་མང་ཁིྱིམ་ཚང་གི་ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་
བརྒྱུད་རིགི་གིཞུང་སྲུང་བརིྩི་བེྱེད་པོ།

རང་གིི་སྐོད་ཡིོགི་ནང་གིནས་ཚུལ་འཕོར་མ་ཤེིས་འདདོ་ན་གིཤིམ་གིསལ་དྲོ་ཚིགིས་སུ་གིཟིགིས་རགོིས།   
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ཁེྱིད་དང་ཁེྱིད་ཀིྱི་ནང་མིརི་ཉིིན་མ་ོལས་ཀ་དང་སློབོ་སྦྱོངོ་བེྱེད་པ། རེྩིད་མ་ོརེྩི་བའིི་
ནུས་པ་འིདང་ངེས་ཡོངོ་ཆེེད་འིཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པའིི་ཉིིན་གུང་གི་ཁ་ལག་གིས་
ཕན་ཐོགོས་ཐུབ།

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes Tibetan

ནང་མིའི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ནང་སྔོ་ོཚལ་དང་ཤིིང་ཏོགོི་བཅས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལ་ཕོན་པོའི་ཟས་
རིགིས་བླུགིས་པོ་དེས་འབྲས་ནད་དང་སིྙིང་ནད་ལྟ་བུའི་གིཅངོ་ནད་ཕོགོི་ཉེིན་ཉུང་དུ་གིཏོངོ་ཐུབ།

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

