
རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩིའིི་ཆེེད་གཤམ་གིྱི་བསམ་འཆར་སྤྱད་དེེ་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པའིི་ནང་མིིའིི་ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་
གོ་ོསིྒྲིག་གནང་།
	• ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་བཟོ་ོཐབས་ཆེེད། རང་གིི་རིིག་གཞུང་དང་སྲོལོ་རྒྱུན་གིྱི་ཟས་རིིགས་ལས་བློ་ོསེྐྱེད་ལེེན་དགོསོ།  
	• ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ཞིིམ་པོ་ོདང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པ་ཡོངོ་ཆེེད། སྔོ་ོཚལ་དང་ཤིིང་ཏོགོ་རིིགས་སྣ་ཚོགོས་བླུགས་དགོསོ། 
	• དུས་ཚོདོ་བསིྲི་ཚགས་བེྱེད་པའི་ཆེེད། སང་ཉིིན་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་དོ་ོདགོངོ་ནས་གྲ་སིྒྲིག་བེྱེད་དགོསོ། ཟས་ལྷག་རྣམས་ཀིྱིས་ཉིིན་གུང་ཁ་

ལག་ཞིིམ་པོ་ོདང་ལས་སླ་པོརོ་བཟོ་ོཐུབ།
	• བཏུང་བྱ་གཙོ་ོབོ་ོནིི་ཆུ་འདེེམས་དགོསོ། ཆུ་དམ་བེེ་གང་མཉམ་དུ་འཁེྱེར་བའམ་ཉིིན་གུང་གིི་དུས་སུ་ཆུ་ཕོརོ་པ་གང་འཐུང་དགོསོ།
	• རང་གིི་ཉིིན་གུང་གིི་ཁ་ལག་གྲང་མོརོ་ཉར་ནས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལ་ཉེེན་ཁ་མེེད་པ་བེྱེད་དགོསོ། དེེ་ཡང་དྲོདོ་འགོགོ་ཐུབ་པའི་ཁུག་མའིི་ནང་ཉིིན་

གུང་གིི་ཁ་ལག་འཇོགོ་པའམ་ཡང་ན། འཁྱགས་པ་བཏང་བའིི་ཆུ་དེེམ་མམ། འཁྱགས་ཐུམ་(freezer pack)མཉམ་དུ་ཁ་ལག་འཇོགོ་
དགོསོ།

	• གལ་སིྲིད་ཁེྱེད་ཀིྱིས་ཉིིན་གུང་གིི་ཁ་ལག་ཚ་པོ་ོབཟོ་ོདགོསོ་ན། དེེ་རླངས་པ་ཐོནོ་ཐོནོ་བར་དུ་ཚ་པོ་ོབཟོ་ོདགོསོ། ཁ་ལག་བསྐྱར་དུ་ཚ་པོ་ོབཟོ་ོབ་
དེེས་གནོདོ་འཚེེ་ཅན་གིྱི་འབུ་ཕྲ་གསོདོ་ཐུབ།

དེེ་ནས་ག་རེེ་བེྱེད་དགོསོ་སམ།
	• ཁེྱེད་ཀིྱི་ནང་མིིའིི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ནང་སྔོ་ོཚལ་ལམ་ཤིིང་ཏོགོ་ཁ་སྣོནོ་བེྱེད་ཐབས་བེྱེད་དགོསོ།
	• ཁིྱིམ་མིི་དང་མཉམ་དུ་དུས་ཚོདོ་བཏང་སེྟེ་རོ་ོབཅུད་ལྡན་པའི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་གྲ་སིྒྲིག་གནང་དགོསོ།
	• འཕྲོདོ་བསེྟེན་ཆེེད་ལས་པའི་ས་ནས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པའི་ཟས་རིིགས་ཀིྱི་སྐོརོ་ལ་སློབོ་སྟོནོ་ཞུ་དགོསོ།
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རིིག་གཞུང་སྣ་མང་གིི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་བདུན་ཕྲག

རིིག་གཞུང་སྣ་མང་ཁིྱིམ་ཚང་གིི་ཉིིན་གུང་ཟས་སྒམ་
བརྒྱུད་རིིག་གཞུང་སྲུང་བརིྩི་བེྱེད་པ།

རང་གིི་སྐད་ཡིིག་ནང་གནས་ཚུལ་འཕར་མ་ཤེེས་འདོདོ་ན་གཤམ་གསལ་དྲ་ཚིིགས་སུ་གཟིགས་རོགོས།   
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ཁེྱེད་དང་ཁེྱེད་ཀིྱི་ནང་མིིར་ཉིིན་མོ་ོལས་ཀ་དང་སློབོ་སྦྱོངོ་བེྱེད་པ། རེྩེད་མོ་ོརེྩེ་བའིི་
ནུས་པ་འདང་ངེེས་ཡོངོ་ཆེེད་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལྡན་པའིི་ཉིིན་གུང་གིི་ཁ་ལག་གིིས་
ཕན་ཐོགོས་ཐུབ།

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes� Tibetan

ནང་མིིའིི་ཉིིན་གུང་གིི་ཟས་སྒམ་ནང་སྔོ་ོཚལ་དང་ཤིིང་ཏོགོ་བཅས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ལ་ཕན་པའི་ཟས་
རིིགས་བླུགས་པ་དེེས་འབྲས་ནད་དང་སིྙིང་ནད་ལྟ་བུའིི་གཅོངོ་ནད་ཕོགོ་ཉེེན་ཉུང་དུ་གཏོངོ་ཐུབ།

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

