
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 )ةافصم( ةبلعم ءلازاب مارغ 400

 تاضيب 3

 )ففخم ?<م( ةقرم بعكم

 

 

 )قفرم IJغ( ءام باوFأ 1/2 4

 )ةقفرم IJغ( ?<م ةIJغص ةقعلم 3/4 

 )ةافصم( ةبلعمُ ةرذ مارغ 400

 

 تادعلما

 نIكس

 ءاطغ عم ةIJبك ردق

 ةي]شخ ةقعلم

Fسايقلا بو 

 

 )ةحطسم ةقعلم( ضيبلا بلاق

 ةIJبك ةقعلم

 عيطقتلا حول

 لخنم

 

 ةIJبك ةقعلم

 ةIJبك ةلاقم

 ةIJغص ةقعلم

  

WWW.FOODBANK.ORG.AU/MEALPACKS 
 

 تانو'لما

  )ةIJغص اعًطق ةعطقم( ةلصب

 )خوبطم IJغ( زرأ باوFأ 3

 )ةقفرم IJغ( تhز ةIJبك ةقعلم

 )ةIJغص اعًطق ةعطقم( ناترزج

 

:لبق نم ةموعدم  

 )صصح 6( ()قلما زرلأا
Fried Rice (Serves 6) 

 



 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

  سدعلاب رقبلا م34 رغرب
 

 

 تامولعلما نم د&زملل
 

 reception@foodbanksa.org.au وأ 08 8351 1136
 

 تارايخ 

 كلذ }z تبغر اذإ جاجدلا وأ رقبلا مvw وأ ةخوبطلما ةhرحبلا تلاوFألما نم ةIJغص ةيمك ةفاضإ كنكمي

 

 
 ةق1رطلا

 ?<لما نم ةIJغص ةقعلم 3/4 عم ةIJبك ردق }z ءالما نم فصنو باوFأ 4 }{غا .1

أ مث ،نوللا }zاص ءالما حبصي ��ح لخنم }z ءالماب زرلأا لسغا .2
َ

 ةدلم ةفيفخ ران �{ع }{غ� ھعدو ،ردقلا قوف قبط وأ ءاطغ عض .ھكرّحو }{غلما ءالما ردق ��إ ھفْضِ

 رخلآ نIح نم كhرحتلا عم قئاقد 10

ق ،زرلأا ¢¡ط درجمب .)حي�w ل�ش� ��ن ھنأ نم دكأتلل ھقوذت قhرط نع زرلأا �Jتخا( .زرلأا ��ني ��ح وأ ةقيقد 15-10 ةدلم ا��لع ردقلا عْدَو رانلا ففخ .3
ُ

 م

 لخنم }z ھتيفصتب

 ةئدا¤ ران �{ع ا£عضو ةIJبك ةلاقم }z تhزلا نم نIتIJغص نIتقعلم عض .4

لايلق ��ني ضيبلا كرتا .لما�لاب ا£عاق يطغ� ثيحب ةلاقلما }z ھبكساو ءاعو }z ضيبلا جزما .5
ً

 نم ضيبلا جرخأ .)ةقوفخم( لتك ��إ لوحتي ��ح ھبيلقت لبق 

ابناج ھعْضَو ةلاقلما
ً

 

6. ª«زلا نhيقبتلما ت z{ او مورفلما لصبلا ¢¡طب مقو ،ةلاقمv¬رط حبصي ��ح وأ قئاقد 5 ةدلم ھيف رزhًا. 

لقو ،خوبطلما زرلأاو ةرذلاو ءلازابلا فضأ .7
ّ

 ةبغرلا بسح فاج ةقرم بعكم فضأو تتف .ةhرط تاورض»vا عيمج حبصتو امًامت ن»¯� ��ح جhزلما ب

لقو }{قلما زرلأا جhزم ��إ خوبطلما ضيبلا فضأ .8
ّ

 ادًيج ھب

ق .9
ُ

 ميدقتلل قابطلأا }z يواس´لاب ماعطلا ع³زوتب م

 


