
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 1234ا تاتف نات,+بك ناتقعلم

 )ةافصم( ةبلعم ةنوت مارغ 420

 ن+حط نات,+بك ناتقعلم

 

 

 )ةقفرم ,+غ( تFز نات,+بك ناتقعلم

 )ةافصم( ةبلعمُ ةرذ مارغ 420

Kبيلح بو 

 

 تادعلما

 ة,+بك ردق

12ا قبط
َ

34 

Kسايقلا بو 

 

 طسوتم ءاعو

 ةي[شخ ةقعلم

 

 ةافصم

 ة,+بك ةقعلم

  

WWW.FOODBANK.ORG.AU/MEALPACKS 
 

 تانو'لما

 )ابFًرقت ةبلع فصن( ةنوركعلما مارغ 250

 )ةافصم( ةبلعمُ تارزجو ءلازاب مارغ 420

1/4 Kروش[م ن3ج بو 

 

:لبق نم ةموعدم  

 )صصح 4( ةزوب()ا ةنوتلا
Tuna Bake (Serves 4) 

 



 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 ةزوب()ا ةنوتلا
 

 

 تامولعلما نم د&زملل
 

 reception@foodbanksa.org.au وأ 08 8351 1136
 

 ةق.رطلا 
1. j2وئم 180 ةجردل امًدقم نرفلا نFة. 

ق .2
ُ

 )تاميلعتلا بسح( ة,+بك ردق rs ةنوركعلما pqطب م

ابناج اwكرتاو ةافصم rs ةنوركعلما ةيفصتب مق .3
ً

 

4. rs لق ة,+بكلا ردقلا سفن
ّ

 اعًم تانو|لما طل12 رز}1او ءلازابلاو ةرذلاو ةنوتلا ب

 قيقدلاب تانو|لما عيمج فيلغتل كFرحتلا عم قيقدلاو ةخوبطلما ةنوركعلما فضأ .5

ايجFردت ردقلا ��إ بيل�1ا فضأ .6
ً

لايلق فثا|تي ��ح ھكرحو 
ً

 

خ قبط rs جFزلما بكسا .7
َ

 تFزلا نم ليلقلاب نو�دم 34

�او�1 ةFوئم ةجرد rs 180 نرف rs جFزلما 34خيُ .ةنوركعلما جFزم ��ع 1234ا تاتفو روش[لما ن3}1ا شر .8s 30 ةقيقد 

 اwمدّقو قابطلأا rs ھيwط دع� جFزلما فرغا .9

 


