EWLEKARIYA XWARINE



https://www.foodauthority.nsw.gov.au/
https://m.facebook.com/nswfoodauthority
https://twitter.com/NSWfoodauth

Xwarinek tendurist yan
Ji Xwarinek saxlem

Hem hdn 0 hem ji pitika weya ku mezin dibe pédivi bi
xurdemeniyén zéde heye, O bastirin ré ji bo bidestxistina
wan ev e ku hin carbecdr xwarinén xwerd bixwin G di dema
ducaniyé de bi gasi ku gengaz be saxlem bin.

Ev xwarin divé carbecir hebin

Nan, dexl, birinc, pasta, noodles(makaroni) 0 xwarinén din én genim
bi pirani genim 0/an fébera zéde

(Sebze 0 bihigk), (khudar G buquliaat)

Féki

Gost, masi, mirisk, hékén pijandi, nisk, tov 0 tofu

Alternativén sir, mast, peniré hisk 0 sir bi kalsiydmé zéde bi pirani
ran kém blne



Rébernameyén Xwariné yén Avusturalya ji héla Wezareta Tenduristiyé ya
Commonwealth 0 Encumena Lékoliné ya Tenduristi G Bijijki ya Neteweyi
(NHMRC) ji bo jinén ducani girtina komén xwariné yén jérin pésniyar dike:

KOMA XWARINE

BICERIBININ KU
HER ROJ BIXWIN

NIMONEYEN 1 XIZMETE =

XWARINEN GENIM
(di nav de nan, ceh,

8 > xizmeté *

(bi pirani genim G/an

1 pariyek nan
2 nané navin an nané ravi

birinc, pasta, noodles  fiber zéde) % kasa pelikén ceh genim
MELETE) 2 kasa birincé pijandi, pasta, noodles, cous cous
an quinoa
SEBZE & LEGUMQN 5 xizmetén 2 qadeh sebzeyén kesk an porteqgali yén pijandi
;ﬁb(laijllL(lﬂ'LerAR u 1 gadeh sebzeyén seleté yén pelén kesk an xav
) 2 qedeh fasdli, baqil an nisk pijandi, hiskkiri an
konservekiri
% sebzeya nistecih a navin (Petata, Petaté sirin
an taro)
MEWE OR FAHIHE 2 xizmetén 1 séva navin yan ji mlz

2 fékiyén picak (bihis, fékiyén, gaysi, kiwi an
xurmay)
1 kasa fékiyén kulilk an konservekiri (bé sekiré)

PROTEIN

(gost, masi, mirisk,
hékén pijandi, nisk,
tov, tofu)

3’ xizmetén

90-100 g giraniya xav gosté pijandi (gost, berx,
gosté beraz un Péz)

100 gr giraniya xav mirigka pijyayi (mirisk an gost)
115 g giraniya xav ji pelika masiyé pijandi an yek
tenekeyek masi ya pictk

2 hékén mezin

170 g tofu

KALSIYUM

(sir, mast, peniré hisk
0 alternatifén sir)

2%, xizmetén **
(bi pirani ran kém
kirin)

250 ml sir (1 gadeh)

250 ml soya, birinc an vexwarinek din a dex|é ku
bi kémi ve 100 mg seré 100 ml kalsiyimé hatiye
zexmkirin

40g (2 pariyén) peniré hisk
200 gr mast.

* 8 roj ji bo jinén 18 sali an kémtir xizmeté dike
** 3% rojé ji bo jinén 18 sali an kémtir xizmeté dike

Zédeblna giraniya di dema ducaniyé de di navbera jinan de cida dibe. Giring e ku meriv gavé xwe li
giraniya xwe bigire, 1& dema ku hdn ducani ne, parézé nekin an xwariné bernedin. Zaroka we her roj
mezin dibe G hewce dike ku hiin parézek hevseng 0 tendurist biparézin. Heke hin di derbaré giraniya
xwe de fikar in, bi doktoré xwe an bijijkek pejirandi, pratiki re bipeyivin.




Vitamin, xurek U mineral
“hesin” derman

Di dema ducaniyé de lagé we pédivi bi vitamin, mineral O
xurdemeniyén zéde heye ku alikariya pésveclina zaroké we
bike. Awayé ¢étirin ku h(n piraniya van vitaminan bistinin bi
paréza we re ye.

Giring e ku h(n bi doktoré xwe an bijijkek pejirandi, praktizeker re bipeyivin beri ku
hdn 1ézédeyan bigirin. Hin 1ézédekirin (minak pir zéde vitamina A) dikare ji bo pitiké
xeternak be.

Folat

Vtaminek B ye 0 weki folik asid li xwarin an ji
dermanan té zédekirin. Folate ji bo péskeftina pitika
we di destpéka ducaniyé de giring e ji ber ku ew dibe
alikar ku pésft li anormaliyén zayiné yén mina spina
bifida bigire.

Awayé ¢étirin ku hin pé ewle bibin ku hdn téra folaté
werdigirin ev e ku hiin mehek beriya ducanibiné

0 di s& mehén pésin én ducaniyé de rojane 400
mikrogram (ug) pévekek asidé folik bistinin. Ger
diroka malbaté ya kémasiyén lGleya neurali hebe,
dibe ku ji we re bétir folate hewce bike, ji ber vé yeké
divé han bi doktoré xwe séwir bikin.

Her weha giring e ku meriv xwarinén ku asida folik

Ié z&de kirine an ji bi xwezayi bi folate dewlemend in
bixwin. Xwarinén ku asida folik li wan hatiye zédekirin
(hézkirf) piraniya nan, hin dexlén tasté 0 ava fékiyan
hene. Panela agahdariya xwariné ya li ser pakété
kontrol bikin da ku hain bizanin ka gigas folate heye.

Xwarinén ku bi xwezayf ji héla folate ve dewlemend
in, sebzeyén bi pelén kesk én weki ispenax 0
hésinahiyén seleté, brokoli, nok, nisk, ava portegalan,
hin féki 0 fasali 0 bagilén hisk hene.



\

Hesin

Ducani hewcedariya we bi hesin zéde dike. Zaroka we ew qas hesin ji we dikisine
ku di pénc-ses mehén pésin én pisti zayiné de bimine, ji ber vé yeké giring e ku

han di dema ducaniyé de bétir hesin bixwin. Xwarina rojane ya pésniyarkiri (RDI) ya
hesin di dema ducaniyé de rojane 27 mg e. Dibe ku girtina I6zédeyeké bibe alikar ku
han vé wergirtina pésniyarkiri bicih binin I& divé han tené di bin sireta bijijké xwe de
dermanén hesin bistinin.

Xwarinén dewlemend én hesin

» Gosté gost G berxé bépir

* Mirisk

e Masi

* Dexlén tasté yén bi hesin hatine zexmkirin

* Hék

» Biskalén pijandi yén wek nisk, nisk, gurcik 0 fasali [ima
» Fékiyén higkkirt

» Sebzeyén kesk én weki brokoli, kelem G ispenax

Xwarina xwarinén bi vitamina C-ya zéde dibe ku ji we re bibe alikar ku hGin hesin
di heman demé de bixwin. Dema ku sebzeyén kesk an ji fékiyan dixwin hewl bidin
ku hin ava portegalan vexwin. Her weha pédivi ye ku hin li cay, gehwe 0 kolayé ji
temase bikin ji ber ku kafein girtina hesin a las kém dike.



- 1 Kalsiyum

Kalsiym ji bo ku hesti saxlem 0 bihéz bimine pédivi
ye. Di sé meha séyem a ducaniyé de, zaroké we
pédivi bi migdarek mezin a kalsiydmé heye ku ew
dest bi péskeftin 0 bihézkirina hestiyén xwe dikin.
Ger hin di paréza xwe de bi téra xwe kalsiyimé
wernegirin, kalsiyima ku ji zaroka we re hewce dike
dé ji hestiyén we were derxistin. Ji bo pésigirtina vé
yeké O xetereya osteoporozé ya pasé di jiyané de, pé
ewle bin ku hain di paréza xwe de ji bo her duyan téra
kalsiyamé digirin.

Xwarina rojane ya pésniyarkiri ya kalsiymé di

dema ducaniyé de 1000 mg heya 1300 mg rojane

ye. Du 0 niv servisén xwarinén sir, wek sir, peniré
hisk, mast an siré soya qgalindkiri bi kalsiymé, divé
hewcedariyén we yén rojane bicih binin. Jinén ducani
yén ku 18 sali an kémitir in, divé rojane sé servis G
nivan bixwin.

Xweé

-

g 2B

B i o

R |

Tyot ji bo her kesi giring e, 18 bi taybeti ji bo jinén
ducanf 0 sirdané. Di dema ducaniyé de kémasiya
fyoté ya sivik 0 nerm dikare bibe sedema ku pitiké
zehmetiyén férblné ¢ébike G bandoré li péskeftina
jéhatiblna motor  bihistiné bike.

Li Avusturalya, piraniya nan, ji bili celebén organik,
bi Tyoté téne zexm kirin ku dé bibe alikar ku
hewcedariyén iyoté yén piraniya nifisé gcareser bike.
Lébelé, jinén ducani 0 sirdané hewcedariyén zéde

ji bo iyoté hene, ji ber vé yeké dibe ku hin jin hewce
bibin ku 1ézédekiriné bigirin. Ji bo siretkiriné bi bijijk,
pirik an pisporé xwariné re bipeyivin.

Ger han difikirin ku hdn bi téra xwe vitamin an maddeyén xwariné nagirin,
ji kerema xwe bi doktoré xwe re bipeyivin.



Jarbina xdareki

Dema ku hdn ducani ne, guhertinén hormonal én di

lasé we de pergala weya parastiné kém dike ku dikare
serkirina nexwesi O enfeksiyoné dijwartir bike. Pégilégirtina
nexwesgiyén xwariné U parastina xwe ji xetereyén xwarinén
din én di dema ducaniyé de pir giring e.

Salmonella

Salmonella dibe sedema géjblin, veresin, kezeba ziké, ishal, ta 0 serésé. Jinén
ducani ne di xetereya nexwesiya salmonelozé de ne, & di rewsén hindik de dibe ku
bibe sedema ducaniyé.

Té pésniyar kirin ku ji xwarinén ku héka xav té de hene dar bikevin 0 her dem gost,
mirigk G hék bas bipijin. Weki din, Dafreya Xwariné ya NSW pésniyar dike ku jinén
ducani her cdre galan nexwin, di nav de glcikén alfalfa, glcikén brokoli, pivaz,

glcikén gulberojé, gicikén kevroské, glgikén tiréjé, glcikén berfé, fasdli ¢ivik an ji
soya. pijandi.

Listeria

Listeria celebek bakteriyan e ku di hin xwarinan de té ditin ku dikare bibe sedema
enfeksiyonek kém |€ xeternak a bi navé listeriosis. Heger Listeria ji pitika we ya ku ji
dayik neblye re were veguheztin, ew dikare bibe sedema ducanibin, ducaniblna
péswext, an ji jidayikblna mirf.

Dibe ku hin xwarin Listeria hebin ji dema ku ew bi rékdpék hatine hilanin ji ber vé yeké
awayé cétirin ku meriv ji listeriosis dar bisekine sopandina van réwerzan:

» Hewl bidin ku tené xwarinén teze pijandi 0 féki 0 sebzeyén ku bas hatine sustin,
teze amadekirt bixwin. Bermahiyén ku bi lez (i bez di sarincoké de hatin girtin G ji
rojeké zédetir neminin dikarin werin xwarin.

« Xwarinén ku dibe ku ji rojeké zé&detir beré hatine ¢ékirin xwe dr bixin, wek nimine
selete, sandwic¢ 0 pelixandin.

+ Jibo rénisandana li ser kijan xwarinén ku di dema ducaniyé de xwe ddr bixin seri
li tabloyén Xwarina Ewle di dema ducaniyé de bidin (di vé brosré de).



Xetereyéen xwarinén din

W Toxoplasmosis

Toksoplazmoz, her ¢end di jinén ducani de ne asayi
be ji, heke hin gostén nepijyayi, an féki 0 sebzeyén
nesusti bixwin, nemaze ji baxgeyén bi pisikén

malé re, gédibe. Lébelé, bi gelemperi, enfeksiyon

ji ber destxistina feqiyén pisiké dema ku tepsiya
pisiké an axa qiréj a li baxgeyé paqij dike, gédibe.

Bi taybeti giring e ku meriv di dema ducaniyé de ji
toksoplazmozé dar bisekine ji ber ku ew dikare bibe
sedema zirara méji an korbUna zaroké weya neb(yi.

Serigteyén ji bo nehistina toxoplasmosis

Gosté nepijyayi 0 xav nexwin

isotén xav, kilam 0 midye nexwin

Siré bizina nepasterised venexwin

Her tim féki O sebzeyan bas bison

Dema ku bexge digérinin tim destikén baxgeyan li xwe bikin

Pisti ku dest dani ser heywanan, nemaze pisikan, her dem destén
xwe bison

Li kuderé mimkun be ji destmala pisikan an fegiyén heywanan dar
bixin (eger hewce be, destan li xwe bikin)

Ger di golé yan ¢cemeki de avjeniyé bikin, xwe ji daqurtandina avé
dar bixin

Heger sefera dervayé welat dikin, ji ava tiréjé dar bisekinin



Xwarina masi bi ewlehi

Masi ji aliyé protein 0 mineralan ve dewlemend in, rinén térblyT kém in 0 asidén
rin én omega-3 hene. Asidén rin én omega-3 ji bo pésvecina pergala nerva
navendi ya pitikan, beri G pisti jidayikbGné giring in. Her ¢gend bi rasti giring e ku
meriv di dema ducaniyé 0 sirdané de masi bixwin, divé hin baldar bin ka han kijan
masi hilbijérin. Ji ber vé yeké ye ku hin masf dibe ku asta merkuré hebe ku dibe ku
ziraré bide pergala nervé ya péskefti ya pitikek neblyi an zarokek picak.

Tabloya jérin dé ji we re bibe alikar ku han bi ewlehi masi weki begek giring a
parézek hevseng téxin nav xwe.

JINEN DUCANI U SIRDANE U JINEN KU
DUCANIYE PLAN DIKIN

ZAROKEN HETA 6 SALI

1 xizmeté bi qasi 150 g 1 xizmeté bi qasi 75 g

HER HEFTE 2-3 SERVISEN MASI 0 XWARINEN DERYAYi YEN KU LI JER NE HATINE REZ
KIRIN BIXWIN

AN

HER HEFTE 1 XIZMET JI VAN BIXWIN, U MASIYEN DIN NEXWIN:
Pisik an Orange Roughy (Kuré Deryaya Kdar)

AN

JI VAN HER DU HEFTEYAN 1 XIZMETE BIXWIN, U TU MASIYEN DIN:
Shark (Flake) an Billfish (Broadbill, Swordfish 0 Marlin)

Cavkani: Standardén Xwariné Avusturalya NGO Zelanda, 2011



QANUNEN ZERIN EN EWLEHIYA
XWARINE

 sar bihélin

Sarincé di bin 5°C de bihélin

Xwarina ku divé sar bibe, yekser téxin sarincé

Xwarina ku té xwestin di sarincé de bimine nexwin ger du saet an zédetir li derve mabin
Xwarinén di sarincé de, nemaze gost, bifirinin G marine bikin

Bi ¢centeyeki sartir dikanin, bi eski piknik dikin

l Germ bihélin

Xwarinan heri kém heta 60°C, ji bo xwarinén taybeti germtir bipije (li tabloyén vé
bros(ré binére)

Xwarinan bi kémani 60°C ji nd ve germ bikin, heya ku germ bibin

Bala xwe bidiné ku di gostén pijyayi yén wek mik ( sosisan de pembe nemine
Beri ku mirisk an gosté berazé teze pijandi bixwin, li ava zelal bigerin

Beri servekiriné hema marinadén ku ava gosté xav té de hene germ bikin
Awayé heri bas ku meriv bizanibe ku xwarin téra xwe germ e, ev e ku meriv
termometreyek xwariné bi kalite 0 rast bikar bine

2 Pagqjj bihélin

Beri ku dest bi amadekirin 0 xwarina her xwariné, heta xwarineké ji bike, destén xwe
bas bison G higk bike

Ranist, alavén metbexé G sifreyan pagij bihélin

Xwarinén xav @ pijandi ji hev veqetinin 0 ji bo her duyan ji text G kéran cuda bikar binin
Nehélin ava gosté xav biherike ser xwarinén din

Xwe ji xwarina ku ji aliyé keseki nexwes bi tisteki wek ishal hatiye gékirin, dir bixin

Q) Labelé kontrol bikin

Xwariné ji roja ‘bikaranina’ derbas neke
Diroka ‘beri ¢étirin’ binihérin

Talimatén hilanin 0 pijandiné bisopinin
Agahiyé li ser xwarinén nepakkiri bipirsin
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Her weha higyar bikin

Alkohl

Vexwarina alkohlé di dema ducaniyé de dikare bibe sedema jiberclyiné,
jidayikbana miri, zayina péswext an ji pitika we bi sendroma alkola fetusé ¢édibe
(mezinblna xirab beri G pisti zayiné, 0 seqetiyén derdni). Ji ber ku nayé zanin di
dema ducaniyé de astek ewleh a vexwariné heye an na, Encumena Lé&kolinén
Tenduristi 0 Bijijki ya Neteweyt ji jinan re siret dike ku vebijarka heri ewle ew e ku
hdan ducani bin, plana ducaniblné an sirdané bikin venexwin.

Kofeyin

Di dema ducaniyé de miqdarén picOk én caffeine ewledar in 1é héjmara zéde dibe
ku xetera jiberglQyiné ( zayina péswext zéde bike. Kafein di gehwe, ¢ay, ¢ikolata G
cola (0 hin vexwarinén nerm ( vexwarinén enerjiyé yén din) de heye. Tenduristiya
NSW pésniyar dike ku jinén ducani rojane xwe bi 200 mg kafein sinordar bikin. Ew
miqdar dé ji néziké 1-2 fincan gehweya espresso, 3 gedeh gehweya tavilé, 4 fincan
gaya bi héza navin, an 4 fincan kakao an ¢ikolata germ were bidestxistin. Dar
slUseyén gehweya espresso (0 vexwarinén ku weki werzis an vexwarinén enerjiyé
yén ku di nav wan de kafein hene téne nisankirin, dar bigirin.

Cixare kisandin

Cixare kisandin ji bo zaroké we xeter e. Cixare metirsiya zayina péswext, kémbina
giraniya zayiné, pirsgirékén nefesé G SIDS zéde dike. Ti astek ewle ya cixareyé
tune ye. Ji bo alikariyé ji bo dev ji cixaré berdin, telefoné NSW Quitline li 13 7848
(13 QUIT) bikin.

Siva hestiyé pitikan / formula pitikan DIY

Recgeteyén ku ji bo xwarina pitikan weki ‘siwa hestiyé pitikan’ an ‘formula pitikan
DIY’ téne binav kirin her ku dice serhél téne peyda kirin. Dibe ku ev xetereyén
giring én ewlekariya xwariné 0 xwariné hilgirin 0 Daireya Xwariné ya NSW li dij
karanina wan siret dike.

11



Di dema ducaniyé de xwarina ewletir

GOST, MIRISK & XWARINEN DERYAYE,
(XWARINEN DI AVE DE WEK MASI)

GOSTE GEKIRI Beraz, selami, nivro, gosté miriské
(DELI) |
GOSTE XAV Her gosté xav, mirigska xav, miriskén

din, gosté gost, gosté beraz etc

Miriska sar an ji elok an “(elisis)”
wek minak. di sandwich bars de té
bikaranin

Mirisken seferi e germ

MIRISK PELEWAR
WEK MIRISK

Xaren e malé

Pate sarkiri an gost belav dibe
(xwarinén di avé de e xav wek masf)
Simikén paqijkirt G sarkirf ji bo
xwariné amade ne

Masi 0 xwarinén di avé de pijandi
(Li besa ‘Xwarina masf bi ewle’ ji

bo jinén ku ducani ne, dimé&jinin an
plansaziya ducaniyé dikin, an ji bo
zarokén di bin 6 sali de binihérin)

Le dukan bkirin

Xarin malé

AVE DE WEK
MASI)

SUSHI

PATE
(XWARINEN DI

Gosté gost, gosté beraz, miriské,

GOSTEN PIJANDI
gosté harkirt

Ci bikin?

xwarin, nexwin, heya ku di germahiya 75°C
de bi baldari neyé pijandin G pist re z( neyé.
NEXWIN

NEXWIN

Teze pijyayf bikirin 0 dema germ bixwin.
Bermayiyén bermayi di sarincé de hilinin da
ku bi kémani 60°C ji nQ ve germ bibin G di nav
rojek pisti pijandiné de bikar binin.

Pistrast bikin ku mirisk bi tevaht di germahiya
74°C de té pijandin 0 dema germ e bixwe.
Bermahiyén bermayi di sarincoké de bihélin da
ku bi kémani 60°C ji nd ve germ bikin 0 di nav
rojek pisti pijandiné de bikar binin.

NEXWIN

NEXWIN

NEXWIN

Di germahiya heri kém 63°C de bi baldari
bipijin G germ bixwin. Bermayiyén mayi di
sarincé de bihélin da ku bi kémi ve 60°C ji nQ
ve germ bibin 0 di nav rojek pisti pijandiné de
bikar binin.

Gosté xav an xwarinén di avé de) bikar neynin,
tavilé bixwin

Di germahiya heri kém 71°C (navin) de bas
bipijin, germ bixwin

XWARINEN DIN

XWARINEN Xwarinén kelandi
BERMAYi
XWARINEN Feékiyén tentré, sebze, masi

KONSERVEKIRI

NAVi
NOK, TAHINI 0

Navi ji mirigk an mirigké

Hummus, tahini G her pasteyén din

HER PASTEYEN én kunjié
DIN EN KUNCI Firogxane-kiri an li malé ¢ékirt
SOoY Hemf hilberén soyé, wek nim@ne. tofu,

siré soyé, masté soyé

SANDWICHES Sandwig an péganén pés-amadekiri

an pakkirf

Ci bikin?

Xwarinén bermayi hilinin di sarincoké de
hilinin, di nava rojeké de bixwin 0 her gav bi
kémani 60°C ji nd ve germ bikin.

Pargeyén ku nehatine bikaranin di sarincoké de
di konteynerén pagqij G girtt de hilinin 0 di nav
rojeké de bikar binin

Nexwin ji hev cuda neyé pijandin G germ
nexwin, nexwin

NEXWIN

Diroka “berf gétirin” an “bikaranina heya”
hilbijérin. Talimatén hilaniné bisopinin

NEXWIN




SiR & HEK
Xaren
PENER

DONDIRME
(MOTA)

SIREMANI,
SIRXANE

KASTER

Sikil

Peniré nerm G niv nerm, wek minak.
brie, camembert, ricotta, fetta,
bocconcini 0 Peniréi sin

Peniré pévajoyi, penér belavkiri,
peniré koté, peniré kremi

Peniré higk, wek. cheddar, peniré
tamxwes

Nerm

Dondirme (mota)

Pakétén gesayé yén cemidi
Dondirme (mota)
Bépasterizekiri (xav)

Pasteurizekirin, minak. sir, krem,
mast

Dikan kirf

Malé ¢ékirin

Xwarinén hékén pijandi, minak.
hékén sorkiri, hékén harkiri, quiche

Héka xav di xwariné de, wek minak.
mayonezeé ku li malé hatf ¢ékirin, aioli,
masé gikolata, battera keké, bayé
pancake

Di hilberén bazirgani yén ne-refirkiri
de, minak. mayonnaise, aioli

FEKI & INAY1

SALATA

seleteyén pés-cékiri an pakkiri, tevi
seleteya féki, Ji bo nimdne ji bars
selete, smorgasbords

Malé cékirin

SEBZE & SINAYi

BISKOJKEN
FASULI

Gndure
Tevahiya fékiyén teze
sinayi 0 giyayén teze

Zebzeyén cemidi

Civikén alfalfayé, gtgikén brokoli,
pivaz, gagikén gulberojé, civikén

kevroské, glcikén tiréjé, gizén berfé,
fastli 0 mésén soya

Ci bikin?

Nexwin ku di germahiya 75°C de bi baldari
neyé pijandin O pist re zG neyé xwarin,
nexwin.

Di sarincé de hilinin, pisti vekirina pakété di
nav du rojan de bixwin

Di sarincoké de hilinin (talaja)

NEXWIN
NEXWIN

Cemidi bihélin G bixwin

Vanexon

Diroka “beri ¢étirin” an “bikaranina heya”
hilbijérin. Talimatén hilaniné bisopinin

Ger ni vebe dikare sar were xwarin. Di
sarincoké de hilinin da ku bi kémi ve 60°C ji na
ve were germ kirin 0 di nav rojek vebné de
bikar binin. Diroka ‘berf gétirin’ an ‘bikaranina-
bikaranina’ kontrol bikin

Bi kémant di germahiya 71°C de bi baldart
bipijin G germ bixwin. Di sarincoké de hilinin.
Her gav bi kémani 60°C ji nG ve germ bikin 0 di
nav rojek ¢ékiriné de bikar binin

Bi tevahi germahiya heri kém 71°C bixwin.
Hékén sikesti an qiréj bikar neynin

NEXWIN

Beri * gétirin beri * an ‘ bikar binin-ji héla ’ date.
Rébernameyén hilaniné bisopinin

Ci bikin?
NEXWIN

Beriya ku seleteyan ¢ékin O bixwin,
malzemeyén seleteyé bas bison, seleteyén
bermayi di sarincoké de bihélin 0 di nava
rojek pisti amadekiriné de bikar binin.

NEXWIN

Beri xwariné bag bison

Beri ku xav bixwin bas bison an ji beri
xwariné bison

NEXWIN xav an sivik pijandi




Desthilatiya Xwariné ya NSW réxistina hukimeté ye ku alikariyé dide ku xwariné li
NSW ewledar be 0 bi rékQipék etiketkiri be. Ew bi xeridar, pisesazi 0 réxistinén din
én hukimeté re dixebite da ku jehriblna xwariné kém bike bi peydakirina agahdari
0 birékGpékkirina hilberina ewledar, hilanin, veguheztin, amadekirin @ firotina
xwariné.

EWLEHIYA XWARINE DI DUGANE DE

Desthilata Xwariné ya NSW
foodauthority.nsw.gov.au/foodsafetyandyou/life-events-and-food/pregnancy

Standardén Xwariné Avusturalya N Zelanda (FSANZ)
foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy

LENERINA DUCANIBUNE

Tenduristiya NSW
health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx

Rébernameyén Xwariné yén Avusturalya
eatforhealth.gov.au

Ji bo bétir agahdari (i séwirdariyé Serdana
foodauthority.nsw.gov.au bikin an ji telefon bikin 1300 552 406
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https://www.foodauthority.nsw.gov.au/consumer/life-events-and-food/pregnancy
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/pregnancy/Pages/default.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/kidsfamilies/MCFhealth/Pages/having-a-baby.aspx
https://www.eatforhealth.gov.au/
https://www.foodauthority.nsw.gov.au/

