
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�يد�ة كاء و�تسو�ق لصح�ة �ج �تسو�ق ��بذ
Shop smart and shop healthy

ا�ئم�ة �تسو�ق ا�ت�ك واك�ت�ب �ق �ب �خطط لو�ج
ع�ة �ض ا�ت الطعام ل�ب �ب ط�يط لو�ج لال ال�ت�خ �ت والمال م�ن �خ �ير الو�ق �ك �تو�ف �يمك�ن
ل ا على �إهدار كم�يا�ت �أ�ق ً ا �أ�ي�ضً وع. �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك هذ� �أ�يام �أو لمد�ة �أس�ب
ا�ئم�ة �تسو�ق �حت�تو�ي على مكو�نا�ت �ة �ق ا�ب م�ن الطعام. �يمك�ن �أ�ن �تساعد�ك ك�ت

هج. ا� راء ما �حت�ت �في �ش ا�ت�ك � �ب ط�ة و�ج �خ

ل �إلى �تسه�يل ال�أكل ال�حصي ز�ن �في الم� راء مكو�نا�ت ل�إعداد الطعام � د�ي ال�تسو�ق ل�ش �يمك�ن �أ�ن �يؤ�
�ير المال. و�تو�ف

 ) روا�ت �ض اكه�ة وال�خ " )ال�ف �ير الكامل�ة ا�ت "غ� �ت�ج راء الم�ن �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن �ش
وه�ة ا�ت م�ش �ت�ج �يع �بع�ض محلا�ت السو�بر مارك�ت م�ن ًا ما �ت�ب ال�بً �أر�صخ. غ�
�ير موع�ة غ� " و"الم�ج �ير الكامل�ة ار�ي�ة م�ثل "الصحادا�ت غ� �حت�ت �أسماء �ت�ج
روا�ت �ض واكه وال�خ ر�ن�ت ال�ف �ت �ن ر ال�إ ر ع�ب ا�ج �يع �بع�ض الم�ت ". �ت�ب �ة اس�ق �ن الم�ت

د �قط �ق ، �ف �يد�ة �ة �ج ا �نوع�ي �ج ذ� �ت ا الم�ن ال هذ� . لا �يز� �ة �ض �ف " �ب�أسعار م�خ �يح�ة �ب "ال�ق
. اس�ق �ن �ير م�ت دو غ� �ي�ب

�ة �يارا�ت صح�ي �تر �خ ا�خ
ا�ن ا�ت ال�أل�ب �ت�ج طار وم�ن و�ب ال�إ�ف ، م�ثل ح�ب �أ�ة راء ال�أطعم�ة المع�ب د �ش ع�ن

م�ة �ي�ف �ن�ج �ي�ة �أو �صت�ن ذ�غ�ت  دم لوح�ة معلوما�ت ال� ، اس�ت�خ �ة وال�أطعم�ة المعل�ب
�تي �حت�تو�ي على دهو�ن �تر ال�أطعم�ة ال� . ا�خ �ة �يارا�ت صح�ي الحص�ة ل�حتد�يد �خ

. �يد م�ن ال�أل�يا�ف ع�ة �أ�قل وملح )صود�يوم( �أ�قل وسكر �أ�قل والمز� �ب م�ش

�نص�يح�ة
�ة ا�ئ�ي ذ�غ� كار  ا�ئ�ق على �أ�ف �ة الح�ق �في �نها�ي�ة ور�ق ا�ئم�ة ال�تسو�ق � �حت�تو�ي �ق

ا�ئم�ت�ك. ها �إلى �ق �ت ا�ف �ك �إ�ض �ة �يمك�ن صح�ي

�نص�يح�ة
�يارا�ت �يار ال�خ �ت حاول ا�خ

�ة 3 ½ على وم الحص�ي �ج �ي�ف ال�ن ا�ت �صت�ن ذ�
ارًاً ص�يًحًا. �ي ل، ل�أ�نها عاد�ة ما �تكو�ن �خ ال�أ�ق

اص�ة ا�بح�ث ع�ن العرو�ض الخ�
اص�ة ها ال�خ د �إلى �أ�صقى حد م�ن عرو�ض �ف ر واس�ت ا�ج د�يل �ب�ي�ن الم�ت �ب ال�ت �قم �ب

�يرا �بكم�يا�ت دمها ك�ث اصر ال��تي �تس�ت�خ �تر الع�ن . ا�ش كال�ي�ف �ض ال�ت �ف وع�ي�ة ل�خ ال�أس�ب
. كال�ي�ف �ة ال�ت �ض �ف دما �تكو�ن م�خ اس�ب لها، ع�ن �ي�ن الم�ن ز�خ � ر ال�ت ، وو�ف �ير�ة ك�ب

�ياس�ي م�ثل سعر �ياس �ق ا م�ق . هذ� حاول ال�تسو�ق حس�ب سعر الوحد�ة
كر�ة هذ� المعلوما�ت على �ذ�ت �ك الع�ثور على ه رام �أو سعر الل�تر. �يمك�ن الك�يلو�ج

. ر�ن�ت �ن�ت ر ال�إ �ت�ج ع�ب حف�ة معلوما�ت الم�ن �في ص� ر �أو � �في م�ت�ج د ال�تسو�ق � السعر ع�ن
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ح�ة 2 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

روا�ت  واكه والض�خ� اس�خ�تدم ال�ف
�ة   والمعل�ب مد�ة الم�ج

�ة �تمامًًا  �ة صح�ي مد�ة والمعل�ب واكه الم�ج روا�ت وال�ف �ض �يمك�ن �أ�ن �تكو�ن ال�خ
ها �إلى  �ت ا�ف اول ال�يد ل�إ�ض �ن �في م�ت �يد �أ�ن �تكو�ن � �ة وم�ن ال�ج �ج م�ثل الطاز�

. �ة �ي�ف �ف ا�ت ال�خ �ب ا�ت والو�ج �ب الو�ج

روا�ت  �ض ، وال�خ را�ب �يع�ي �بدلا م�ن ال�ش �في العص�ير الط�ب �ة � اكه�ة المعل�ب �تر ال�ف ا�خ
احًاً(. ا كا�ن م�ت ا�ف �إذ� �ض �أو �بدو�ن ملح م�ض �ف �في الماء )ملح م�خ �ة � المعل�ب

ر �خ �أ�قل، اس�خ�تدم �أك�ث اط�ب
ا�يا  �يد ح�تى �يكو�ن لد�ي�ك �ب�ق ، حاول طه�ي المز� �ة صح�ي�ة �ب �خ و�ج دما �تط�ب ع�ن

رد�ي�ة ح�تى �صحتل على  ا�ت �ف �ب �في و�ج ا�يا الطعام � م�يد �ب�ق �ك �ت�ج طعام. �يمك�ن
. �ت لحا�ق ر لو�ق ر�يز� �في ال�ف ا�ت سر�يع�ة وسهل�ة � �ب و�ج

د�يمها  ط�ير�ة محمص�ة �أو �ت�ق �في �ش هذ� � ا�يا الطعام ه دام �ب�ق ا اس�ت�خ ً �ك �أ�ي�ضً �يمك�ن
( �أو  �ة طاطس المهروس�ة �أو المعكرو�ن �ة )م�ثل الكسكس �أو ال�ب ل�ف �ت اعد�ة م�خ �ب�ق
راء(. �ض ا ال�خ اصول�ي روكل�ي �أو ال�ف لاء �أو ال�ب از� ا�ن�ب )م�ثل ال�ب ار على ال�ج �ض مع ال�خ

مد�ة �نصا�ئح لل�أطعم�ة الم�ج

�في حاو�يا�ت  �ة واحد�ة � �ب م و�ج اء �بح�ج ز�ج �في �أ� ا�يا الطعام � م�يد �ب�ق �قم �ب�ت�ج 	•
مد�ة  اصر الم�ج ع علام�ة على الع�ن ر. �ض ر�يز� لا�ق �أو �أك�ياس ال�ف غ� محكم�ة ال�إ
ا�ظ  هر للح�ف ع�ة �أ�ش و�ن �ب�ض �ض �في غ� دمها � م�يدها واس�ت�خ �بل �ت�ج ار�ي�خ �ق ال�ت �ب

. ود�ة على ال�ج

�قط. هج �ف ا� ر�ج ما �حت�ت ز� و�أ�خ �ب را�حئ ال�خ م�يد �ش �قم �ب�ت�ج 	•

�ة للطه�ي  اهز� اء �ج ز�ج �في �أ� ا�ج وال�أسما�ك � م�يد اللحوم والد�ج �قم �ب�ت�ج 	•
. �ة �ب م الو�ج �بح�ج

�نص�يح�ة
اول الطعام. �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك  حاول ال�تسو�ق لطعام�ك �بعد �ت�ن

ا�عًًئا. �ة ل�أ�ن�ك ل�ن �تكو�ن �ج �يارا�ت صح�ي �يار �خ �ت �في ا�خ ا � هذ�

�نص�يح�ة
. �ثم  �بل ال�تسو�ق ر �ق ر�يز� �ة وال�ف لا�ج �ن وال�ث ز�خ �في الم� د � �ق مما �يو�ج �حت�ق

�تي  دام المكو�نا�ت ال� ا�ت �باس�ت�خ �ب كار الو�ج ا�ت ل�أ�ف ا�بح�ث ع�ن وص�ف
عل. لد�ي�ك �بال�ف

 www.healthyliving.nsw.gov.au/eating يار�ة� ز� ل �ب �ض �ت�ف
ا�ت  �يد م�ن �صنا�حئ ال�أكل ال�حصي والوص�ف للحصول على المز�

. �ة كل�ف �ة ال�ت �ض �ف �خ م�ن

 ، را�ب ال�حصي �يارا�ت الطعام وال�ش اذ� �خ �في ا�ت�خ 	لدعم�ك �
 Get Healthy دم�ة �في �خ 	�حتد�ث �إلى مدر�ب الحص�ة �

�يار�ة  ز� ل �ب �ض على الر�قم 1300 806 258 �أو �ت�ف
www.gethealthynsw.com.au

http://www.healthyliving.nsw.gov.au/eating
http://www.gethealthynsw.com.au


ح�ة 3 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�نصا�ئح ال�تسو�ق
، حاول: �يارا�ت صح�ي�ة �يار �خ �ت �في ا�خ رو�با�ت لمساعد�ت�ك � راء ال�أطعم�ة والم�ش د �ش ع�ن

سكو�ي�ت و�نودلز�  رم�ش وال�ب ز� الم�ق �ب ز� وال�خ �ب و�ب م�ثل ال�خ راء �أطعم�ة الح�ب د �ش ال�أل�يا�ف ح�ي�ثما �أمك�ن ع�ن �ة �ب �ي �ن و�ب الكامل�ة و/�أو الغ� ا�ف الح�ب �يار �أص�ن �ت ا�خ 	•
�ة  والمعكرو�ن ال�أرز�

ور  ذ� /ال�ب ( والمكسرا�ت �ب�ي�ب �ب�ي�ب �أو الز� �ة )م�ثل الز� �ف �ف واكه الم�ج �ير المحمص�ة مع �أو �بدو�ن ال�ف ا�ف غ� ال�أل�يا�ف وال�أص�ن �ة �ب �ي �ن و�ب الكامل�ة و/�أو الغ� �يار الح�ب �ت ا�خ 	•
طار والموسل�ي و�ب ال�إ�ف راء ح�ب د �ش ع�ن

رى �ة ال�أ�خ ا والسلع المعل�ب اصول�ي /ال�ف ول�يا�ت �ق راء ال�ب د �ش ر�ة ع�ن و�ف ا كا�ن�ت م�ت ا�ف �إذ� ل�ة �أو �بدو�ن ملح م�ض ل�ي ا�ف ملح �ق �يار �أص�ن �ت ا�خ 	•

�ي�ن رد والمعا�ج ل�ة لل�ف ا�ب راء المكسرا�ت و/�أو المكسرا�ت ال�ق د �ش �ير مملح�ة ع�ن �ة غ� �يع�ي ا ط�ب ً ا�فً �تر �أص�ن ا�خ 	•

�ة سهل�ة  ، �إ�نها طر�ي�ق ا�ت المما�ثل�ة �ت�ج �ة الم�ن ار�ن مد�ة لم�ق ا�ت الم�ج �ب �ة �أو الو�ج راء ال�أطعم�ة المعل�ب د ال�تسو�ق ل�ش وم الحص�ة ع�ن �ي�ف �ن�ج �ق م�ن �صت�ن �حت�ق 	• 
طار(. و�ب ال�إ�ف �باد�ي وح�ب طار )ولك�ن ل�يس الز� و�ب ال�إ�ف �ة �نوع�ي�ن م�ن ح�ب ار�ن لم�ق

�ن �ز الم�خ

طار و�ب ال�إ�ف ح�ب

) �يع�ي �في العص�ير الط�ب �ة )� اكه�ة المعل�ب ال�ف

) را�ب ا�ف �أو �ش �ة )�بدو�ن سكر م�ض �ف �ف واكه الم�ج ال�ف

در( م�ن ر�ة �أو ال�ش ار المعل�ب )م�ثل الذ� �ض ال�خ

ول السودا��ني �بد�ة ال�ف رد م�ثل ز� ل�ة لل�ف ا�ب ل�ك المكسرا�ت ال�ق �في ذ� (، �بما � �ة ل�ك س�ب كل�ة �بال�ن �ة م�ش غ� ال�أطعم�ة الصل�ب ا لم �يك�ن م�ض ور )�إذ� ذ� المكسرا�ت وال�ب

) �ة و�خ ا المط�ب اصول�ي ا �أو العدس �أو ال�ف اصول�ي �ي�ج ال�ف �ة )م�ثل الحمص �أو مز� ول�يا�ت المعل�ب �ق ال�ب

) د�ت �ي�ت العاد�ي �إ�ن و�ج ا�ب�يع �أو الز� �ن �في م�ياه ال�ي �ة � كه�ة معل�ب ا ساد�ة �أو م�ن ً ا�فً �تر �أص�ن ( )ا�خ �ة والسلمو�ن والماكر�يل والسرد�ي�ن و�ن �ة )ال�ت ال�أسما�ك المعل�ب

ار �فش رم�ش وال� ز� الم�ق �ب و�ب الكامل�ة وال�خ ا�ت الح�ب رم�ش م�ق

�خ �ي�ت ط�ب ل، ز� ل�ف ، �ف ، �بهارا�ت ا�ب �أع�ش

) ودلز� �ة �أو الكسكس�ي �أو ال�ن و�ب )م�ثل ال�أرز� �أو المكرو�ن الح�ب

و�ب الكامل�ة ز� ال�قمح الكامل �أو الح�ب �ب �خ

�ة الكالس�يوم ا�ف و�ب مع �إ�ض ا��تي م�ن المكسرا�ت والح�ب �ب ح رار�يًاً �أو حل�ي�ب �ن حل�ي�ب العمر الطو�يل �أو حل�ي�ب معال�ج

�ة لا�ج ال�ث

) �ن �ي�ة �أو �ن�صق الوز� ذ�غ�ت  طر سوء ال� ا ل�خ ً �ت معر�ضً ا ك�ن ر�ة – �إلا �إذ� و�ف ا كا�ن�ت م�ت ل�ة الدسم �إذ� ل�ي �تر �ق �ن )ا�خ �ب �باد�ي وال�ج الحل�ي�ب والز�

�ي�ض ال�ب

ل�ك وع�ة م�ن ال�أ�نواع وال�ألوا�ن ح�ي�ثما �أمك�ن ذ� �ن موع�ة م�ت �تر م�ج . ا�ش �ة �ج روا�ت طاز� �ض واكه و�خ �ف

وكادو( �يك�ي �أو ال�أ�ف ا�ز�ت ز�ت �يلا�ت السلط�ة �أو ال� �ب ز� �أو �ت�ت �ي ا��تي �أو الحمص �أو الما�يو�ن �ب رد )م�ثل السم�ن ال�ن ل�ة لل�ف ا�ب ال�أطعم�ة ال�ق

ر رف�ي�ز ال�

مد�ة روا�ت م�ج �ض واكه و�خ �ف

�في صصح( م�يدها � �ير�ة و�قم �ب�ت�ج ر�يها �بكم�يا�ت ك�ب �ت �ة م�ن الدهو�ن )ا�ش ال�ي ا�ج وال�أسما�ك ال�خ �قطع اللحم والد�ج

مد�ة ا�ت م�ج �ب و�ج

ا�ئم�ة ال�تسو�ق �ق
�في الصحول على طعام ص�حي م�تاح. اص�ة �ب�ك لمساعد�ت�ك � ا�ئم�ة ال�تسو�ق ال�خ ها �إلى �ق �ت ا�ف ر ل�إ�ض ر�يز� �ة وال�ف لا�ج �ن وال�ث ز�خ اصر الم� كار لع�ن ع�ض ال�أ�ف ا�ئم�ة �ب�ب �يما �يل�ي �ق �ف


