
راهنمائی استرالیا به خوردن غذاى سالم
 از انواع  گسترده ای از غذاهای مغذی از این پنج

گروپ مواد غذایی هر روز لذت ببريد

مقدار زیادی از آب بنوشيد

 از مقادير کم استفاده كنيد

 مواد غذایی با علامهء
 چسبيدهء دایريوى به زبان

 انگلیسی براى  شناسایی
.هنگام خرید كمك مينمايد

فقط بعضى اوقات و در مقادیر کم

میوه

 سبزیجات و حبوبات
/ انواع لوبيا ها

Dari    زبان درى

 غذاء هاى دانه دانه
 )سريال(، بیشتر سبوس

 دار و/ یا انواع مختلف
با فیبر بلند

 گوشت بدون چربی
 و مرغ، ماهی، تخم ها،

 توفو، چهارمغز، خسته جات،
حبوبات و / انواع لوبيا ها

 شیر، ماست، پنیر و / یا جایگزین
 آنها، بیشتر چربی کاهش شده
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 خوراك غذاء در هر روز يك معيار خوراك غذاء چیست؟

1  متوسط 

 1 توته نان

 65 گرام
گرام 80 گرام 100

بزرگ 2

½ پياله پخته شده پياله ²/³

2 
 کوچک

½ متوسط پياله 1

پياله 1

پياله 1

½ پياله

گرام 40

میوه-  تقريباً 150 گرام

غذاء هاى دانه دانه )سريال(، بیشتر سبوس دار و/ یا انواع مختلف با فیبر بلند

گوشت بدون چربی و مرغ، ماهی، تخم ها، توفو، چهارمغز، خسته جات، حبوبات و / انواع لوبيا ها

 شیر، ماست، پنیر و / یا جایگزین آنها، بیشتر چربی کاهش شده

 سبزیجات و حبوبات/ انواع  لوبيا ها -  تقريبا 75   گرام

محصولات می تواند تازه، يخ زده، بسته بندی شده و یا حلبى پوشانده شده/ قطعى حلبی باشد

 – توسط منطقه محلى صحى جنوب غرب سیدنی، منطقه صحى محلى غرب سیدنی و منطقه محلی صحى سيدنى توليد شده بر اساس مواد ارائه شده توسط صحت ملى و شورای تحقيقات طبى
 مى 2014 

¾ پياله

½ پياله

پياله پياله1 1

½ پياله پخته شده

1پیالھ = 250mL




