
mØÚbdMbUgsM
rab´Tark

cabab´BIkarbMeBIkarbMe¶edayedaHmedayedaHmþay ay 
ßedaydbedaydb 

eTA
EBg nigsEBg nigsøabRBaabRBa

kUnes[vePAenH:npliteLIgCaEpñkénKMeragkar 
“GaharsMrab´mnusSRKb´rUb” rYmKñaCamYyRkum 
suxPaBmata nigkUn énsalaRkug 
Greater Dandenong.

rUbPaBpþl´edaymankareRCamERCgBI Meat & 
Livestock Australia

cMNucsMxancMNucsMxan´xøHeT[tHeT[t!!!!

cMNg´énkarjauMGaharrbs´kumarGacERbRbYlya¨geRcIn
BImYyézá eTAmYyézá CaBiesscab´BIGayu1 qñaMeLIg
eTA. xageRkamenHKWCacMNucsMxan´> nigkarENnaM
xøH>edIm|ICYyGñk.

matabitasMercGMBIGGMBIGVI nigeBlNaeBlNaEdlkumarnwgRtUvjauM. 
kumarsMercGMBIcMnYnGMBIcMnYnGaharEdleKnwgRtUvjauM.

RbsinebIkUnrbs´GñkminXøan enAeBljauMeTenaHRb
EhlCaeK:njauMGahartictYcrYcehIyenA GmøúgeBl
ézá ehtuenHsUmsakl|goeKjauMGaharbnÞab´bnSMer[g
ral´2ema¨gmþg. 

RtUvRby&tñkuMokumarjauMTwkedaHeKaeRcIneBk ePsC¢;
EdlmanCatiEpÁm ßTwkEpøeQIlay d|itGIkarenHGac 
kat´bnæykarXøanGaharrbs´eK ehIynaMoeKjauMerIs 
ehIyRbEkkminRBmjauMenAeBlema¨gjauM GaharZmµta.

rkSakarpþl´GaharzµI>EdlTarkrbs´Gñkmin:njauMBI
elIkmun>. karenHGacekItmancMnYnénkar sakl|g
rhUteTAdl´10dg TMraMEtTarkcab´epþImjauMGaharzµI>. 
eTaHCaya¨gNakþI minRtUvbg¡Mo TarkjauMGahareLIy.

elIkTwkcitþkumaroecHer[njauMGaharzµI> ehIyekat
sresIrdl´eKcMeBaHkarRbwgERbgrbs´eK. 

RtUvenAemIlkarBarTarkRKbRtUvenAemIlkarBarTarkRKb́eBlevla eBlNavaeBlevla eBlNava
kMkMBugjauMGahar.BugjauMGahar.

Khmer



•  elIkTwkcitþTarkovaecHjauMedayxøÜnÉg edaypþl´
søabRBaova ehIyovaecHjauMCamYy RKYsar.

•  TarkGace¶TwkedaHmþay ßemSATwkedaH3-4dg 
kñúg1ézá CaTUeTAbnÞab´BIjauMGaharrYc.

•  TwkedaHeKaGaccak´bEnæmeTAnwgbEgÁmsg´xüaeZVIBITwk
edaHeKa rYcehIydak´eTAkñúgEBgcab´BI Gayu12E
xeLIgeTA.

•  ENnaMojauMs)ut rYcmkGaharCamYys)ut. Cab´
epþImdak´bnþicmþg> s)utcMGinEpñk BN(el]gTn´>
cMnYnBak´kNþalsøabRBakaehV bEnæmbnþicmþg>
rhUtdl´s)utcMGinEpñk BN(el]gTn´>TaMgmUl 
bnÞab´mkbBa©úkCamYynwgs)utcMGinEpñkBN(s. 
RbtikmµeTAnwg s)utGacmandUcCaeLIgknþÜl 
ßehImenACuMvijmat´. RbsinebIkarenHekItmaneLIg
RtUv Qb´ ehIyTak´TgCamYyevC¢bNÐitrbs´Gñk
edIm|ITTYlykOvaT.

•  minRtUvoTarkEdlmanGayuenAeRkam12ExjauMTwk
XµúMeLIy d|itGIvaman:k´etrIEdlGac bNþal
oTarkQW.

eBlNaTarkmanGayuRbEhleBlNaTarkmanGayuRbEhl1212Ex Ex 
enaHvaGacjauMecjBIEBg ‘minRtUvovaeenaHvaGacjauMecjBIEBg ‘minRtUvovae¶ecjBIdbeLIy ecjBIdbeLIy 
d|itGIkarenHGaceZVIoQWcabd|itGIkarenHGaceZVIoQWcab´dldl´eZeZµjzjzµI’ ehIyovajauMI’ ehIyovajauM

GahardUcKGahardUcKñanwgGaharrbsanwgGaharrbs´RKYsarEdr.RKYsarEdr.

eBlNasakl|goTarkjauMGaharzeBlNasakl|goTarkjauMGaharzµI> I> 
sUmeZVIKMrUlsUmeZVIKMrUlÁdldl´va ehIyjauMGaharenaHedayxva ehIyjauMGaharenaHedayxøÜøÜnGnGñk.k.

Tarkcab´epþImecHsakl|gjauMGaharkatGaharkat́CacMNittUCacMNittU
c> CaduMTnc> CaduMTn´> ehIyes> ehIyesµIKIKñalialiÁt>.t>. karenH elIk
Twkcitþkumaroer[necHTMBar. 

sacsac´ ´ nigGaharepSgeT[tnigGaharepSgeT[t – sac´eKa sac´kUnec[m 
sac´RCUk sac´man´ sac´RtI ezøIm sENþk 
RKab´sENþkeRk[m. enHKWCakarsMxan´EdlRtUvpþl´
GaharCatiEdk edIm|IomankarZMlUt las´maMmYn.

GahareZVIBIRKabGahareZVIBIRKab´ZBaZBa¦CatiCati – KuyTav :y pasþa 
nMb&ug GahareBlRBwkeZVIBIRKab´ZBa¦CatidUcCa 
weetbix, bbr bbrRsUvsalI ß semolina.

GahareZVIBICatiTwkedaHeKaGahareZVIBICatiTwkedaHeKa – QIs eyaeh<It 
(yoghurt) sg´xüa.

EpEpøeQI nigbEneQI nigbEnø  – bEnøcMGinTn´> dUcCap,aés¬s 
emImés¬ (parsnip) emImkar¨ut és¬exµA sENþk:raMg. 

TarkKYrcabTarkKYrcab́epepþImjauMTwkk|almaImjauMTwkk|alma¨sIunecjBIEBg. sIunecjBIEBg. 
minRtUvENnaMoTarkjauMTwkEpminRtUvENnaMoTarkjauMTwkEpøeQIlayeLIy di|t eQIlayeLIy di|t 
GIvamanCatis,reRcIn ehIyGaceZVIoxUceZGIvamanCatis,reRcIn ehIyGaceZVIoxUceZµjEdlkMjEdlkM

BugduH.BugduH.

RbsinebImanRbvtRbsinebImanRbvtþiRKYsarEdlekItmaneraKTasiRKYsarEdlekItmaneraKTaśxø
aMgeTAnwgCatiTwkedaHeKa sacaMgeTAnwgCatiTwkedaHeKa saćRtI nigGahareZVIBI RtI nigGahareZVIBI 
RKabRKab´ZBaZBa¦CatiRsUvsalI cUrBnCatiRsUvsalI cUrBnüarhUtdlarhUtdl´TarkmanTarkman

GayuGayu1212Ex.Ex.

•  TwkedaHmþay ßemSATwkedaHKWCaGaharsBVRKb´
EdlTarkRtUvkar rhUtvamanGayu6Ex ehIy
GaharTaMgenHenAEtmansarsMxan´dEdl. 
cUrbBa©úkGaharCamYynwgRsabRBa bnÞab´BIbMe¶
CamYynwgTwkedaHrYcehIy.

•  cab´epþImGaharzµImYymuxmþg> ehIybBa©úkGa
hardEdlenHcMnYn3-5ézá munnwgcab´epþIm 
bBa©úkGaharzµI. kareZVIkarreb[benHGñknwgdwg
c|as´ RbsinebITarkrbs´GñkekItmanRbti kmµ
Tas´NamYyeTAnwgGahar.

•  kuMdak´bEnæmGMbil s,r ßTwkXµúMeTAkñúgGaharoesaH.

karENnaMxøH>sMrab´GahardMbUg;
 :yeZVIBIRKab´ZBa¦Cati – layCamYyTwkedaHmþay 
   emSATwkedaHeKa ßTwkRtCak´ ßTwkdaMBuH. Gaharen

Hmandak´bEnæmnUvCatiEdk ehIymanPaBeRKaHzñak´
TabénkarTas´. 

bEnbEnøkinTnkinTn´> ehIym> ehIym¨dð  dUcCaemImkar¨ut emImtMLÚg 
Epøel¬A emImtMLÚgbEpÁm p,aés¬ex[v (broccoli) 
h)SÚKInI (zucchini).

EpøeQIkinTn´> ehIym¨dð dUcCaEpøeck EpøEP 
ßb¨mqÁin Rtsk´zµ(rock melon), EpøGav¨UxadU (avocado).

mØÚbm¨dð ‘kino:nTn´lÁ’
1-3søabRBakaehV jaMu1-2dg

GayuRbEhl6Ex

bEnøduM> ‘m¨dð / kin’
Bak´kNþalEBg jaMu1-2dg

GayuRbEhl7-9Ex

Gaharcab´kan´jauMCamYyéd
Gayurvag9-12Ex jaMu3dg


