
  

 

هدر، مجلس الجاليات الإثنية، مشروع حب الطعام وأنبذ ال
لز.يحتفى بتنوع الأطعمة والثقافات بنيو ساوث وي  

 

 

 

 

 

لشراء دليلك  
طازجة، غذائية مواد  

وأرخص صحية  
 

 ُ الهدرُنبذُالطعامُبح   
الأسر ترمى ويلز، ساوث نيو فى  

عام، كل فى الغذاء من دولار 1000 من أكثر   

ه  الغذائية المواد هدر. طعام وبقايا طازجة غذائية مواد معظم  

ة الطبيعية والموارد المياه الطاقة، يهدر   لزراعة، المستخدم
 تغليف،

.المواد تلك وتسويق نقل   

 

أحفظهُأطبخه،ُإشتريه،  
تخزين وعدم ينبغى مما أكثر طبخ اللازم، من أكثر شراء   

لطعاما لهدر الرئيسية الأسباب هى الصحيحة بالطريقة الغذاء   

هم. شرائه ومال  الطعام، من أقل كمية لهدر النصائح أ  

:تشمل البيئة على والحفاظ المال توفير   

 والمال الوقت لتوفير وجباتك تخطيط  

 ( ريزرالف) المجمد البراد، من التحقق بعد التسوق قائمة أكتب
 والخزانة

 ة الطعام حصص حجم قس سبةالمنا الكمية تطبخ حتى المقدم  

 جةطاز عليها للحفاظ صحيحة بطريقة الغذائية المواد خزن 
فترة لأطول  

 هاية وجبات فى لديك الطعام بقايا إستخدم لسهلةا الاسبوع ن  

للمواسم سريع دليل   
أطعمة تختار كى يساعدك للمواسم دليل   

.وللبيئة لك أقل تكلفة وذات طزاجة أكثر  
 

  الصيف

الاستوائية،الفواكه: التوت، البطيخ، الفواكه   

،الكمثرى، العنب، البرتقال،   stonefruits  

 الخضروات: البازلاء، الفاصوليا، الطماطم، الكوسة، الخيار
 
 

  الخريف

 الفواكه: المكسرات، التفاح، الكمثرى، الخوخ، العنب وبعض

stonefruits  (الخوخ والنكتارين)  
الأوراق الخضراء، الفطر، الخضر الجذرية،  الخضروات:

  الباذنجان، الفلفل، الكوسة، اليقطين والكرنب
 
 

  الشتاء

 الفواكه: التفاح، الكمثرى، الحمضيات

 الخضروات: الأوراق الخضراء، البازلاء والبقول،

  الخضر الجذرية، اليقطين، القرنبيط، الكرنب 
 
 

  الربيع
 الفواكه: الحمضيات، التفاح، بعض الفواكه الاستوائية

،(،الأناناس، المانجو  Pawpaws( 
،الخضروات: الأوراق الخضراء، البازلاء والفاصوليا، الفطر   
(ر)الجذر، البنجالكوسة، الذرة، بعض الخضر الجذرية     
 

 

 

 

لالمبد   كن  
السنة مدار على المفضلة طعامك وصفة طهى السهل من  

ة المكونات بعض بتبديل قم فقط  خضروات أو بفاكه  
أرخص موسمية   

   صيفا السلطة فى بالجرجير الخس لبد  
   الشتاء فى مجففة بأنواع الطازج الفطر لبد  
   لشتاءا فى كمثرى بتورتة الصيفية التوت تورتة لبد  
   المجمدة أو بالمعلبات الطازج لبد  

 مثل" السنةُمدارُعلىُالأطعمة" من عدد أيضا هناك
فقط. والبصل الافوكادو  

.للموسم المناسبة الانواع إختار  
 
 

المزيدُأعرف  
أستراليا الموسمية الأطعمة دليل  

Seasonal Food Guide Australia 
.كنت أينما الموسم فى الموجود عن إبحث  

www.seasonalfoodguide.com 

 
Slow Food Sydney 

.اتفعالي وتستضيف الجيد المذاق ذات الصحية، المحلية الأغذية تدعم  
www.slowfoodsydney.com.au 
 
Australian Farmers’ Markets Association 

               المحلى السوق لتجد
.لديك الطازجة للمنتجات  

www.farmersmarkets.org.au 

 
قم والنصائح، الطعام حصص حجم حساب الطعام، وصفات لأجل  

 بزيارة 
www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au 

والبيئة مالك على وحافظ الطعام هدر من قلل  

مة نأكل لماذا الموسمية؟   الأطع  
 

ة أن المرجح من مباشرة تأتى الموسمية الأطعم  
ها من بدلا المزارع من    فيه لتفقد بارد مخزن فى بقائ

ها ها فى والخضروات الفواكه. الغذائية قيمت :عادة موسم  
 وصحية طازجة  

 أرخص 
 طبيعى بشكل نضجت  

 الترحيل فى أقل مسافتها  

 البارد التخزين من أقل كربون انبعاثات تسبب  

م،الموس فى محليا المزروعة والخضروات الفواكه تناول  

شراء. والمزارعين المحلى الاقتصاد يدعم   

ها يعنى الموسم فى والخضروات الفواكه  لذيذة أن  

.الغذاء لتنوع ومشجعة الأسعار بأرخص طبيعى، بشكل   

 

الموسمىُللشراءُنصائح  
 الأسترالية المنتجات عن إبحث  

 الموسمية الأطعمة دليل من تأكد  

 محليا مزروعة كانت اذا البقال اسأل  

ةالمحلي الخضراء البقالة ومحلات المزارعين أسواق فى تسوق  

  

يةالموسم الفواكه والخضر دليل   
 

http://www.seasonalfoodguide.com/
http://www.slowfoodsydney.com.au/
http://www.farmersmarkets.org.au/
http://www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au/


  
 
 
 
 

 

فضل؟متى يكون الأ  

فواكه  الربيع الشتاء الخريف الصيف ال

فاح      ت

شمش      م

ادو وك  /Reed Feurte Hass أف
Feurte 

Hass 

     موز

وت      ت

قال رت      ب

رز      ك

فاح ترد ت س      ك

ين      ت

نب      ع

يوى      ك

يمون      ل

يمون ضر ل      أخ

سف و ندى ي      أف

شمام      

ثرى م شى ك ا      ن

ن تاري ك      ن

قال رت و ب  اب
سرة  

Valencia  Navel/ 
Seville 

Valencia 

شون ا روت ب      ف

     خوخ

ثرى م      ك

اس ان      أن

ب روت جري  ف
بى بم  ال

    

وق رق      ب

فرجل س      

اب      رب

لو ي ج ان      ت
 

Note: ها واسعة قائمة ليست هذه: ملاحظة  ف بدأت لتجعلك جيدا دليلا توفر لكن
 فيها ستتوفر ويلز ساوث نيو من أجزاء بعض. الموسمية للأطعمة مشترياتك

.مختلفة موسمية أطعمة  

 

 

ضروات خ  Summer Autumn Winter Spring ال

ضر خ  ال
ة يوي س  الأ

    

بات يون ن ل ه      ال

ياء صول فا  /Runner ال
Snake/ 
Borlotti 

 Broad/ 
Borlotti 

Broad/ 
Green 

نجر      ب

يط ب رن  ق
ضر  أخ

    

براوت س      

ب رن يض ك  أب
 أحمر

 Red White Savoy 

     جزر

يط ب رن      ق

س رف      ك

كورى ي      ج

يار      خ

جان اذن      ب

شمر      

راث      ك

     خس

طر  Field/Pine  Morel  ف

ء ازلا      ب

طاطس طاطا/ب  ب
لوة  ح

    

رع  أو ق
ين قط  ي

    

ير      جرج

خ بان س      

كواش س      

فت      ل

لوة ذرة      ح

     طماطم

سة و      ك
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