
नमसे्ते, हम FOODBANK WA हंैं
हमाारेे पाास आपकेे लि�ए कुुछ महत्वपूूर्णण जाानकाारीी हैै। 

FOODBANK केे लि�ए रेेफरल कैैसेे प्रााप्त करें 

खि�लााओ। शि�क्षि�त करोो। समर्थथन करोो।
foodbank.org.au

पर्थथ एयरपोोर्टट - 23 एबट रोोड, पर्थथ एयरपोोर्टट 
सुुबह 9.00 बजेे सेे दोोपहर 3.00 बजेे तक, सोोमवाार सेे शुुक्रवाार

अल्बाानीी - 5 कॉॉकबर्नन रोोड, अल्बाानीी 
सुुबह 8.30 बजेे सेे दोोपहर 2.30 बजेे तक, सोोमवाार सेे शुुक्रवाार  

बनबरीी - 5 क्लि�फ़ोोर्डड स्ट्रीी�ट, बनबरीी 
सुुबह 8.30 बजेे सेे दोोपहर 2.30 बजेे तक, सोोमवाार सेे शुुक्रवाार 

गेेरााल्डटन - 31 वेेबबर्टटन रोोड, गेेरााल्डटन 
सुुबह 8.30 बजेे सेे दोोपहर 2.30 बजेे तक, सोोमवाार सेे शुुक्रवाार 
  
कलगोोर्लीी-बोोल्डर - 175 फॉॉरेेस्ट स्ट्रीी�ट, बोोल्डर 
सुुबह 8.30 बजेे सेे दोोपहर 2.30 बजेे तक, बुुधवाार सेे शुुक्रवाार 

पीील - यूूनि�ट 1/68 रि�जर्वव ड्राा� इव, मंंडुुरााह 
सुुबह 8.30 बजेे सेे दोोपहर 2.30 बजेे तक, सोोमवाार सेे शुुक्रवाार 

साार्ववजनि�क छुुट्टि�योंं�  पर सभीी लोोकेेशंंस बंंद रहतीी हंैं।  

अपनीी पहलीी वि�ज़ि�ट पर  

अपनाा रेेफरल काार्डड प्रााप्त करनेे केे लि�ए कृृपयाा रि�सेप्शन 
पर जााएँँ। इस काार्डड सेे आप हमाारीी शााखााओं ंऔर मोोबााइल 
फूूडबैंक सेे खरीीदाारीी कर सकतेे हंैं। यह केेवल आपकेे 
लि�ए हैै, कृृपयाा इसेे दूूसरोंं� कोो उधाार न दंें। 

कृृपयाा अपनेे नााम और पतेे केे सााथ अपनाा रेेफरल पत्र और 
वैैध ID लााएँँ। आप रेेफरल कोो प्रिं�ट कर सकतेे हंैं, ईमेेल 
कर सकतेे हंैं याा अपनेे फोोन पर दि�खाा सकतेे हंैं। अगर 
आपकेे पाास कोोई वााउचर भीी हैै तोो कृृपयाा हमंें बतााएँँ। 

यदि� आपकीी पहलीी वि�ज़ि�ट कि�सीी मोोबााइल फूूडबैंक पर 
हैै, तोो आपकोो अपनाा काार्डड अगलेे सप्तााह वाापस लौौटनेे पर 
प्रााप्त होोगाा। 

हमाारीी वेेबसााइट foodbank.org.au पर जााएँँ, 
“खाानाा ढूँँ�ढें ” पर क्लि�क करंें और अपनेे पाास कीी 
एक चैैरि�टीी काा पताा लगााएँँ।  

फोोन: एमरे्जेन्सीी रि�लीीफ एंंड फूूड एके्सेस सर्वि�िस कोो 
1800 979 777 पर निः�ः शुुल्क कॉॉल करंें 
सोोमवाार-शुुक्रवाार सुुबह 9.30 बजेे सेे शााम 5.00 
बजेे तक।

हमाारीी लोोकेेशंंस और खुुलने काा समय

मोोबााइल फूूडबैंक कीी लोोकेेशंंस केे लि�ए,  
foodbank.org.au पर जााएँँ।

याा



Feed. Educate. Advocate. 

हमाारेे सााथ खरीीदाारीी 

क्याा लाानाा हैै 

हर बाार खरीीदाारीी करतेे समय आपकोो अपनाा Foodbank 
WA काार्डड दि�खाानाा होोगाा। खरीीदाारीी करनेे केे लि�ए अपनाा 
EFTPOS काार्डड लेेकर आएँँ, हम नकद स्वीीकाार नहींं�  करतेे हंैं। 

हमााराा सुुझााव हैै कि� आप अपनाा कि�राानेे काा साामाान रखने केे 
लि�ए शॉॉपिं�ग बैैग याा बके्से लााएँँ।  

यह कैैसेे कााम करताा हैै?   

हमाारीी दुुकाान एक सुुपरमाारे्केट कीी तरह हैै, जि�समें चुुनने केे 
लि�ए खाानाा और कि�राानेे काा साामाान उपलब्ध हैै। होो सकताा हैै 
कि� आपकोो सुुपरमाारे्केट जैैसाा वि�वि�ध साामाान न दि�खे, लेेकि�न 
हमाारेे पाास बुुनि�याादीी चीीजंें जैैसेे पाास्ताा, चाावल, मीीट और फल 
और सब्ज़ि�याँँ� हमेेशाा उपलब्ध रहतेे हंैं। 

हम अक्सर वजन केे हि�सााब सेे पैैसेे लेेतेे हंैं। हाालाँँ�कि�, हम 
अलग-अलग कीीमत पर फ्रोोज़न मीील और पैैकेेज भीी पेेश 
करतेे हंैं। 

पर्थथ हवााई अडे्डे पर, कि�राानेे केे साामाान केे लि�ए यह $1.50/
कि�ग्राा और बे्रेड और तााज़ाा दूूध केे लि�ए 20 संेंट/कि�ग्राा हैै। फल 
और सब्जि�याँँ� निः�ः शुुल्क हंैं।  

हमाारीी के्षेत्रीीय शााखााओं ंमंें, कि�राानेे केे साामाान केे लि�ए यह 
$1.50/कि�ग्राा और बे्रेड और तााज़ाा दूूध केे लि�ए 50 संेंट/कि�ग्राा 
हैै। फल और सब्जि�याँँ� निः�ः शुुल्क हंैं।

खरीीदाारीी केे बााद, चेेकआउट पर जााएँँ जहाँँ� एक वाालंंटि�यर 
आपकीी चीीज़ोंं� काा वजन करेेगाा। 

हमाारीी पेेशकश दाान पर नि�र्भभर करतीी हैै, इसलि�ए स्टॉॉक और 
उपलब्धताा बदलतीी रहतीी हैै।

हमााराा मोोबााइल फूूडबंैंक   

यदि� हमाारीी शााखााओं ंतक पहँुँचनाा कठि�न हैै, तोो हमाारेे 
मोोबााइल फूूडबैंक कोो आज़मााएँँ। यह पंैंट्रीी � कीी मूूल चीीज़ंें, तााज़ाा 
चीीज़ंें, फ्रोोज़न आइटमंें, प्रोोटीीन और खाानेे केे लि�ए तैैयाार भोोजन 
प्रदाान करताा हैै।  

हाालाँँ�कि� साामाान सााप्तााहि�क रूप सेे भि�न्न होो सकताा हैै, हमााराा 
लक्ष्य रोोजमर्राा� कीी आवश्यक चीीजंें उपलब्ध कराानाा हैै। 

नि�यम और शर्तें 

	» चीीज़ंें केेवल व्यक्ति�गत उपयोोग केे लि�ए हंैं, पुुनःः  बि�क्रीी याा 
व्याावसाायि�क उपयोोग केे लि�ए नहींं�  

	» भुुगताान EFTPOS केे मााध्यम सेे कि�याा जाानाा चााहि�ए, कोोई 
नकद बि�क्रीी नहींं�  

	» सााप्तााहि�क खरीीदाारीी सीीमाा 70 कि�लोो प्रति� काार्डड हैै

	» कुुछ चीीज़ोंं� पर सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हंैं 

	» एक काार्डडधाारक केे सााथ दोो सेे ज़्याादाा वयस्क नहींं�  जाा 
सकतेे

	» हर समय बच्चोंं� कीी नि�गराानीी करंें 

	» जूूतेे, शर्टट, पंैंट हर समय पहनेे होोनेे चााहि�ए 

	» कृृपयाा सम्माानजनक रहंें और कर्ममचाारि�योंं� और 
वाालंंटि�यरोंं� केे नि�र्देशोंं� काा पाालन करंें

एमरे्जेन्सीी रि�लीीफ वााउचर केे नि�यम  

	» केेवल एक उपयोोग केे लि�ए 

	» उपयोोग केेवल वााउचर केे नााम-धाारक तक हीी सीीमि�त 

	» अप्रयुक्त शेेष रााशि� वाापस याा पुुन: उपयोोग नहींं�  कीी जाा 
सकतीी 

	» जब कुुल वााउचर मूूल्य सेे अधि�क होो जााताा हैै, तोो अंंतर काा 
भुुगताान EFTPOS केे सााथ कि�याा जाानाा चााहि�ए 

	» उपयोोग केे समय ID दि�खाानाा आवश्यक हैै

अनुुपाालन न करने पर काार्डड रद्द कि�याा जाा सकताा हैै।

खि�लााओ। शि�क्षि�त करोो। समर्थथन करोो।



	» एक महत्वपूूर्णण ति�थि� माार्कक र जोो दर्शाा�ताा हैै कि� खााद्य पदाार्थथ कब तक 
खााए जाानेे चााहि�ए

	» तैैयाार खाानाा, मीीट, डेेयरीी, पकीी हुई चीीज़ोंं� जैैसेे ज़्याादाा जल्दीी खरााब 
होोनेे वाालेे पदाार्थोंं पर लाागूू

	» ‘उपयोोग ति�थि�’ याानीी ‘यूूज़ बााय’ डेेट पाार होोनेे केे बााद खााद्य पदाार्थोंं 
मंें हाानि�काारक बैैक्टीीरि�याा होो सकतेे हंैं और वेे खाानेे केे लि�ए 
असुुरक्षि�त होो सकतेे हंैं

	» ऐसेे खााद्य पदाार्थथ जोो अपनीी ‘यूूज़ बााय’ डेेट पाार कर चुुकेे हंैं कोो 
रखनाा असुुरक्षि�त हैै, भले हीी वह ठीीक लगेे

खााद्य सुुरक्षाा, बेेस्ट बि�फोोर और यूूज़ बााय डेेट

अनुुपाालन न करने पर काार्डड रद्द कि�याा जाा सकताा हैै।

	» खाानाा पकाानेे सेे पहलेे और अपनेे बाालोंं�, नााक, आंंखोंं�, 
कचे्चे खााद्य पदाार्थोंं कोो छूूनेे, धूूम्रपाान करनेे याा शौौचाालय 
काा उपयोोग करनेे केे बााद अपनेे हााथोंं� कोो सााबुुन सेे 20 
सेेकंंड तक धोोएंं। 

	» खाानेे सेे पहलेे तााज़ेे फलोंं�, सब्जि�योंं� और हर्ब्सस कोो धोोएंं। 
मीीट, मछलीी, चि�कन याा अंंडेे न धोोएंं। कचे्चे मीीट, सीीफूूड 
और सब्जि�योंं� केे लि�ए अलग-अलग चॉॉपिं�ग बोोर्डड काा 
उपयोोग करंें। यदि� कि�सीी खााद्य पदाार्थथ कीी ‘यूूज़ बााय डेेट’ 
बीीत चुुकीी हैै तोो उसकाा उपयोोग न करंें।

	» खाानेे कीी चीीज़ोंं� कोो ‘खतरेे कीी ताापमाान ज़ोोन’ सेे बााहर 
रखंें। फ्रोोज़न फूूड कोो फ्रीीज़र मंें -18°C सेे नीीचेे रखंें, 
ठंंडीी चीीज़ोंं� कोो 5°C सेे कम ताापमाान वाालेे फ्रि�ज मंें रखंें। 
गर्मम चीीज़ोंं� कोो 60°C सेे ऊपर रखंें। खाानेे कोो फ्रि�ज याा 
मााइक्रोोवेेव मंें डीीफ्रॉॉस्ट करंें, कााउंंटर पर याा पाानीी मंें 
नहींं� । 

	» बचेे हुए गर्मम खाानेे कोो भााप नि�कलनाा बंंद होोनेे केे बााद 
हीी फ्रि�ज मंें रखंें। फ्रीीज़ याा डि�स्पोोज़ करनेे सेे पहलेे इसेे 
केेवल 2-3 दि�नोंं� केे लि�ए रखंें।  

	» अपनेे जल्दीी खरााब होोनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं काा वि�शेष 
ध्याान रखंें। इन खााद्य पदाार्थोंं कोो सुुरक्षि�त रूप सेे स्टोोर 
कि�याा जाानाा चााहि�ए और उनकीी ‘यूूज़ बााय डेेट’ नि�कलनेे 
केे बााद उनं्हें खाायाा नहींं�  जाानाा चााहि�ए।  

अधि�कांं�श खााद्य पदाार्थोंं मंें गुुणवत्ताा केे लि�ए “बेेस्ट बि�फोोर” और सुुरक्षाा केे 
लि�ए “यूूज़ बााय” याा “एक्सपाायरीी” डेेट होोतीी हैै। 

खााद्य सुुरक्षाा कोो लेेकर हमाारेे नि�यंत्रण सख्त हंैं। हम केेवल यूूज़ बााय/ 
एक्सपाायरीी डेेट सेे पहलेे दाान स्वीीकाार करतेे हंैं और उनं्हें तुुरंंत वि�तरि�त 
करतेे हंैं।

फ्रोोज़न चीीज़ोंं� कोो अपनेे फ्रि�ज मंें डीीफ़्रॉॉस्ट करनाा चााहि�ए और 
डीीफ़्रॉॉस्ट होोनेे वाालेे दि�न हीी पकाायाा जाानाा चााहि�ए।  

फूूडबंैंक मंें खााद्य सुुरक्षाा फ्रोोज़न चीीजोंं�  कोो डीीफ्रॉॉस्ट करनाा  

जल्दीी खरााब होोनेे वाालेे खााद्य  
पदाार्थोंं मंें शाामि�ल हंैं: 

	» डेेयरीी उत्पााद जैैसेे दूूध 

	» कचे्चे और पकेे हुए मांं�स और सीीफूूड 

	» प्रीीमि�क्स्ड सलााद 

	» पकेे हुए चाावल और पाास्ताा 

	» अंंडेे वाालीी चीीज़ंें 

	» संैंडवि�च, रोोल और पि�ज़्ज़ाा जैैसीी खाानेे केे लि�ए 
तैैयाार चीीज़ंें 

‘बेेस्ट बि�फोोर’ ति�थि�याँँ� खााद्य पदाार्थोंं कीी गुुणवत्ताा केे बाारेे मंें हंैं, सुुरक्षाा केे 
बाारेे मंें नहींं� । यदि� कोोई खााद्य पदाार्थथ अपनीी ‘बेेस्ट बि�फोोर’ ति�थि� पाार कर 
चुुकाा हैै, तोो इसकाा मतलब यह नहींं�  हैै कि� वह असुुरक्षि�त हैै, लेेकि�न वह 
अपनाा रंंग, स्वााद याा बनाावट खोो सकताा हैै।  

	» ‘बेेस्ट बि�फोोर’ डेेट पाार होोनेे केे बााद खााद्य पदाार्थथ खतरनााक नहींं�  
होोताा। 

	» यह अक्सर डि�ब्बााबंंद खााद्य पदाार्थोंं, पैैक कि�ए गए उत्पाादोंं�, लंंबेे 
समय तक चलनेे वाालीी वस्तुओं,ं उपज और पाास्ताा पर पााई जाातीी हैै। 

	» ‘बेेस्ट बि�फोोर’ डेेट केे बााद चीीज़ंें आम तौौर पर 6 सेे 12 महीीनोंं� तक 
ठीीक रहतीी हंैं।

खााद्य सुुरक्षाा संंबंंधीी सुुझााव

	» 1 सप्तााह: तााज़ाा जूूस

	» 2 सप्तााह: गााढ़ीी क्रीीम, दहीी, डि�प्स, डेेयरीी डेेसर्टट, अंंडेे

	» 4 सप्तााह: खट्टीी क्रीीम, सॉॉफ्ट क्रीीम, नरम पनीीर

	» 3 महीीनेे: फ्रोोज़न कच्चाा कीीमाा, फ्रोोज़न सीी फूूड, UHT और पौौधोंं� 
पर आधाारि�त दूूध

	» 4 महीीनेे: मक्खन, माार्जजरीीन, हाार्डड चीीज़

	» 6 महीीनेे: तैैयाार खाानाा, पकाा हुआ प्रोोटीीन, अन्य सभीी फ्रोोज़न उत्पााद, 
सॉॉफ्ट ड्रिं�ं�क्स , कंैंड मीील्स, सैैलड ड्रेे�सिं�  ग, से्प्रेड, पेेट केेयर (सूूखाा)

	» 12 महीीनेे: अन्य सभीी कचे्चे फ्रोोज़न मीीट (कीीमाा छोोड़कर), फ्रोोज़न 
सब्जि�याँँ�, चि�प्स, अनााज, मुुसे्ले बाार, ड्राा� ई कुुकीीज़, पाानीी, कॉॉफीी, चााय, 
मााइलोो, आटाा, चीीनीी, नमक, हर्ब्सस, पााउडर वाालेे सूूप/मीील बेेस, तेेल, 
पाास्ताा, चाावल, पेेट केेयर (गीीलाा), पर्ससनल केेयर, घर काा साामाान 

आपकोो इन ति�थि�योंं�  केे अंंदर हीी खााद्य पदाार्थोंं काा सेेवन करनाा चााहि�ए।

हम बेेस्ट बि�फोोर डेेटोंं�  कीी इन अवधि�योंं�  केे भीीतर चीीज़ोंं�  कोो 
वि�तरि�त करने मंें सक्षम हंैं:

बेेस्ट बि�फोोर

यूूज़ बााय/ एक्सपाायरीी डेेट 



हमाारेे nom! काार्ययक्रमोंं�  
केे सााथ जीीवन केे लि�ए 
स्वाादि�ष्ट सीीखने कीी 
खोोज करें! 

Superhero Foods®

हमाारेे आसाान, स्वाादि�ष्ट और स्वस्थ वं्यंजनोंं� केे सााथ 
बजट पर स्वस्थ भोोजन कीी योोजनाा बनाानाा और पकाानाा 
सीीखंें।   

एक सााथ तााज़ाा पकाा हुआ खाानाा खाानेे बैैठने सेे पहलेे, 
स्वाास्थ्य संंबंंधीी सुुझाावोंं� और खाानाा पकाानेे केे कौौशल केे 
लि�ए हमाारेे इंंटरैैक्टि�व सत्र मंें शाामि�ल होंं�। 

आवश्यक जीीवन कौौशल सीीखंें, बजट अनुुकूूल और 
पौौष्टि�क भोोजन कीी योोजनाा बनााएँँ, लेेबल पढ़ने काा 
तरीीकाा जाानंें और दैैनि�क स्वाास्थ्य वि�कल्प चुुनंें। 

 

और जाानकाारीी प्रााप्त करने केे लि�ए  
nom.org.au

जहाँँ� रोोजमर्राा� केे खाानेे कीी चीीज़ंें Superhero 
Foods हंैं! 

मजे़ेदाार गति�वि�धि�योंं� और हमाारेे Superhero 
Foods केे पाात्रोंं� केे मााध्यम सेे बच्चोंं� कोो स्वस्थ 
भोोजन केे बाारेे मंें सीीखने मंें मदद करंें। 

आज़माानेे केे लि�ए बेेहतरीीन, बजट अनुुकूूल, स्वस्थ 
और स्वाादि�ष्ट वं्यंजनोंं� कीी एक श्रृंं�खलाा पााएँँ।  

और जााननेे  केे लि�ए  
superherofoodsHQ.org.au

foodbank.org.au खि�लााओ। शि�क्षि�त करोो। समर्थथन करोो।


