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 نرخونه ثاᗷت دي. دلته ᗺه نرخونو چنه وهل مناسب ᜇار نه ده. نرخونه د 

᠍
ᜇان تر ᗷل فرق  دو  يوهᗺه بᗬᖁتانᘮا ᢞᣜ عموما

ᢝ کو 
ᡫᣒ لای  .  

  
ه خلជ خᘛل خوراᢝᣝ توᢝᣜ له مغازو  ᡵᣂᜯونو  اኪرمارکېᗙᖔا سᘍ  هᝃسينزبری، تيسکو او  ليدل،   آيسلند،، ازدا، کوپراتيف، الدي  ل

ᢞ اضافه مᣆف   ويت روز  ᢠᣐ ارهᘛددې ل . ᢝᣢجلا اخ ᢞᣓᛴوړې پዸک ᢝᣞᘮᙬلاسᗺ ان او مغازه دᜇهر دو . ᢝᣢخه اخዦ  انዢ
 ᡽ ᡨᣍوړې  وساዸک ᢞᣞᘮᙬلاسᗺ هᣃ انዢ ه حلال  لهዦ مغازې یو ᢞ

ᡧᣕعᗷ .ه   خوراکي توکي وړئᗺ ارهᘛل ᝹لوري. د حلال خوراᗺ
 ኿ᜯاᗺ'ل  'حلال᜛ᘮا والᘍ ورئᐤ' ونو دᜯکی يی اوיوری برخه  'په نژادي خورا .  

  
    کول آنلاین خᗮᖁداري

ᢝ مᣆف شᘮان خᘛل کور ته  اسو کولای شی چی ت ᡧᣎዢله نه  را اوغواړید ورᘮسپورت وسᙏله د تراᘛه خᗺ ᢞᣒې تا ᢞᣂکه چ .
ᢞ لری نو دا ᜇار د تاᢞᣒ لᘛاره مناسب ده.  ᢠᣐ ار ده᜛ᗺ ته ᢞᣒاره تاᘛار لᜇ مغازې ددې ᢞ ᢔᡧᣒخو ᢞᣢᘛد خ  ኿ᘰرمارکᗙᖔا سᘍ   هᗺ هᣃ

مᣆف   رسولواو ᗷاᘍد د آنلاین خᗬᖁداری لᘛاره ډیᘍ ኿ᘮᙫا کᜇ ኿ᘍጧᗬᖁارت ولرئ. کور ته د سودا پرانيزی وړᗬا توᐤه حساب 
  .  مصرفویاندازه پᗺ ᢞᣓᛴه سودا  ոه پير کوی چی تاسو تو پدې

ᘍ   ᢞا سᗙᖔرمارکېኪونه  مهᢞᣥ مغازې ᢠᣐ   :دارۍ خدمات وړاندې کوي، دا ديᗬᖁآنلاین خ ᢞᣜ ه ناحیوᗺ ፌاره زمونᘛاوس ل  
         

     www.aldi.co.uk                 الدي
  www.asda.com             ازدا      

         ցآيس لينwww.iceland.co.uk 
ᗬز  ᢔᣂسې س  www.sainsburys.co.uk 
  ՘         www.tesco.comيسکو      
       www.waitrose.com وي՗ روز  

 
 . ᡽ᣓᛴکه ونᗬه اړᣃ و چارو حمایوي آمر ᡧ ᢕᣂولنን لᘛئ د خፉه پوه ک፤ انዢ ه دغه پروسهᗺ ې غواړئ ᢞᣂکه چ  

  
   اسلاᢝᣤ شᘮان

ᢞ آᜯسفورᢞᣜ ᖣ   لᘛاره لاندې ذکر شوي دوᜇانونو ᣃه اسلاᢝᣤ شᘮانو او حلال شᘮانو   ᢝᣍ تهᗬ ᡵᣂᜯا ᢞᣢددوئ له جم . ᡽ᣓᛴتماس ون
  . ᡽ ᡫᣒ سپورټ له لارې ورتللایᙏراን ر نه لرئ د عامهᗘᖔله مᘛه خᗺ ᢞᣒې تا ᢞᣂت لري، که چᘮموقع  

 لو بروک فارمᗬو ، ᢞ
ᢏᣜ ᡧ ᢵᡨᣌمپᘮه :OX5 2QQ  - ን :فونᘮلᘮ849957  01865 

 ماروک ډ ᢝᣢᘍ :66   ،ᖣسفورᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇOX4 1JB  –   فونᘮلᘮን247707 01865 
 ورزኪد سᘮ53: تهم  ،ᖣسفورᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇOX4 1HP –   :فونᘮلᘮን  

 203202 01865   
 و مرکز፤د حلال غو ᝹اᗺ  :235  ،ᖣسفورᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇOX4 1UH –  :فونᘮلᘮን790849 01865 
 و مرکز፤س  112: ام اې نیوز او حلال غوᜯاوا ᖣسفورᜯواټ، ا ኿کرکOX4 3DL –   :فونᘮلᘮን7908494  

01865 
  لمتدشاه جلال خوراکه فروشي     Broad Street,    64 ويندنس ،   SN1 2DX 
 شᚴᖁف ᢝᣢᘛسف  238- 36  : سمᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇکاوليOX4 1UH   –  :فونᘮلᘮን200600 01865   
 ᘏډ ᢝ ᢔᣍاو قصا ᢝ

ᡫᣒه فروᜯس حلال خوراᛴ131: ل   ،ᖣسفورᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇOX4 1HU 
 و مرکز፤106:  نور د حلال غو    ،ᖣسفورᜯا ، ᢝᣠاوᜇ ،الن واټጧᐸمOX4 1RG –    :فونᘮلᘮን722911 01865 
 اه᜜ال فروشᘚ یᙲانᜇ او ᢝ

ᡨᣚ ᡫᣃ  :152   ،ᖣسفورᜯواټ، ا ᢝᣠاوᜇOX4 1GG –  :فونᘮلᘮን204791 01865   
 ا وای او ام یومᘍ : 140-142   ،اټᜇጧᘏبراډوې، ډOX11 8RJ –   :فونᘮلᘮን  

812763  01235    
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    خوراᢝᣝ توکو کومک
ې تاᗺ ᢞᣒه خᘛله ᘍا هم د ستاᢞᣒ  اوس مهال  ᢞᣂه شته دی. که چዦ اره هم ډېرᘛد کومک ل ᢞᣠمته دي، وᘮق ᢝᣜتو ᢝᣝخورا

ه وخت کوم آشنا د خوراᢝᣝ توک ᡵᣂᜯه مخ وي، اᣃ ت፯مᜇ اره خدمات موجود وي.   و لهᘛد کومک ل ᢞᣜ ولنهን هᗺ ᢞᣒستا
ᢞ دي. تاᗷ ᢞᣒه د خᘛل اړتᘮا وړ  

ᢏᣟلᘰخدماتو ب ᢝᣝو خورا ᡧ ᢕᣂولنን خچالونه دᘍ ᡧ ᢕᣂولنን کندوان او ᝹انکونه، د خوراᗷ توکو ᢝᣝخورا
՘ ول شيان ᢞᣠکو له لارې لاس ته را نه وړئ وᘘش ᢝᣝخورا ᢞ ᡧᣎولን ستاسودد  . ᢝᣠراو ᢓᣠمواᜇ هᗷ ᢞᣜ فᣆه مᗺ سوᛴپ  

  
    د خوراᢝᣝ توکو ᗷانکونه ዦه ᡫᣒ دي او زه ዦنᐸه له دغه کومک ᘚᐤه اخᛴستلائ شم؟

ᢝ وضعᘮت ᢞᣜ وي ᗺه موقته توᐤه عاجل خوراᢝᣝ توᢝᣜ ورکوي. هر هغه  
ᡧᣍحراᗷ هᗺ ᢞ ᢠᣐ و تهᝃانکونه هغه خلᗷ توکو ᢝᣝخورا

ᢝ شوي وي، 
ᡧᣚانک ته معرᗷ توکو ᢝᣝادارې له خوا خورا ᢝᣟد مسل ᢞ ᢠᣐ وکዦخوراک مواد   ᢞ

ᡧᣕعᗷ . ᢝ
ᡫᣒ ترلاسه کولای  

 ᢝᣝانکونه  خواراᗷا وړ   شخصیᘮاړت ᢓ ᡧᣍد یو کور ᢞ ᢠᣐ ي ᢛᡯ ᢞᣂسته درکول کᚽ توکو ᢝᣝته خورا ᢞᣒه تاᐤه عامه توᗺ . ᢝ ᡧᣎهم م ᢞ
ᡧᣕᗬᖁع

  شᘮان ᗺه ᢞᣜ شامل وي.  
  

᡽ ده او زه ዦنᐸه له دغه کومک ᘚᐤه اخᛶستلائ شم؟ ᡫᣒ هዦ توکو کندو ᢝᣝد خورا    
، اعضاء  خوراᢝᣝ توکو کندووان ᗺه ارزانه بᘮه د عضᗬᖔت پروᐤرامونه دي ᢝ

ᡫᣒ ون کولائጧᐤ ᢞᣜ هᗺ وکዦ هر ᢞ ᢠᣐ   يፉا غᘍی  ي
 ᢝ

ᡫᣒ هی  چکولایᘮه ارزانه بᗺ   توکو ضایع ᢝᣝي او خوراፉک ኿چᗷ ᢞᣓᛴغواړي پ ᢞ ᢠᣐ وکዦ ي. هر هغهፉترلاسه ک ᢝᣜتو ᢝᣝخورا
ᢞ د خᘛل محᢝᣢ خورا᝹ کندو ዦخه خوراᢝᣝ توᢝᣜ لاس ته راوړي.  ᢠᣐ ᢝ

ᡫᣒ کولای ، ᢝᣠت راو፯مᜇ ᢞᣜ دوᘰغ֕ي ک    ᢝ
ᡫᣒ کولای

ᢞ هر هفته تر  ᢠᣐ10  او ᢝᣢواخ ᢝᣜتو ᢝᣝخورا ᢝᣞدونᘰه نه خرابᣃور   . ᢝᣢجات هم واخᗬ ᡧ ᢔᣂتازه مېوې او س  
  

ᘍ ᡧخچالونه ዦه دي او له دغه کومک ዦخه ዦنᐸه ᘚᐤه اخᛴستلائ شم؟   ᢕᣂولنን  
ᘍ ᡧخچالون ᢕᣂولنን توکو ᢝᣝله خوا د خورا ᢞ ᡧᣎولን مول دي.    ه دᜇ دلوᘰتوکو ضایع ک ᢝᣝد خورا ᢞ ᢝᣍ هدف ᢞ ᢠᣐ رامونه ديᐤش پروᚲو

 ᢝᣝخه خوراዦ خچالᘍ ᡧ ᢕᣂولنን ᢝᣢل محᘛد خ ᢞ ᢠᣐ ᢝ
ᡫᣒ وک کولائዦ توب   هرᗬᖅا غᘍ ᢞ ᡧᣎستᛴت اخᗬᖔلاس ته راوړي، د عض ᢝᣜتو
  فᛴس هم نه لري. 

  
 ᢝᣢه کتو هر   کاروباري تجارانمحᗺ ت تهᘮې اندازې او نوع ᢕᣂتوکو کومک کوي، د کومک شوي ذخ ᢝᣝد خورا ជاو خل
.  منصفانه ዦوک ᢝ

ᡫᣒ ستلائᛴاره اخᘛان لዢ ل سهم مطابق مواد دᘛد خ  
  

ᢞ ته مراجعه 
ᡧᣐمعلوماتو بر ᢝᣢمح ᢞ ᡨᣎسᚽ ᢝ

ᡨᣍا  ددغه معلوماᘍ توکو خدماتو آدرس او ᢝᣝخورا ᢝᣢل محᘛخ ᢞ ᢠᣐ ئ که غواړئፉاوک
 ᡧ ᢕᣂولنን ᢞᣒئ. ستاፉدا کᘮې پ ᢞᣂملات֕ افسرچارو  و د تماس شم   ᢞᣒد تاᘍي او شاፉوک ᢝ ᢝᣍته رهنما ᢞᣒتا ᢞᣜ ه دغه برخهᗺ ه همᗷ

  د اړوند ادارو ᣃه ᗺه تماس ᢞᣜ کፉي. 
  
  خوراᢝᣝ توکو کومک  د

 خچالᘍ ᡧ ᢞᣂولنን نጧᐸنᚑاب 

  OX14 3GDابينگدن، ، کرب تری پليس، هوساينی مرکزد روغتيا او 

o د د ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه ورځ د ماسپᗺ ᢞ ᢔᣎ4.30-4وشن   ᡧ ᢕᣌ፯ᛴد ماسپ ᢞ ᢔᣎجو، پنج شنᗷ1-2  ه ورځ د سهارᗺ ᢞ ᡨᣎجو، هفᗷ
 ᗷجو  10.30-11.30

o  ᢝᣜو د خوارዦو ته ورکوي ترᝃخل ᝹خورا ᢝ
ᡧᣚدو  توکولهاضاᘰضایع کո کولای مخخه ᢞᣒاو تا ᢝᣓᛴه ون

  ᢞ ᢠᣐ پرته له دې ᡽ ᡫᣒخهዦه ورᘚᐤ ،يፉک ᢝ
ᡧᣚوک مو ورته معرዦ   ᡽ᣢواخ 

 کندو ᡧ ᢕᣂولنን نጧᐸنᚑاب   

 OX14 1DBابينگدن چرچ سنتر، ترينيتی 

o د   د ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه ورځ د ماسپᗺ ᢞᣙجو   3.30-2جمᗷار کويᜇ 
o  ه لاس ته راوړي، د لا نورᘮه ارزانه بᗺ ᢝᣜتو ᢝᣝخورا ᢝ

ᡫᣒ ي وکولایፉو غዦرام ده ترᐤتوب پروᗬᖅدا د غ
  ماتو لᘛاره دغه لینک      وᐤورئ:  معلو 

www.sofea.uk.com/community-larder/abingdon-community-larder 
o   
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  انکᗷ توکو ᢝᣝن خوراጧᐸنᚑاب   
o  و د سهار لهዢه ورᗺ ᢞᣙاو جم ᢞ ᢔᣎانک د سه شنᗷ توکو ᢝᣝخورا ᢝᣠجو تر   11شماᗷ ᢞᣤار   1  غرᜇ پورې ᢞ ᢔᣑᗷ

 کوي
 OX14 1PLنورت کورت رود، ابينگدن کرايست چرچ، 

o انک جᗷ توکو ᢝᣝخورا ᢝ ᢔᣍله نو ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه ورځ د ماسپᗺ ᢞ ᢔᣎار کوي.   1 -2:30د چارشنᜇ جو پورېᗷ 
 OX14 5NRميدگيت کلوز، ابينگدن، پرستن رود کميونيتی سنتر، 

o   اᘍ او ᡽ ᡫᣒ ᢝ
ᡧᣚسلونو له خوا ورته معرᙏهارس ناحیو د کو ኿ᘍل آف واᗬاو و ᢕᣂشᖣسفورᜯا ᢝ ᢔᣍد جنوᘍاᗷ  هم

نز اډواᛓس  د ፤ارᗬانو مشورو  ᡧ ᢵᡨᣂا سيᘍ   . ᡽ ᡫᣒ ᢝ
ᡧᣚله خوا ورته معر 

  
 انکᗷ توکو ᢝᣝن خوراጧᐸنᗬᖁف   

o   و د سهار لهዢه ورᗺ ᢞᣙاو جم ᢞ ᢔᣎچهارشن ، ᢞ ᢔᣎتر   10د دوشن ᢞᣤار کوي.   12د غرᜇ جو پورېᗷ 
o   ا همᘍ او ᡽ ᡫᣒ ᢝ

ᡧᣚسلونو له خوا ورته معرᙏهارس ناحیو د کو ኿ᘍل آف واᗬاو و ᢕᣂشᖣسفورᜯا ᢝ ᢔᣍد جنوᘍاᗷ
  . ᡽ ᡫᣒ ᢝ

ᡧᣚس له خوا ورته معرᛓنز اډوا ᡧ ᢵᡨᣂا سيᘍ انو مشوروᗬار፤ د 
  

  ) ته مراجعه وکፉئ. www.faringdon-foodbank.comمعلوماتو لᘛاره ددوئ وᗬب سا኿ᘍ ( د تماس نېولو 
 
 

  خچالᘍ ᡧ ᢕᣂولنን مختلط 

  OX12 9BXوانتج، پورت وی،  ،، د بيکانوانتجپورت وی 

o له  د ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه ورځ د ماسپᗺ ᢞ ᢔᣎه د سهار له   6-2وشنᘘ جو، چارشᗷ10  ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه   3تر ماسپᗺ ᢞ ᢔᣎجو او د شنᗷ
 ᗷجو پورې ᜇار کوي.   1تر غرᢞᣤ  10ورځ د سهار له 

o  هᘍاዢ له دغه ᢞᣜتو ᢝᣝا وړ خوراᘮل اړتᘛدو پرته د خᘰک ᢝ
ᡧᣚا لري د کوم چا له خوا د معرᘮاړت ᢞ ᢠᣐ وکዦ هر

  . ᢝ
ᡫᣒ ᡽ᣠلاس ته راوړ 

 کندو ᡧ ᢕᣂولنን مختلط  
 پورټ وې وانኪج  

o   له ᡧ ᢕᣌ፯ᛶه ورځ د ماسپᗺ ᢞᣙار کوي.   4.30- 2.30د جمᜇ 
o  ارهᘛرام لري (افرادو لᐤتوب پروᗬᖅاره   3.50د غᘛا کورنیو لᘍ هጧاونᗺ7  ه جمعጧاونᗺ10    ᢞᣢه د داخጧاونᗺ

، د لانورو معلومات لᘛاره دغه لینک اوᐤورئ:   ᢝ
ᡫᣒ ᡽ᣠه رانېوᘮه ارزانه بᗺ ᢝᣜتو ᢝᣝي خوراፉس)، غᛴف

www.sofea.uk.com/community-larder/wantage-community-larder   

  د صحتمنده پᘮل خᗬᖁدارۍ ᜇارتونه 
 ᢞᣒې تا ᢞᣂا هم له حامله يی  که چᘍ 4او    . ᡽ ᡫᣒ رام مستحقᐤل پروᘮد د صحتمنده پᘍشا ᢞᣒم عمره ماشوم ولرئ، تاᜇ لونوᜇ

ᗬجات  ᡧ ᢔᣂدې، مېوه او سᘭه شᝃل ᢞᣜتو ᢝᣝخورا ᢝ ᢝᣍابتدا ᢞ ᢠᣐ ه کويᐤددې جو ᢞᣒرام تاᐤوپيریدغه پرو .  
  

    کፉم؟رخواست ورته ودዦنᐸه کولای شم 

  د ) ኿ᘍب ساᗬل وᘮصحتمنده پwww.healthystart.nhs.uk/how-to-apply(   خه آنلاین فورم ډکዦ
 ᢞ ᢝᣍ ئ، د صحت نهፉچاپ ک ᢞ ᢝᣍ اᘮئ، بፉئ   کፉان ډاډه کዢ   اᘍ ئፉک ᢞ ᢝᣍ کᘮاو لاسل 

  ᢞᣢᘛا   قابلی د خᘍ ئፉنه وکᙬ፤خه د فورم غوዦ مسئول ᢝᣑا صᘍ 
 ) ᢞᣞᗬاړ ᢝ

ᡧᣍفوᘮلᘮل تᘮله  0300 330  7010د صحت منده پ ᢞ ᡨᣎد پوس ᢞ ᢠᣐ خه اوغواړئዦاو ور ᡽ᣓᛶه تماس ونᣃ (
ي.  ᢛᡯ ᢞᣂته فورم ول ᢞᣒلارې تا 

  

  
  
  


