
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ARABIC 



��������	
���
������
����� 
 

������
������
��������� 
������
������
�� ���!
"�# 
$��%�&���
'�(���(
)��( 

Migrant Information Centre 
*�+���(
,�-
.©�
�������	
�+���( 

������/�
0+�1���
#���
27084251669 
 

�����������	��
���ISBN 1876735643 
 


$��%�&���
'�(���(
)���!
2� 34�
5%��
'�(������
$(
6 �)(
5�7
2� 8��*��(
,�-�+�. 

#+
9�:����
;��
<�=
>��!
?��!
@+�-
���� 

(Suite2, 27 Bank St, Box Hill 3128) 
A3�=B
613 9285 4888





>���B
613 9285 4882
 

�����:�C
6��!
Bmic@miceastmelb.com.au 
D����E�
�#�(B
www.miceastmelb.com.au 

F
G+��H��!
D���
I����:��
J(�:K
9��%
$(
J�L�����
G��� ��
MN=
��
GO+����
+�:�/��
P�+Q�
J������/�
J(�:8��
��
JR�S�����
J8 ��
G+�T�
+�:�	�
P �+U
V
W���8!
;I����:��
�C

L�����
JX�&��
�=Y6�3
����
O�����
$7
$���Z�(
�����
W[\���
W�]^�(�J�
V
0	
$(
_`8���
91�
�&��7
O���74�
<�#
a���
��
GO+��
b[� �
�	
'�(���(
V
W�]^�(�
W���Z�(�
I����:���

2��=C
$7
J�%����
?�3
�&��
��!
;a���
�&�H�
J#O
"67
0	
$7
$���Z�(
�����
W[\���VF 
6 (�
@������
�N=
J������/�
J(�:8��
J�!����
JR�S���� �
J8 ��
G+�T�
D�Y�(
6`�
+� ��
+

J���6��
D����E�
J:�-
�=
O+�����
MN=
��V 



�����������������
������������ 
�������������� � 

 
��
�&�%�3
<���6�
9Y��:��
�N=
O�67C
Y�3
6`�
@��Y�3�
��
�������	
��
$�������
c����
G67��

�����
�8d
�3���K
e��V 

J�7�3
f(���!
��6`3
�(
�&��6`3
Y3
�gC
J��h7
G6[��
'�g
GO+����
'�(������
��:���


��
'4�%�
i�����
�&���
j��7
<�(
'�+�&���
���3
'�k�� ��
�`���3
D��+�(�!����V 

����(
J��k	
5�C
+6 ���
�N�=
6�����
���1���
O����	
G67����
��������	
��
J��&�!
G��
J�������/�
J�X����
$�l
"������
J����
'�+���R
g�S3�
 ��
O\����
5�C
m���6K
$��(O�`��
V


@���	
<���
I�8!
J���&�
<:!
W�(
"��#	
�	
+6 ���
�N=
5�7
'\��6�3
P��%C
$:���
'4���n(
m�H�	
��:3�
��6��!
G67
$(
J7Y���(
J��k	J������
J��8d
V 

 




������������� 
���������������  

�8 ��
"�����
2���3.............................� 
m�6%
G6�1��
J��k/�...............................� 

G6��1��
J��k/�...................................� 
�	
����������	���	���������..............�� 

+���]��..........................................�� 
P�6�o��...........................................��� 

J]�]S��
'��%���.................................�� 
J�[�Np
'��%�
$7
+�:�	........................�� 

'�!������......................................�� 
J������
����/�.................................�� 

q��(E�.........................................�� 
��&��)S3�
J��k/�
�(
<(����..................�� 

$�o�����
��6���
r�����...........................�� 
2�]ks�
��6���
r�����..........................�� 
<(�8��
G	����
$�+��3...........................�� 

2)����
��
�&!
"��`��
$�+��3...................�� 

�!"#$���� 



!��%��������!��%��&'��(����)�* 

����������	
���	����� 
b�����
�:����
��=6�� 

+���,���!%�&'� 

?�����
�8���
����/��


t�����
���%/��
�3�����
�������
'��Y�:����
 

-��.�+��,���!%�&'� 
� !"#$%� 

&'"(���)	*+��, 

X 

 
m�6%
J�7Y���(
J��uN�o(
J���k	
�8 ��
�[�No��
"�h���
<���
V
"�h�
@��Y3�
&���
$(�

d�R
;<��`�����
���
�Q�
;J�����
J���#
�����`7�
��(�� %	
��:��
�8d
�[�Np
J

J`�����
5�7
 ��O�����
J�8 ��
J��k/�
 ���������
 �	
m� 6%
&��
 ;2��]ks�
J�����!

�&3��K
J���k
;'4��n���
2���3
��
J������V 

����+O
 0OZ�
 �	
 5�7
 G+6`��
 ��8���
 ?�g
 �v�
 m�����
 m��[�Np
 m�(�h�
 ����
 �(6�7

W%�
<��	
5�7
J�&������
J���/�!
�����
�	�
����7�V 
@���	
q��=�&����3
����7
91�
����
J��k/�
$(
J]��S(

V
q��&�F
G6�1��
J��k/�

m�6%
F
q��=�
;P�-
���	
�&������
�	
91�
����FG6�1��
J��k/�
F
����
J��k/��

e`�
�&������
�	
����7
91�F���K/�
t�!
��VF 

 

 

 

�/ 



-����.�+����.�!�%��&� 

01�2"�� 

���34�� 
(1��5�2��� 

!6��#�� 

��  



 

  
 
 

 
���8��- 
)�S��
$( 

  
 
 

 
)��R
J�]� 

  
 
 
 

$(
+6# 
G6� ��� 

  
 
 
 

@��
$(
)�R 
\�3+�k 

   
 
 
 

)�S�� 
bY�����  

  

  
 

 
 

$(
+6# 

+��]��
w��K

*2�������. 

       
 
 
 
 
 

�YT+	
'�:��
 

  


x\(/�
5�C
J��lC
G6�67
J(�=
'����(����
w���8��
�����3
$�3������
J�[�No��
y���/��
;J���6����
V
+6 (
�&�
;?�N�
���[���
����#�k
V 

 

012"���7�8�91�"*������!%�&'� 

2������
�	
�����7
91�  
��:;$<"���
<�
V 


J��� 
W���:�( 


$(
J��� 
$�8����_�#6�� 

$(
J��� 
T������� 

$(
J��� 

J�������*)�O��. YT+	 

�-	.������)	�/����	�����	������

����	����� 	���, 

!� 



����3�4����=����1�#��  
����8 �
m�6%
6�%
+��HS���
W����]��
2���3
�CV 

Jh��8���
���
j���(	
G6�7
$(
�������#�
��
67��3
�&� 
����
�T�
5�7V 

(����
+�HS���
W���]��
��8��3
z���8��
J(�=
G6�67
J��6�(
x\(	�
'���
����8d�
���3�#
5�7
V 


q��(E�
$(
J��#���
��
��367����
J�[�Np
y���n!
��OY�)3
�&�C
���
J���k����
j��(/��


V  

 

����34����=���1#���>��?�
�@)@%� 
��1A���(�@?��+��B/  

��@��+���#����6��/ 

!�.C�&  !�#��#,� 

+���%�,� ������!��2 

 

 

�� 



 
 
 
 
 

Vegetables  
We should eat 5 servings 
of vegetables everyday. 
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