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ړ
و ه د خ ب ه ژ اسو پ ست

س1 کرف
ه . پ ې ښ  س ری ه او د کرف مون خ ، ت ې اڼ ه، پ لمون ق
و او د و، سلادون ون وب ي کي ن خ و، ی ان

ورواګ ش
. و کې لوطون ه مخ مصالحو پ

ات2 وب کي حب ن لرون ی لوټ
د ګ

و،
ړ
ا، او است ۍ، پ وډ ه ډ و. پ وار او ج اود، ج دم، چ ن

ګ
. و کې ر او ساسون می و، خ کون کی

کي3 ي لرون
لکه لرګ

ه اښ پ
ګ ن . د چ ش ف ر او کراي ست ، لاب ، کون اښ

ګ ن چ
. و کې وی ت ښ و ک ن ی رې او ځ می خ

ۍ4 هګ
ه و او هغ ا، ساسون است ه پ از ، ت ز ی ون و، مای کون ه کی پ

. وې وي ل ش ښ رې م ۍ پ
ې هګ ه چ

ړ
وا خ

ان5 کب
و ون

ګ سن ری ر ساس، ډ ای رش ه ساس، ووسټ و پ ان د کب
. و کې ان

اګ ز ی و پ ن ی او ځ

ن6 ی لوپ
و کون و، کی ی وډ و ډ ن ی ه ځ ه. پ مون خ ه او ت ړ

ن او ی د لوب
. ا کې است او پ

ر7 ی ش
ر وډ دو پ ی ه او د ش ت ې ه، ز ، مست ماق ی ر، ق ی ن مسکه، پ

ان8 دن رم‌ب هن . د صدف پ ون ، کالمار او حلز ل، صدف ت می
. ساس کې

ردل9 خ
و، ون ډ ې ن و، مری ه سلادون . پ ې اڼ ر او پ وډ ، پ ې دان

. و کې ان و او کری ساسون

ز10 ې مغ د ون
، ز لي مغ ی راز ، ب کان ی و، پ ، کاژ ز ارمغ ، چ دق ن ادام، ف ب

. ان کې پ ی و او مارز سټ ی ه پ ه، ماکادامی. پ ست پ

کې11 ڼ ،م ي ړ
و و غ لی . د ممپ ي ږ  ل کی لی هم وی ه ممپ دې ت

ه. ږ وا ې کٔرۍ او خ ن ی ، ځ ې سټ

د12 ج کن
و ي او ی ړ

و د غ ج ، حمص، د کن ي ن ، طحی ې دان
ۍ وډ ه ډ څ

ا13 سوی
ری ی ه او ډ ړ

ا او امامه، د سوی ا ساس، اډ و، سوی وف ټ
ه.
ړ
وا و خ مت چ

ه14 ون ټ ای ر او دسلف ی و، ب راب وو، ش و مې ه وچ . پ ډ ای اکسای ر ډ سلف
. و کې و محصولات ن ی ه ځ ې پ ښ و غ

؟ ې ه ي ه ن اډ ډ

. کل مه کوئ . اټ ئ ړ
ه وک ن ت وښ پ

. ي ږ  دلی ه او محصولات ب ون ب رکی . ت ورئ
ه وګ لون ب ل لی هر ځ

 ووهئ
ګ ن ه ز 999 ت

. ون ولري
رګ ب د غ وک ب که څ

، سوب
ړ
 ي پ ون ا ست ه، د مخ ی ز ون لو ست ست ی د ساه اخ

دل. ې ورځ ا غ ی

cleanhands.org.uk
. سټ ن ر ب ورې پ س د مش چ ای ن ای و ادارې او ای ارون و د معی ړ

و د خ
اد دی. اره از کولو لپ ری اپ او ش د چ
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