
Translated Chef Card 
Template
for people with allergy

English Punjabi

How to use your chef card:
As well as telling staff about your allergy, and asking questions about the 
ingredients and the way the meal is prepared, carry a ‘chef card’ that lists 
your food allergen/s.

Give the card to wait staff or chef so your meal can be made without your 
food allergen/s. The chef card should come back to you with your meal.

To the Chef:
I have severe food allergy.  
To avoid a life-threatening allergic 
reaction, I must avoid foods that 
have touched or contain

ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲਈ:
ਕੁੁਝ ਖਾਾਣ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਤੋਂਂ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਗੰੰਭੀੀਰ ਅਲਰਜੀੀ ਹੈੈ।
ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਅਲਰਜਿ�ਕ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੋੋਣ 
ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਖਾਾਣਿ�ਆਂਂ 
ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰਾਂਂ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਨੇੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਛੂੂਹਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇ, ਜਾਂਂ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ਚ ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਹੋੋਣ:

Before making my meal, please wash food preparation 
equipment and surfaces with hot soapy water. This includes:

ਮੇੇਰਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰ ਕੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਸਾਾਜ਼ੋੋ-ਸਮਾਾਨ 
ਅਤੇੇ ਸਤਹਾਂਂ ਨੂੰੰ � ਗਰਮ ਸਾਾਬਣ ਰਲ੍ਹੇੇ�  ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਧੋ ਦੇੇਣਾਾ। ਇਸ ਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

THANK YOU ਧੰੰਨਵਾਾਦ

For more information about food allergies contact  
Allergy & Anaphylaxis Australia on 1300 728 000 or allergyfacts.org.au 

For free food service e-training go to: foodallergytraining.org.au

ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇ ਜਾਾਨਣ ਲਾਾਈ Allergy & Anaphylaxis 
Australia ਨੂੰੰ � 1300 728 000 ‘ਤੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ ਦੇੇਖੋ allergyfacts.org.au। ਮੁੁਫ਼ਤ ਭੋੋਜਨ 

ਸੇੇਵਾਾ ਈ-ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰਗ ਲਈ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ: foodallergytraining.org.au

• Chopping boards	• Mixing bowls 	• Utensils 

• Knives & tongs	• Pots & pans	• Surfaces

• ਕਟਾਾਈ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਬੋੋਰਡ 	• ਖਾਾਣਾਾ ਰਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਬਾਾਟੇੇ 	• ਭਾਂਂਡੇੇ

• ਚਾਾਕੂੂ ਜਾਂਂ ਚਿ�ਮਟੀੀਆਂਂ 	• ਡੋਂਂਗੇੇ ਅਤੇੇ ਪਤੀੀਲੇ 	• ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਤਹਾਂਂ



Allergen – English

Peanut

Tree nuts

Egg

Milk (dairy) including cheese, butter, 
cream, ice cream, ghee, yoghurt

Shellfish including shrimp, crab

Fish

Soy

Wheat

Sesame

Lupin

Tree nuts – English

Almond

Brazil nut

Cashew

Hazelnut

Macadamia

Pecan

Pine nut

Pistachio

Walnut

ਪੇੜਾਂ ‘ਤੇ ਉੱਗਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਿਰਿਆ ਂ– Punjabi

ਬਦਾਾਮਬਦਾਾਮ

ਬ੍ਰਾਾ�ਜ਼ੀੀਲ ਨੱੱਟਬ੍ਰਾਾ�ਜ਼ੀੀਲ ਨੱੱਟ

ਕਾਾਜੂੂਕਾਾਜੂੂ

ਹੇੇਜ਼ਲਨੱਟਹੇੇਜ਼ਲਨੱਟ

ਮੈੈਕੇੇਡੇੇਮਿ�ਆਮੈੈਕੇੇਡੇੇਮਿ�ਆ

ਪੀੀਕੈੈਨਪੀੀਕੈੈਨ

ਪਾਾਈਨ ਨੱੱਟਪਾਾਈਨ ਨੱੱਟ

ਪਿ�ਸਤਾਾਪਿ�ਸਤਾਾ

ਅਖਰੋੋਟ ਦੀੀਆਂਂ ਗਿ�ਰਿ�ਆਂਂਅਖਰੋੋਟ ਦੀੀਆਂਂ ਗਿ�ਰਿ�ਆਂਂ

ਅਲਰਜੀੀ – Punjabi

ਮੁੰੰ� ਗਫ਼ਲੀੀਮੁੰੰ� ਗਫ਼ਲੀੀ

ਪੇੇੜਾਂਂ 'ਤੇੇ ਉੱਗਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਿ�ਰਿ�ਆਂਂਪੇੇੜਾਂਂ 'ਤੇੇ ਉੱਗਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗਿ�ਰਿ�ਆਂਂ

ਆਂਂਡੇੇਆਂਂਡੇੇ

ਦੁੱੱ�ਧ  (ਡੇੇਅਰੀੀ) ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਪਨੀੀਰ, ਮੱੱਖਣ, ਕਰੀੀਮ, ਆਈਸ ਦੁੱੱ�ਧ  (ਡੇੇਅਰੀੀ) ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਪਨੀੀਰ, ਮੱੱਖਣ, ਕਰੀੀਮ, ਆਈਸ 
ਕਰੀੀਮ, ਘਿ�ਉ, ਦਹੀਂਂ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨਕਰੀੀਮ, ਘਿ�ਉ, ਦਹੀਂਂ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

ਸ਼ੈੱੱ�ਲਫਿ�ਸ਼ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਝੀਂਂਗੇੇ, ਕੇੇਕੜੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨਸ਼ੈੱੱ�ਲਫਿ�ਸ਼ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚ ਝੀਂਂਗੇੇ, ਕੇੇਕੜੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

ਮੱੱਛੀੀਮੱੱਛੀੀ

ਸੋੋਇਆਸੋੋਇਆ

ਕਣਕਕਣਕ

ਤਿ�ਲ ਦੇੇ ਦਾਾਣੇੇਤਿ�ਲ ਦੇੇ ਦਾਾਣੇੇ

ਲਿ�ਉਪਿ�ਨਲਿ�ਉਪਿ�ਨ
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