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(Nepali Version)
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एक 
भाग

अह�

�ाइट राइस (पकाइएको),
1 टबलच�चा

वा

धेर ाइ नगिरएको 
चाउचाउ, 1/3 कचौरा

वा

आलु, 1 सानो 
(         आकारको)
एउटा अ�ा एउटा अ�ा 

वा

पाउरोटी, 
1/2 वटा ट�ा

वा

िमठो पाउरोटी वा पाउरोटी रोल, 
1 ट�ा

(         आकारको)
टिनस बल

एक 
भाग तरकारीह�

तरकारीह� (पकाइएको),
1/2 कचौरा

एक 
भाग फलफफलफलह�लह�

कािटएको फलफल,
1/2 कचौरा

वा

पूरा फलफल,
1 म�म

वा

सुकाएको फल,
1 टबलच�चा

एक 
भाग मासु, माछा, अ�ा र वैकि�कह�

िचकन, िबफ, पोक र माछा 
(पकाइएको), 30g
(        आकारको)

टबल टिनस बल

वा

सु�ा िसमी,
 1/2 कचौरा

वा

िस�ी टोफ, 
1 ट�ा

वा

अ�ा, 
1 म�म

एक 
भाग

दध र वैकि�कह�
(वा द� उ�ादनह�)

2-5 वष�को:
�ून �ाट भएको दध
5 वष�भ�ा मािथको:
�ून �ाट भएको वा
तर रिहत दध

�ून �ाट भएको/
 तर रिहत दध,

1 िगलास

वा

कम-�ाट भएको िचज,
2 वटा ट�ा

एक 
भाग

िच�ो पदाथ� र तेल
��ेक मु� खानामा 
��ेक �ि�को लािग 
2 िचयाच�चाभ�ा कम 
तेल �योग गिरनुपछ वन�ित तेल, 

1 िचयाच�चा

वा

सलाद मसाला, 
1 टबलच�चा

��ेक मु� खानाह�को लािग िसफािरस ��ेक मु� खानाह�को लािग िसफािरस 
गिरएको भागको आकारगिरएको भागको आकार

(खाजा, िदउ(खाजा, िदउसोको खाना र रातीको खाना)सोको खाना र रातीको खाना)
नस�री दिख 

िक�रगाटन 1 स¢
िक�रगाटन 2 दिख 

िक�रगाटन 3

अ£ह�
लगभग

3 वटा भाग
लगभग

4 वटा भाग

तरकारीह� लगभग
1/2 वटा भाग

लगभग
1 वटा भाग

मासु, माछा, अ�ा र वैकि¥कह�
लगभग

1/2 वटा भाग
लगभग

1 वटा भाग

तेल (पकाउनको लािग) 2 वटा भागभ�ा बढी होइन

ना§ाको लािग िसफािरस गिरएको भागको आकार

पूरा िदनको िव¨ालय
(िदनको दई पटक ना§ा)

िबहानको ना�ा:
1/2 भाग फलफल
िदउसोको ना�ा:
1 भाग दª उ«ादन र/वा 
1 भाग अ£ह�

आधा िदनको िव¨ालय
(िदनको एक पटक ना§ा)

1 भाग दª उ«ादन र
1-2 भाग अ£ह� वा
1/2 भाग फलफलह�

*किफयत:  मािथका िसफािरसह� स�भ�का लािग मा® ¯न्।
मु� खाना र ना§ाह�मा खानाका �कारह� र ितनीह�को भाग
बालबािलकाह�को दिनक पोषणयु� आवµकताह� पूरा गन� एक अका�को पूरक ब£ 
स¶छन्।

1 िगलास = 240 ml 1 कचौरा = 250 -300 ml

·ा¸ सुर¹ा क·ा¸ सुर¹ा कºको वेबसाइटºको वेबसाइट
wwwwww.chp.chp.go.govv.hk.hk
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