
स्वस्थ िदउसोको खाना
(Nepali Version)
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मास, माछा, 
अण्डा र 
�वकल्पहरू

सन्तिलत आहार बालबािलकाह�को िवकासको लािग अिनवाय छ। अिधक खान वा अत्यािधक शि� ग्रहण गनाल 
मोटोपन हन सक्छ, जसल उच्च र�चाप, मधमह र कािडयोभास्कलर रोगह� जस्ता दीघकालीन रोगह�को जोिखमलाई 
बढाउछ। िवपरीतमा, कपोषणल शरीरको विद्ध र िवकासमा बाधा पर याउनछ। िवद्यालयका बालबािलकाह�लाई राम्रो 
खाना खान बािनह� बनाउनमा मद्दत गनको लािग, हामील ितनीह�लाई सन्तिलत र राम्रो-भाग भएको िदउसोको खाना 
िदनपछ र ितनीह�लाई स्वस्थ खाना रोजाइह� बनाउनमा मागर्दशन उपलब्ध पिन गराउनपछ।
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स्वस्थ िदउसोको खानाका 3 चरणह�ँ

1    उपय� भागु

2    स्माट खाना छनोटह�र्

3    स्वस्थ पकाउन िविधह�े

उपय� भागु
राम्रो-भागको खानाल अिधक शि�िबना आवश्यक सम्पण पोषक त�वह� उपलब्ध गराउछ। सामान्यतया,े ू र् ँ

• अन्नह� मख्य पदाथर् हन; रु � ्

• बाक� कराह�मा मख्य �पमा तरकारी र कही मास समािव� गनपछ।ँ ु ु े ु ुर् र्

यिद लन्च/प्लेटलाई  छवटा भाग मा िवभािजत ग�रन्छ भन अन्न ल तीनवटा भाग िलनपछ; बाक�को दईवटा भाग 
तरकारीह� हनपछ र एक भाग मास (तथा यसका िवकल्पह�)  हनपछ । त्यसैल गदा, अन्न  (उदाहारण: भात तथा 
नडल्स), तरकारीह� र  मास को अनपात 3:2:1 हन्छ।
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अन्नहरू
तीनवटा भागहरू �लनहोस

तरकार�हरू
दईवटा भागहरू �लनहोस

मास, माछा, अण्डा र 
�वकल्पहरू

एउटा भाग �लनहोस

स्माट खानाका रोजाइह�र्
सामान्य िनयमको �पमा, स्वस्थ िदउसोको खानामा आहारीय फाइबरको मात्रा उच्च, तल (फ्याट), नन (सोिडयम) र 
िचनी कम भएको हनपछ। स्वस्थ खानाका रोजाइह� बनाएर यो ल�य प्रा� गनर् सहज छ। 

ँ े ु
� ु र्

एकदम उपय� िविवध प्रकारका ताजा खानाह�को प्रयोग गनहोस।ै ु ुर् ्

अन्नह� तरकारीह� िमसाइएका होल ग्रेनह� वा अन्नह�
उदाहरण: ब्राउन राइस, मकका दानाह� िमसाइएको चामल र होलिमल ब्रडै े

तरकारीह� ताजा (सरि�त रािखएको होइन) तरकारी, लौका र च्याउ
उदाहरण: िवकासे िचिनया बन्दा, गाजर, फस�, टमाटर र िशटक च्याउ

ु
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मास, माछा, अण्डा 
र िवकल्पह�

ु न्यन फ्याट भएको मास (बोसोरिहत मास)
उदाहरण: बोसोरिहत पोक चप, िबफ टन्डरलोइन, छाला िनकािलएको कखराको मास, माछा र 
अण्डाह�
फ्राइ-नग�रएको सादा सोयािबनका उत्पादनह�
उदाहरण: ताजा सोयािबन िस्टक र िबन कड
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यसका साथ, फ्याट, नन वा िचनीको मात्रा उच्च भएको खानाका प�रकारह�को उपभोग 
घटाउनपछ।
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सीिमत खानाका प�रकारह�

प्राइमरी र सेकण्डरी स्कलको 
िदउसोको खानामा प्रित ह�ाको 
2 िवद्यालय िदनभन्दा बढी 
"सीिमत खानाका प�रकारह�" 
समावेश गन हदन

• बोसोय� मास जस्त स्पेयर �रब्स, िबफ िब्रिस्कट र िचकन िवङग्स

• प्रशोिधत वा सरि�त खाना जस्त BBQ पोक, ससेज, सरि�त ह�रयो तोरी र �ि� 
तरकारीह�को प्रोिटन र टक्सचड तरकारीह�को प्रोिटन

• फ्राइड राइस वा फ्राइड नडल्स

• नन, िचनी वा फ्याटको मात्रा उच्च भएको सस वा ग्रेभी जस्त लो सइ मा�रन्याड, 
उमािलएको सोयािबन कड, गिलयो र अिमलो सस, �ाइट सस/करी (परा िक्रम दध वा 
वािष्पत दधबाट बनको)

�ढतापूवर्क िन�त्सािहत 
ग�रएको खानाका 
प�रकारह�

• धर फ्राइ ग�रएका खानाह� जस्त धर फ्राइ ग�रएको पोक चप, फ्राइ ग�रएको िबन कड 
पफ र इ-फ चाउचाउ

िवद्यालयको िदउसोको खानामा 
िबल्कल "�ढतापवर्क 
िन�त्सािहत ग�रएको खानाका 
प�रकारह�" समावेश गन हदन

• िक्रम वा कोकोनट िक्रमसँग सस वा ग्रेभी जस्त िक्रमसँग �ाइट सस र कोकोनट िक्रमबाट 
बनाइएको करी

• एकदम धर निनलो खानाह� जस्त निनलो माछा, निनलो अण्डा र सरि�त िचिनया 
ससेज

बालबािलकाह�ल अल्पपोषण गराउन वा डसट उपभोग गदा शि�को अत्यािधक ग्रहण अनभव गराउन 
डसटको लािग आफ्नो खानाको भाग नखान रोज्न सक्न हदा डसट मख्य खानाह�सँग िदन हदन। यसका साथ, 
अनकल पेयपदाथ सध पानी हो।

स्वस्थ पस्वस्थ पकाउनकाउन िविधह� िविधह�
पकाउन िविधल खानाह�को पोषणय� मान (िचनी, नन, फ्याट र शि� सिहत) मा प्रभाव पाछ। यहा तल स्वस्थ पकाउन 
बार कही उपायह� छन:
• न्यन फ्याट हन पकाउन िविधह� रोज्नहोस, जस्त बफ्याउन, उमाल्न, बिकङ र मात्र थोर तलमा िछटोिछटो भटन।

• प्राकितक मसलाह� जस्त लसन, अदवा, स्वािद� बढाउन अन्य जिडबटीह�।

• कम सस भएका भोजनह� रोज्नहोस वा प्रयोगको लािग तयार ग�रएका ससह�लाई टमाटर वा फस� जस्ता घरम 
बनाइएका ताजा सामग्रीह�सँग प्रितस्थापन गनहोस।

नमना मन
िचिनया शली पि�मी शली

िमठो मकको सससँग माछाको टक्रा 
(तरकारीह� िमसाइएको भात सभ 
ग�रएको)

च्याउ र स्न्याप +
िपज

फिसली ट्राइकोलोरी 
बोलोग्यनाइज

+ ब्रोकाउली

सकाइएको िसताक च्याउ र वाटर 
चस्टनटसिहत िस्टम ग�रएको पोक 
प्याटी (ब्राउन राइससँग िदइन)

+  बन्दा
क्लाम्स र जिडबटीह� 
भएको क्यापेिलनी (“एन्जल 
हयर”)

+ काक्रो र बगन

भटका तरकारीह� र पोक (भातसँग 
सभ ग�रएको)

+  हरी गोड स्यान्डिवच: होलिमल ब्रडमा 
लटस र टना

+ िमठो मक

स्वस्थ िदउँसोको खाना 321  सबैको लािग उपय�ु

गणस्तर र प�रमाणको िहसाबल स्वस्थ लन्चका लािग िसफा�रसह� अन्य मख्य भोजनह�मा पिन लाग हन्छन।
बालबािलकाको स्वस्थ खान बानी िवकास गन सबभन्दा प्रभावकारी त�रका भनको उनीह�को रोल मोडल (प्ररणाको 
स्रोत) बन्न हो। वयस्क व्यि�ह� र बालबािलकाल स्वस्थ खानपानका समान िसद्धान्तह� साझा गन भएकोल 
उनीह�ल मािथका िसफा�रसह� सँगै पालना गनपछ र िनयिमत �पमा स्वस्थ खानिपन गनपछ।

स्वास्थ्य सर�ा कन्द्र को वेबसाइट
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” वेबसाइट
https://school.eatsmart.gov.hk
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