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खाद्य िविनमय सूची
(Nepali Version)

एक

सिर्भ ङ
अनाज

भात (पकाइएको),
1 टेबल चम्चा

वा

स्पागेटी (पकाइएको),
 कचौरा⅓

वा
आलु, 1 सानो

(
अण्डा

 को साइज)

वा

पाउरोटी (क्रस्टलेस),
½ स्लाइस

वा
बन वा पाउरोटीको
रोल, 1 िपस

(
टिनस बल

 जत्रो)         

एक

सिर्भ ङ
तरकारी

तरकारी (पकाइएको),
½ कचौरा

एक

सिर्भ ङ
फलफल

कािटएको फल,
½ कचौरा

वा

पुरा फल,
1 मध्यम

वा

सुकाइएको फल,
1 टेबल चम्चा

एक

सिर्भ ङ
मासु, माछा, अण्डा र िवकल्पहरू

िचकन, गाईको मासु, सुँगुरको
मासु र माछा (पकाइएको), 30 g

(
टेबल टिनस बल

 जत्रो)       

वा

सुकाइएको िसमी (पकाइएको),
½ कचौरा

वा

िसल्की टोफ,
1 िपस

वा

अण्डा,
1 मध्यम

एक

सिर्भ ङ
दुध र िवकल्पहरू

(वा दुग्धजन्य उत्पादनहरू)

2-5 उमेरका:
कम फ्याट भएको दुध
5 वषर् मािथका:
कम फ्याट 
भएको वा िक्रम 
िनकािलएको दुध

कम फ्याट भएको /
िक्रम िनकािलएको दुध,

1 िगलास

वा

कम बोसो भएको िचज,
2 स्लाइस

एक

सिर्भ ङ
बोसो र तेल

प्रत्येक मुख्य खानामा 
प्रत्येक व्यिक्तका लािग 
पकाउदा 2 िचया चम्चा 
भन्दा बढी तेल प्रयोग 
गनुर् हुँदन बनस्पती तेल,

1 िचया चम्चा

वा

सलाद ड्रिसङ,
1 टेबल चम्चा

मुख्य खानाका लािग
िसफािरस गिरएका सिर्भ ङ

(ब्रेकफास्ट, लन्च र िडनर)
N देिख K1 K2 देिख K3

अनाज लगभग
3 सिर्भ ङ

लगभग
4 सिर्भ ङ

तरकारी
लगभग
½ सिर्भ ङ

लगभग
1 सिर्भ ङ

मासु, माछा, अण्डा र िवकल्पहरू
लगभग
½ सिर्भ ङ

लगभग
1 सिर्भ ङ

तेल (पकाउनका लािग) बढीमा 2 सिर्भ ङ

खाजाका लािग िसफािरस गिरएको सिर्भ ङ

पूरै िदनको िवद्यालय
िदनमा दुई(  पटक )खाजा

िबहानको खाजा:
½ सिर्भ ङ वा फलफल

िदउसोको खाजा:
दुग्धजन्य उत्पादनको 1 सिर्भ ङ 
र/वा अनाजको 1 सिर्भ ङ

आधा िदनको िवद्यालय
(िदनमा एक पटक खाजा)

दुग्धजन्य उत्पादनको 1 सिर्भ ङ वा
अनाजको 1-2 सिर्भ ङ वा
½ सिर्भ ङ फलफल

*िटप्पणी: मािथका िसफािरसहरू सन्दभर्का लािग मात्र हुन्।
बालबािलकाका दिनक पोषणका आवश्यकताहरू पुरा गनर् मुख्य खाना र खाजामा 
खानाको प्रकार र ितनीहरूको सिर्भ ङ साइजले एकअकार्लाई पूरा गनर् सक्छन्।

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