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सिब्जयाँ

मांस, मछली, 
अंडा और अन्य 
िवकल्प

स्वस्थ दोपहर का भोजनस्वस्थ दोपहर का भोजन

अनाज

एक भाग लें

दो भाग लें
सिब्ज़याँ

मांस, मछली,
अंडा और अन्य िवकल्प
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अनाज
तीन भाग लें

स्वस्थ दोपहर का भोजन
(Hindi Version)

अनाज

सिब्जयाँ

मांस, मछली, 
अंडा और अन्य 
िवकल्प

बच्चों के िवकास के िलए संतुिलत आहार आवशयक है। अिधक खाने या अत्यिधक ऊजार् के सेवन से 
मोटापा हो सकता है, िजससे उच्च रक्तचाप, मधुमेह और हृदय संबंधी बीमािरयों जैसी दीघर्कािलक 
बीमािरयों का खतरा बढ़ जाता है। इसक िवपरीत, कपोषण शरीर की वृिद्ध और िवकास में बाधा उत्पत्र 
करेगा। स्कली बच्चों को अच्छी खाने की आदतें बनाने में मदद करने के िलए, यह महत्वपूणर् है िक हम 
उन्हें संतुिलत और अच्छी मात्रा में दोपहर का भोजन दें और उन्हें स्वस्थ भोजन िवकल्प चुनने के बारे में 
मागर्दशर्न भी प्रदान करें।

स्वस्थ दोपहर क भोजन क िलए 3 कदम

उिचत मात्रा

स्माट भोजन िवकल्प

स्वस्थ खाना पकाने के तरीक

उिचत मात्रा
अच्छी मात्रा में भोजन अितिरक्त ऊजार् के िबना सभी आवशयक पोषक तत्व प्रदान करता है। 
सामान्य तौर पर,
• अनाज मुख्य भोजन है; और
• बाकी में मुख्य रुप से सिब्जयाँ और थोड़ा मांस शािमल होना चािहए।
यिद लंच बॉक्स/प्लेट को छह भागों में समान रुप से िवभािजत िकया जाता है, तो अनाज को तीन भागों 
में लेना चािहए; बाकी में से दो सिब्जयाँ होनी चािहए और एक मांस (और िवकल्प) होना चािहए। इस प्रकार, 
लंच बॉक्स/प्लेट की मात्रा में अनाज (जैसे चावल और नूडल्स), सिब्जयाँ और मांस का अनुपात 3:2:1 है।

तीन भाग लें

सिब्ज़याँ
दो भाग लें

मांस, मछली,
अंडा और अन्य िवकल्प

एक भाग लें

स्माट भोजन िवकल्प
एक सामान्य िनयम के रुप में, स्वस्थ दोपहर के भोजन में आहार फाइबर अिधक होना चािहए, तेल (वसा), नमक 
(सोिडयम) और चीनी कम होनी चािहए। स्वस्थ भोजन िवकल्प चुनकर इस लक्ष्य को प्राप्त करना आसान है।

िविभत्र प्रकार क ताजे खाद्य पदाथों का उपयोग करें

अनाज साबुत अनाज या सिब्ज़यों के साथ अनाज जैसे िक ब्राउन राइस, 
मकई के दानों के साथ चावल और साबुत आटे वाली रोटी

सिब्जयाँ ताज़ी (संरिक्षत नही) सिब्ज़याँ, लौकी और मशरुम जैसे िक फलदार 
चीनी गोभी, गाजर, कद दू, टमाटर और िशटक मशरुम

मांस, मछली, 
अंडा और अन्य 
िवकल्प

कम वसा वाला मांस (दुबला मांस) जैसे िक लीन सूअर का चॉप, 
गो मास टडरलॉइन, त्वचा रिहत िचकन, मछली और अंडा

िबना तले हुए साद सोया उत्पाद जैसे िक ताज़ा बीन दही शीट और टोफ
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इस बीच, वसा, नमक या चीनी में उच्च खाद्य पदाथोँ का सेवन कम िकया जाना 
चािहए।

सीिमत खाद्य पदाथर्सीिमत खाद्य पदाथर्

प्राथिमक और माध्यिमक 
िवद्यालयों क दोपहर क 
भोजन में प्रित सप्ताह 
2 से अिधक स्कल क िदनों 
पर "सीिमत खाद्य पदाथर्" 
शािमल नहीं होने चािहए

• वसायुक्त मांस जैसे िक पसिलयों समेत मास, बीफ़ िब्रस्कट और 
िचकन िंव ग

• प्रोसेस्ड या संरिक्षत भोजन जैसे िक बारबेक्यू सूअर का मास, सॉसेज, 
संरिक्षत सरसों का साग और मसालेदार शाकाहारी मांस

• फ्राइड राइस या फ्राइड नूडल्स
• सॉस या ग्रेवी िजसमें वसा, नमक या चीनी की मात्रा अिधक हो जैसे 
िक चीनी मैिरनेड, िकिण्वत सोयाबीन दही, मीठा और खट्टा सॉस, 
सफेद सॉस/करी सॉस (पूणर् वसा वाले दूध या वािष्पत दूध से बना)

अत्यिधक िनिषद्ध 
खाद्य पदाथर्
अत्

स्कल क दोपहर क भोजन 
में "अत्यिधक िनिषद्ध खाद्य 
पदाथर्" िबल्कल भी शािमल 
नहीं होने चािहए

• अिधक तले हुए खाद्य पदाथर् जैसे िक अिधक तले हुए सूअर का चॉप, 
फ्राइड टोफ और ई-फू नूडल्स

• क्रीम या नािरयल के दूध के साथ सॉस या ग्रेवी जैसे िक क्रीम से बना 
सफेद सॉस और नािरयल के दूध से बना करी सॉस

• बहुत अिधक वसा, नमक या चीनी वाले खाद्य पदाथर् नमक की मात्रा 
जैसे नमकीन मछली, नमकीन अंडा और चीनी संरिक्षत सॉसेज

दोपहर के भोजन के साथ िमठाई नही दी जानी चािहए क्योंिक बच्चे या तो िमठाई के िलए 
अपने भोजन का कुछ िहस्सा छोड़ सकते हैं, िजसक पिरणामस्वरुप कपोषण हो सकता है, 
या िमठाई खाने पर ऊजार् की अिधक मात्रा का अनुभव कर सकते हैं। इसक अलावा, 
उत्तम पेय हमेशा पानी होता है।

स्वस्थ खाना पकाने क तरीक
खाना पकाने की िविध भोजन में वसा, नमक, चीनी और ऊजार् की मात्रा को प्रभािवत करती है। 
नीचे स्वस्थ खाना पकाने के बारे में कुछ सुझाव िदए गए हैं:
• कम वसा वाले खाना पकाने के तरीक चुनें जैसे भाप से पकाना, उबालना, बेक करना और थोड़ से 
तेल के साथ सिटर-फ्राईंग।

• अदरक, लहसुन, सौंफ और जड़ी-बूिटयों जैसे अिधक प्राकितक मसालों का उपयोग करें।
• कम सॉस या ग्रेवी वाले व्यंजन चुनें, या तैयार सॉस को टमाटर सॉस या कददू सॉस  जैसी ताज़ी 
सामग्री से बने सॉस से बदलें।

दोपहर क भोजन क उदाहरण

े े

े

े
ै

र्
ं

े
े े

ू े

चाईनीज़ शैली
मीठ मक्के की सॉस के साथ मछली का 
बुरादा (सिब्जयों के साथ चावल के साथ 
परोसा जाता है)

मशरुम और  
स्नैप मटर 

सूखे िशटक मशरुम और वाटर चेस्टनट 
के साथ भािपत सूअर के मास वाली पैटी 
(भूरे चावलों के साथ परोसा जाता है)

गोभी

सिटर-फ्राईड सिब्जयाँ और पोक 
(चावल के साथ परोसा जाता है) रोएदार लौकी

पिश्वमी शैली

फ़्यूिसली ट्राइकलोर 
बोलोग्नीज़

ब्रोकोली

क्लैम और जड़ी-बूिटयों 
के साथ कपेिलनी 
("एजंल हेयर")

खीरा और बैंगन

सैंडिवच: साबुत आटे की रोटी 
पर लेट्यूस और टूना मीठा मक्का

स्वस्थ दोपहर का भोजन 321 सभी क िलए उपयुक्त
मात्रा और गुणवत्ता के संदभर् में स्वस्थ दोपहर के भोजन के िलए िसफािरशें अन्य मुख्य भोजन पर भी 
लागू होती हैं।
बच्चों में स्वस्थ खाने की आदत िवकिसत करने का सबसे प्रभावी तरीका उनका रोल मॉडल बनना है। 
चूँिक वयस्क और बच्चे स्वस्थ खाने के समान िसद्धांत साझा करते हैं, इसिलए उन्हें उपरोक्त िसफािरशों 
का पालन करना चािहए और िनयिमत रुप से स्वस्थ खाना चािहए।

स्वास्थ्य सुरक्षा कें द्र की वेबसाइट
www.chp.gov.hk

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

स्वस्थ दोपहर
का भोजन 321

2024 में संशोिधत

यिधक िनिषद्ध 
खाद्य पदाथर्
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