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स्स्वस्थ लन्च
(Nepali Version)

अनाजअनाज

तरकारीतरकार

मासुमासु, माछा,
अण्डा र
िवकल्पहरू

बालबािलकाको िवकासका लािग सन्तुिलत आहार आवश्यक हुन्छ। धेरैखाने वा अत्यिधक ऊजार् 
सेवनलेमोटोपना िनम्त्याउन सक्छ, जसले उच्च रक्तचाप, मधुमेह र हृदय रोगहरू जस्ता दीघर्कालीन 
रोगहरूको जोिखम बढाउछ। यसको िवपरीत, कपोषणले शरीरको वृिद्ध र िवकासमा बाधा पुर् याउछ। 
िवद्यालयका बालबािलकालाई असल खानपानका बानीहरू बनाउन मद्दत गनर्, हामीले उनीहरूलाई 
सन्तुिलत र राम्रो मात्राको लन्च िदनु पछर् र उनीहरूलाई स्वस्थ खाना छनौट गनर् िनदशन िदनु पिन 
महत्त्वपूणर् छ।

स्वस्थ लन्चका लािग 3 वटा चरणहरू
उिचत मात्रा

स्माट खानाका िवकल्पहरू

स्वस्थ पकाउने िविधहरू

उिचत मात्रा
राम्रोसँग िवभािजत भोजनले अितिरक्त ऊजार् िबना आवश्यक सबै पोषण तत्त्वहरू प्रदान गछर्।
सामान्यतया,
• अनाज मुख्य खाद्यात्र हो; र
• बाँकी करामा मुख्यतया तरकारी र केही मासु समावेश हुनु पछर्।
यिद लन्च बक्स/प्लेटलाई बराबर रूपमा छ भागमा िवभाजन गिरएको छ भने, अनाजले त्यसको तीन भाग 
िलनु पछर्; बाँकी दुई भागमा तरकारीहरू हुनु पछर् र एउटामा मासु (र वैकिल्पक कराहरू) हुनु पछर्। जस्तै, 
लन्च बक्स/प्लेटको मात्रामा अनाज (जस्तै चामल र चाउचाउ), तरकारीहरू र मासुको अनुपात 3:2:1 हुन्छ।

अनाजअनाज
तीन भाग िलनुहोस् 

तरकारी
दुई

तरकारी
दुई भाग िलनुहोस् 

मासु, माछा,
अण्डा र िवकल्पहरू
एक

मासु, माछा,
अण्डा र िवकल्पहरू
एक भाग िलनुहोस् 

स्माट खानाका िवकल्पहरू
सामान्य िनयमअनुसार, स्वस्थ लन्चमा उच्च मात्रामा फाइबर, कम मात्रामा तेल (फ्याट), नुन (सोिडयम) र 
िचनी हुनु पछर्। स्वस्थ खाना छनौट गरेर यो लक्ष्य हािसल गनर् सिजलो हुन्छ।

ताजा खानाको व्यापक िविवधता प्रयोग गनुर्होस्

अनाज साबुत अनाज वा तरकारी हािलएका अनाज, जस्तै खैरो चामलको 
भात, मकको च्याख्ला हािलएको भात र साबुत अनाजको रोटी

तरकारी ताजा (भण्डारण नगिरएको) तरकारी, लौका र च्याउ जस्तै फलदार 
िचिनयाँ बन्दागोभी, गाजर, फसीर्, गोलभेँडा र िसताक च्याउ

मासु, माछा, अण्डा र 
िवकल्पहरू

कम बोसो भएको मासु (पातलो मासु) जस्तै कम बोसो भएको सुँगुरको मासु, 
गाईको कोमल मासु , छाला िनकािलएको कखुराको मासु, माछा र अण्डा

फ्राइ नगरेको सादा सोया उत्पादनहरू जस्तै ताजा िबन कडर् िसट र टोफ

यसिबचमा बोसो, नुन वा िचनी बढी भएका खाद्य वस्तुहरूको उपभोग कम गनुर् पछ।

सीिमत खाद्य वस्तुहरूसीिमत खाद्य वस्

प्राथिमक र माध्यिमक 
िवद्यालयहरूको लन्चमा 
हप्ताको 2 िदनभन्दा 
बढी िवद्यालय िदनमा 
"सीिमत खाद्य वस्तुहरू" 
समावेश गनुर् हुँदन।

• बोसो भएको मासु जस्तै स्पेयर िरब्स, गाईको मासुको िब्रस्कट र 
कखुराको पँखेटा

• प्रशोधन वा भण्डारण गिरएको खाना जस्तै बाि्ब क्यु गिरएको सुँगुरको मासु, 
ससेज, भण्डारण गिरएको तोरीको साग र मसालेदार शाकाहारी मासु

• फ्राई गिरएको भात वा चाउचाउ
• बोसो, नुन वा िचनी बढी भएको सस वा ग्रेभी जस्तै िचिनयाँ म्यािरनेड, 
फमेर्न्टड सोयािबन कडर्, गुिलयो र अिमलो सस, सेतो सस/करी सस 
(पूणर् फ्याट भएको दुध वा वाष्पीकरण गिरएको दुधबाट बनेको)

कडा िनरुत्सािहत गिरएका 
खाद्य वस्तुहरू
कडा िनरुत्

िवद्यालय लन्चमा िबल्कलै 
पिन "कडा िनरुत्सािहत 
गिरएका खाद्य वस्तुहरू" 
समावेश हुनु हुँदन

• तेलमा तािरएका खानाहरू जस्तै तेलमा तािरएका पोक चप, फ्राई गिरएको 
टोफ र इ-फु चाउचाउहरू

• िक्रम हालेर वा निरवलको दुधमा बनाइएको सस वा ग्रेभी जस्तै िक्रम हालेर 
बनाइएको सेतो सस र निरवलको दुध हालेर बनाइएको करी सस

• धेरै नुन सामग्री भएका खाद्य वस्तुहरू जस्तै नुनयुक्त माछा, नुनयुक्त अण्डा र 
भण्डारण गिरएको िचिनयाँ ससेज

लन्चको साथ डेजटर् प्रदान गनुर् हुँदन िकनभने बालबािलकाले त्यो िमठाईको लािग आफ्नो 
खानाको अंश छोडने छनौट गनर् सक्छन्, पिरणामस्वरूप कपोषण हुन्छ वा िमठाई खाँदा 
शिक्तको अत्यिधक खपत अनुभव गनर् सक्छ। यसको अितिरक्त, पानी सधैँ नै आदशर् 
पेय पदाथर् हो।
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स्वस्थ पकाउने िविधहरू
खाना पकाउने िविधले खानाको बोसो, नुन, िचनी र शिक्तको सामग्रीलाई असर गछर्। 
यहाँ स्वस्थ खाना पकाउनेबारे केही सुझावहरू िदइएका छन्:
• कम फ्याट भएको खाना पकाउने िविधहरू छनौट गनुर्होस् जस्तै बाफमा पकाउने, उमाल्ने, 
बेक गनेर् र थोरै तेल हालेर िस्टर फ्राइ गनेर्।

• अदुवा, लसुन, सौंप र जडीबुटी जस्ता प्राकितक मसलाहरू प्रयोग गनुर्होस्।
• कम सस वा ग्रेभी भएका पिरकारहरू छनौट गनुर्होस् वा गोलभेँडाको सस वा फसीर्को सस जस्ता 
ताजा सामग्रीहरूले बनेको सस प्रयोग गरेर पिहले नै तयार गिरएका ससहरू बदल्नुहोस्।

लन्चका उदाहरणहरू
िचिनयाँ शैली

िस्वट कनर्को सससँग माछाको िफलेट 
(थिपएको तरकारी सिहत भातसँग खाने)

च्याउ र स्न्याप 
मटर

सुकाइएको िसताक च्याउ र वाटर चेस्टनट 
(खैरो भातसँग खाने) सँग िस्टम गिरएको 
पोक प्याटी

बन्दागोभी

िस्टर-फ्राई गिरएको तरकारी र पोक 
(भातसँग खाने)

किभन्डो

पिश्रमी शैली

फ्युिसली ट्राइकोलोर 
बोलोिग्नज

ब्रोकाउली

क्ल्या, र जिडबुटीको साथ 
क्यापेिलनी ("एन्जेल हेयर")

काँक्रो र भन्टा 

स्यान्डिवच: साबुत पाउरोटीमा 
सलाद पत्ता र टुना

िस्वट कनर्

स्वस्थ लन्च 321   सबैका लािग उपयुक्त
मात्रा र गुणस्तरको सन्दभर्मा स्वस्थ लन्चका लािग िदइएका िसफािरसहरू अन्य मुख्य खानाहरूमा पिन 
लागू हुन्छन्।
बालबािलकाको स्वस्थ खानपानको बानी िवकास गनेर् सबैभन्दा प्रभावकारी तिरका भनेको उनीहरूको 
आदशर् नमूना बत्रु हो। वयस्क र बालबािलकाले स्वस्थ खानपानको समान िसद्धान्तहरू साझा गनेर् हुँदा, 
उनीहरूले मािथका िसफािरसहरू एकसाथ पालना गनुर् पछर् र िनयिमत रूपमा स्वस्थ खाना खानु पछर्।

स्वास्थ्य सुरक्षा कन्द्रको वेबसाइट
www.chp.gov.hk

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

सािहत गिरएका 
खाद्य वस्तुहरू
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