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स्वस्थ खाजाले तपाईंलाई मद्दत गनर् सक्छ
• पानीको मात्रा पुरा गनर्;
• ऊजार्को मात्रा पुरा गनर्;
• मुख्य खानाबाट पोषक तत्त्वहरूको सम्भािवत अपयार्प्त

सेवन पूरा गदर्छ (उदाहरणका लािग, आहारीय फाइबर,
िभटािमन सी र क्यािल्सयम)।

स्माट खाने व्यिक्त बत्रुहोस्
• “3 कम 1 उच्च” खाजा छात्रुहोस,् अथार्त,् कम-बोसो,

कम िचनी, कम नुन र उच्च आहािरय फाइबर।

• दाँत िखइने जोिखम कम गनर्, मुख्य खानाको िबचमा
आवश्यक हुँदा मात्र खाजा खानुहोस् र खाना र खाजा
खाने समय बाहेक पानी मात्र िपउनुहोस्।

खाजाको समय
• मुख्य खानाहरूको िबचमा भोक लागेको अनुभव भएमा

मात्र खाजा खानुहोस्।

• मुख्य खानाहरूको िबचमा कम्तीमा 1.5 देिख 2 घण्टाको
फरकमा खाजा खानुहोस्।

मात्रा
• मुख्य खानाको भोक निबगानर्का लािग कम मात्रामा खानुहोस्।

स्वास्थ्य सुरक्षा कन्द्रको वेबसाइट
www.chp.gov.hk

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

अनाज

सेतो पाउरोटी, साबुत गहुँको पाउरोटी (नटहरू हािलएको साबुत
गहुँको पाउरोटी लगायत), िकसिमस पाउरोटी, बाफमा पकाइएको बन,
उिसनेको सखरखण्डा, बटर नहालेको पातलो मासुको स्यान्डिवच,
(उदाहरणका लािग, न्यून फ्याट भएको चीज स्यान्डिवच, गोलभेँडा र
अण्डाको स्यान्डिवच र टुना स्यान्डिवच), िपनट बटर हािलएको टोस्ट।

तरकारीहरू

ताजा तरकारीहरू (उदाहरणका लािग, काँक्रो, गाजर, चेरी टमाटर),
सलाद ड्रिसङको कम मात्रा िदइने गाडन सलाद, उिसनेको गुिलयो
मकै वा मकको च्याख्ला।

फलफलहरू

ताजा फलफल, िचनी नहािलएको सुकाइएको फल (उदाहरणका लािग,
सुकाइएको खुपार्नी, सुकाइएको आलुबखडा, िकसिमस), िचनी नहािलएको
बेक गिरएको फलफलका टुक्रा (उदाहरणका लािग, स्याउका टुक्रा)।

मास,ु माछा, अण्डा र िवकल्पहरू

उिसनेको अण्डा, नुन नहालेको सुख्खा रोस्ट गिरएका नटहरू
(उदाहरणका लािग, बदाम, काजु), सुकाइएको िसमी।

दुध र वैकिल्पक कराहरू सादा दही

उच्च- म,क्यािल्सय

िचनी नहािलएका कम फ्याट भएका वा
िक्रम िनकािलएका दुग्ध उत्पादनहरू
(उदाहरणका लािग, कम फ्याट भएको वा
िक्रम िनकािलएको दुध, कम फ्याट भएको
सादा दही, कम फ्याट भएको चीज)।

न्यून-फ्याट

पेय पदाथर्हरू

पानी, गुिलयो नहालेका वा कम
िचनी भएका भटमासका पेय   
पदाथर् कम िचनी भएका िचिनयाँ,    
पेय पदाथर्हरू। 
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