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सन्तुिलत भोजनले बालबािलकालाई स्वस्थ 
िवकासका लािग आवश्यक सबै पोषक तत्त्वहरू प्रदान 
गदछ। यसले ितनीहरूको िसकाइको शिक्त पिन बढाउछ 
र रोग कम गछर्।

स्वस्थ लन्चको रहस्य
स्वस्थ लन्च बक्समा अनाज (उदाहरणका लािग, चामलको सेवई, चाउचाउ र भात), 
तरकारी र मासु र यसका िवकल्पहरू 3:2:1 को अनुपातमा हुनु पछर्।
स्वस्थ लन्च बक्सलाई छ भागमा िवभाजन गिरएमा अनाज तीन भाग हुनु पछर् ; तरकारी 
दुई भाग हुनु पछर्  र मासु र यस िवकल्पहरू एक भाग हुनु पछर्। अकीर् शब्दमा, अनाज, 
तरकारी र मासु र यसका िवकल्पहरूको अनुपात 3:2:1 हुन्छ।

अनाज
तीन भाग िलनुहोस्तीन भाग िलनुहोस्
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तरकारी
दुई भाग िलनुहोस्
तरकारी

2
मासु
एक भाग
िलनुहोस्
एक भाग 1

स्माट खाने व्यिक् त बत्रुहोस्स्
स्वस्थ लन्चमा क समावेश हुनु पछ?
जवाफ: अनाज र तरकारीले भाग सबैभन्दा बढी अनुपातमा हुनु 
पछर् , त्यसपिछ मासु र फलफल हुन्छ।

• अनाज ऊजार्का प्राथिमक स्रोत हुन्। ितनीहरूलाई बालबािलकालाई िसक्ने र  
व्यायाम गनेर् अविधमा आवश्यक कुरा प्रदान गनर् सक्छन्। यस वगर्का खानेकरामा 
िनम्न कुरा समावेश हुन्छन्: कोङ्गी, चामलको सेवई, चाउचाउ, भात, रोटी र आलु।

• तरकारी का िविभत्र छनौटहरू हुन्छन्, उदाहरणका लािग चोई सम, 
पालुङ्गो, बोक चोई, लौका, सुकाइएको च्याउ र स्ट्र च्याउ।

• पातलो मासु, माछा वा छाला िनकालेको िचकन िसफािरस गिरन्छ। 
अण्डा र िबन कडर् पिन राम्रो िवकल्प हुन्।

• पानी सधैँ नै प्राथिमक पेय पदाथर् हो। अन्य स्वस्थ िवकल्पहरूमा कम िचनी भएको 
भटमासको दुध, कम फ्याट भएको दुध, िक्रम िनकािलएको दुध र पातलो सुप पदछन्।

• ताजा खाना छनौट गनुर्होस्। ससेज, ह्याम, बेकन र िडप फ्राई गिरएका 
पोक चपहरू जस्ता कम प्रशोिधत, िप्रजभर् गिरएका र िडप फ्राई गिरएका 
खानाहरू छनौट गनुर्होस्।

िक्रम
िनकािलएको
दूध

िक्रम
िनकािलएको
दूध

फलफुल स्वािदलो र स्वस्थ हुन्छ
बालबािलकाले 
खानापिछ 
खाजाका रूपमा 
यो खान सक्छन्

स्वास्थ्य सुरक्षा कन्द्रको वेबसाइट
www.chp.gov.hk

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