
यो परियोजना तास्ाननया सिकाि ्ार्फ त स्वस्थ तास्ाननया कोष (Healthy Tasmania Fund) को न्वत्तीय सहयोग्ा सञ्ालन भएको थियो।

स्वस्थ खानाहरू

तरकारी र  
फलफूलहरू

अन्न (अनाज)

मासु, माछा,  
अण्ा, फलफूल  

र बदामहरू

दूध, दही, पनीर र 
अन्य व्वकलपहरू

पानी 
वपउनुहोस्

Nepali | नेपालती



एक ्व्यसकले प्रत्येक खाना समूहबाट कवत 
खानु पछ्छ?

सागसबजी
प्रत्येक ददन 5 पटक (सर्छ)

अन्न (अनाज) 
प्रत्येक ददन 4 देखख 6 सर्छ

दूध, दही, पनीर र अन्य 
व्वकलपहरू  

प्रत्येक ददन 2.5 सर्छ
स्वस्थ चिललो

फलफूल
प्रत्येक ददन 2 सर्छ

मासु, माछा, अण्ा, 
फलफूल र बदामहरू  
प्रत्येक ददन 2 देखख 3 सर्छ

पचछ थवपएको नुन,  
चिनी र स्यािुरेटे् बोसो धेरै रएका 
खानालाई सीममत गनु्छहोस्

1 सर्छ =

1 सर्छ =

1 सर्छ =

1 सर्छ =

1 सर्छ =

यो परियोजना तास्ाननया सिकाि ्ार्फ त स्वस्थ तास्ाननया कोष (Healthy 
Tasmania Fund) को न्वत्तीय सहयोग्ा सञ्ालन भएको थियो।

1 कप 
सलाद

1 सर्छ =

न्वभभन्न प्रकािका सागसबजती, अन्न, रल, ्ास,ु दूध ि अनय न्वकलपहरूलाई आफनो भोजन योजना्ा सा्ेल गनु्फहोस।् यसले 
तपाईंको स्वास्य ि आिोगयता्ा सहायता गद्फछ ि िोगको जोखि्लाई क् गन्फ सकछ। 

½ कप तिकािती
1 सुनतला

¾ कप 
दहती

1 ्म्ा जैतून (ओथलभ) को तेल

एक सानो ्ुट्ठी बदा्हरू
40g पनतीि

½ कप 
पकाएको 
नूडलस

½ कप 
पकाएको 
्ा्ल

½ आलु

2 अणडा

½ कप पकाएको 
दाल ्वा थस्ती

पकाएको ्ासु 
एक हतकेला 
जनत

1 कप नडबबाको रलरूल ्वा 
काटकुट गरिएको रलरूल 

½ िोटती

1 कप 
(250ml) दूध


