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प"रचय:  
     () पालनपोषणको लािग () 
खानपान र दैिनक आनी बानी 

 
सामा%तया, जनस+ंयामा -. रहने िवचार 5ापक 
8पमा -ीकार र अपेि;त ग=रएको @Aछ। दैिनक 
बानी र खानाले 5IJको -ाKमा 5IJगत र 
सामुदाियक 8पमा ठूलो भूिमका खेPछ। सां$ृितक 
र पर,रागत कारकह/ले 23ेक 456को 
भोजनको चयनमा आव@क 2भाव पाछB  जसले 
भोकलाई तृS गरेर माT होइन, नाताको भावना पिन 
Vदान गदWछ। धेरै मािनसह8को लािग , खाना, 
पोषणको [ोत भ\ा बढी, उनीह8को मू_मा%ता, 
मनोवृि`, -भाव र चलनह8को सांaृितक Vितिबb 
हो। खाना र खानपानह8ले भावनाcक सbd 
रा+छ। खाना, Vेम, सeदा, गवW र पिहचानको माfम 
पिन हो, र यो सामा%तया Vतीकाcक राज पिन हो। 
खानाको भाग लगाउने वा बाँडफाँडले सामािजक, 
आcीयता र -ीकृित को Vतीक गछW ।  

तसथW, मािनसह8 सामा%तया अlिनWिहत तथा 
सbIdत भावना, आcीयता, साAmनाका कारणह8ले  
उनीह8ले खाँदै @कn का र आCनो जीवनको 
अिधकांश समय थाहा पाएका खाना बनाउने 
सामMीह/ र खानाह/ अवचेतन /पमा छनौट 
गछB न्। 

5oता र समयको कमीका कारण, खाना छनोट गदाW 
धेरै Vशोिधत वा तयारी खानामा सरेको @नसrछ, 
जसलेगदाW घरमा पकाएको ताजा खानाको तुलनामा tस 
Vकारका खानाहuले समान पौिwक मू_ िददैन। यस 
बाहेक उदाहरणका लािग आिथWक कारणह8, भूगोल 
(yामीण/शहरी), अ% Vभावह8को लािग खुलापन 
जoा अ% धेरै कारकह8ले खाना बनाउने सामyीको 
चयन र खानाको छनोटलाई Vभाव पानW सrछ 
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यसलाई fानमा रा+दै, यस सुची तपाईलंाई ST पोषणको र ST बनाउने खानाह/ छनौट गनB 
मागBदशBन िदने उXे@ले बनाइएको हो। 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 रा#ो &ा' कायम रा+को 
लािग स0ुिलत आहार एक 
मह6पूण: प; हो र तपाईंलाई &> 
महससु गराउन मAत गन: सBछ। 
यसको मतलब स0ुिलत माFामा 
िविभI Jकारका खानेकुरा र पेय 
पदाथ: खानुपछ: । 

  !" आहारको अ+ास 
नवजात िशशुलाई 6नपान गराउदै 
जीवनको =ार> सु? @Aछ र 
बा%काल, युवाव,ा र जीवन भ1र 
यसलाई कायम रा5नु पछ8  । :, 
आहारले सबै ?कारका कुपोषण, साथै 
मधुमेह, मुटु रोग, GH ोक र IाJर 
जKा रोगहLबाट बचाउन मOत गछ8 । 

  िवशेष आहार आवSकता वा 
िचिकTा अव,ा भएका WXYहLले 
आZनो डा\र वा आहार िवशषे] सँग 
परामस8 िलनुपछ8 । 

 
 

 
 
 

 

 
-ाK कायम रा| वा -. रहन दैिनक \पमा ि]याशील रहन, समयमै सु_े बािन बसा`न, धुaपान 3ाb, 
लागु पदाथWको Vयोग नगनW र अtािधक मिदरा सेवनबाट टाढा रहनु पिन मह}पूणW छ। शरीरलाई सि~य रा|को 
लािग , तपाईंलाई िजम गइरहनुपनn आव�क छैन, तपाईंले आÄनो दैिनक जीवनमा, िवधुतीय िलcको सdा 
िसँढीह/ िलने, बगÅचामा काम गनn, ÇाÉमु गनn, िहड्ने, नृt  गनn, र साइकल चलाउने जoा गितिविधह8 गनW 
सÖु@नेछ। 
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1. $% र 
 स(ुिलत आहार

भनेको के हो?



खा9 च: 
-. र सlुिलत आहारको प=रभाषा बुÜको उपयोगी उपकरण खाá च~ (फुड Iàल) हो। यसले सlुिलत 
आहार VाS गनWको लािग हामीले हरेक िदन र/वा हSाभ=र खानुपनn माTा अनुसार Vtेक खाá समुहलाई 
देखाउछ। 

हामीले खाना र पेय पदाथWह8लाई िविभâ पौिwक मू_को आधारमा ७ समhमा िवभाजन गनB सiछौ।ं फलह8; 
तरकारी; डेयरी; मासु, माछा र अãा; दाल, अनाज; बोसो र तेल; पानी 

DGS - https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/ 
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पोिषलो तmह8को िवoतृ दायरा VाS गनW Vtेक 
समुहबाट िविभâ Vकारका खानाह8 खान सåाह 
िदAछौ:ँ 

 
 हरेक िदन िविभâ Vकारका फलफूल र 

तरकारीको कéीमा ५ भाग खान@ोस् 
 

• िभटािमन र खिनज तxको साथसाथै फलफूल र 
तरकारीहLले फाइबर ?दान गद8छ, जसले पाचन 
=िDयामा मGत गदHछ र कIJयत @नबाट रोM 
स}छ। 

• ताजा, ~ोजन, Iा�, सुकेको वा जुसहÄ छाÅ 
सÇÉÑछ 

• तरकारीहL छनोट गदा8 इÖेणीका सबै रङहL समेटेर 
छाÅुहोस्। ?àेक रंगका तरकारीले फरक माäामा 
पोषक तxहL ?दान गद8छ। 

 
• फलफूलका उदाहरणहL: आÄ, ãाउ, केरा, िविभÅ 

िकिसमका जामुन, चेरी, कागती, न1रवल, खजूर, 
डH ्यागन ~ुट, िलची, म�ा1रन, आँप, खरबूजा, Gार 
~ुट, नाशपाती, सुåला, डु1रयन, çाक~ुट, तरबूजा, 
स1रफा, पपीता, अंगूर, अनार, भुइँकटहर, कुमéाट्स, 
खुसा8नी, नट्स (बदाम, काजू, कटुस)।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
• तरकारीका उदाहरणहL: ëाउ, तामा, बीन íाउट्स, 

चुकìर, िततेकरेला, बोक चोय, îोकाउली, बìागोभी, 
काउली, काँïा, गाजर, खुसा8नी, दाईकोन, बñगन, óाजको 
पòा, सलाद, कमल जरा, केल, ह1रयो तोरी, कालो  म1रच, 
कद्दू, ôIािलयन, समुöी शैवाल, पालक, अõ ह1रयो 
सागसúीहL (साग, िéन काई), तारो जरा, शलजम, 
पानीको चेGनट, टमाटर, óाज, लसुन 

 

 आलु, रोटी, भात वा पाoा, अनाज सिहत जoा 
उê फाइबर lाचBयु6 खानेकुराह/मा आधा=रत 
भोजन 
 
• ëाचWयुJ खानाह8 ऊजाWको राìो [ोत @न् र हाìो 

आहारमा पौिwक तmह8को îंृखलाको मुï [ोत 
हो। ëाचWका साथै यसमा फाइबर, ÉाIñयम, 
आइरन र िभटािमन B पाइÑछ। 

• खानाको यो समूहले हामीले खाने खानाको एक ितहाइ 
(३३% वा बढी) ?ितिनिधx गछ8 । 

• स†व भएस° होल¢ेन खाना छनौट गनु8होस्, जKै 
होल¢ेन रोटी, िप§ा, चपािट र îाउन राइस। यसमा धेरै 
फाइबर र अõ पौि•क तxहL पाइAछ। हामी सPूणH 
अनाजको खाना अझ िब6ारै पचाउँछौ ं जसले गदाH 
यसले हामीलाई लामो समयसY भ[रएको महसुस 
गनH मGत गछH । 
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• उदाहरणहL: गÉँको पीठो (जसलाई आटा र मैदा पिन
भिनÑछ उदाहरणका लािग óान केक, पराठा, मोमो र 
पकौडा, जौ, मßौ, नान, बेक वा Gीम ग1रएको िनयान 
ओ ं िचिनया नयाँ वष8मा बनाइने राइस केक, र रोटी), 
भात (चामलको िपठो सिहत िप§ा बनाउन - िविभÅ 
?कारका भातको केक), भुजा र चामलको ©े™, 
कोदो, पाKा र चाउचाउ (सोबा, उदोन), सूजी, साबू 
दाना, आलु, सुटुनी, बुलगर । 

केही डेरीका उ^ादन वा डेरीका िवक_ह?
खानुहोस् 
• यी खानहÄ ह´ीको :ा¨ र वृXÆको लािग IाXØयम 

महxपूण8 ∞ोत Éन् साथै मांसपेशी/श1ररमा चािहने 
बलको लािग मह±पूण8 ?ोिटन पिन ?दान गछ8  र 
रYअ≤ता र नसा स≥X¥ समãाहÄ रोÇ 
मह±पूण8 िभटािमन A र B12 का ∞ोतहÄ पिन हो।  

• कम πाट र कम िचनीका िवक≤हL छनौट गनु8होस्
िकनभने ित खानाहÄ अझ :, छन्                       

• िïम नभएको दही वा लो-πाट दहीलाई ?ाथिमकता
िदनुहोस् 

• उदाहरणहL: चीज, दही (चास र लªीमा पिन ?योग
ग1रÑछ), दूध र अõ दूधका उºादनहL 

• सोया िमΩ, बादामको दूध, नन्-डेरी दहीहL डेरीका
िवक≤हL Éन् 

एक नजरमा िभ, सं/ृितह3
दूधको पेय जुन सामा%तया िचिनयाँ समूहह8मा खपत
@Aछ र यो नाइँिचया थिपएको कारणले िसफा=रस
ग=रएको छैन! 奶茶 (नाइँिचया), अिनवायW 8पमा दूध, 
िमठाई र अ% थप संग िचया हो tसैगरी, िलôनमा
उपलö बबल िचयालाई पिन toै कारणले -. पेय
मािनएको छैन - िचनी र थिपने माTा उê र दाँतका
लािग हािनकारक।

• उदाहरणहL: गÉँको पीठो (जसलाई आटा र मैदा पिन
भिनÑछ उदाहरणका लािग óान केक, पराठा, मोमो र
पकौडा, जौ, मßौ, नान, बेक वा Gीम ग1रएको िनयान
ओं िचिनया नयाँ वष8मा बनाइने राइस केक, र रोटी), 
भात (चामलको िपठो सिहत िप§ा बनाउन - िविभÅ
?कारका भातको केक), भुजा र चामलको ©े™, 
कोदो, पाKा र चाउचाउ (सोबा, उदोन), सूजी, साबू
दाना, आलु, सुटुनी, बुलगर ।

केही डेरीका उ^ादन वा डेरीका िवक_ह?
खानुहोस्
• यी खानहÄ ह´ीको :ा¨ र वृXÆको लािग IाXØयम

महxपूण8 ∞ोत Éन् साथै मांसपेशी/श1ररमा चािहने
बलको लािग मह±पूण8 ?ोिटन पिन ?दान गछ8 र
रYअ≤ता र नसा स≥X¥ समãाहÄ रोÇ
मह±पूण8 िभटािमन A र B12 का ∞ोतहÄ पिन हो।

• कम πाट र कम िचनीका िवक≤हL छनौट गनु8होस्
िकनभने ित खानाहÄ अझ :, छन्

• िïम नभएको दही वा लो-πाट दहीलाई ?ाथिमकता
िदनुहोस्

• उदाहरणहL: चीज, दही (चास र लªीमा पिन ?योग
ग1रÑछ), दूध र अõ दूधका उºादनहL

• सोया िमΩ, बादामको दूध, नन्-डेरी दहीहL डेरीका
िवक≤हL Éन्

एक नजरमा िभ, सं/ृितह3 
दूधको पेय जुन सामा%तया िचिनयाँ समूहह8मा खपत 
@Aछ र यो नाइँिचया थिपएको कारणले िसफा=रस 
ग=रएको छैन! 奶茶 (नाइँिचया), अिनवायW 8पमा दूध, 
िमठाई र अ% थप संग िचया हो tसैगरी, िलôनमा 
उपलö बबल िचयालाई पिन toै कारणले -. पेय
मािनएको छैन - िचनी र थिपने माTा उê र दाँतका 
लािग हािनकारक। 
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दाल, माछा, अmा र/वा मासु खानुहोस् 

• यी खानेकुराहL ?ोिटन, िभटािमन (जKै िभटािमन
B12) र मांसपेशीहLको िवकास र श1ररमा चािहने
बलको लािग र िविभÅ रोगहLको रोकथामका लािग
मह±पूण8 खिनज तxहLका ∞ोत Éन्।

• दाल, ज6ै िसमी, मटरहa मासुको लािग राbो
िवक_ हो िकनभने यी खानाहLमा कम बोसो ÉÑछ,
र फाइबर, ?ोिटन, िभटािमन र खिनज तxहÄको माäा
उæ ÉÑछन्।

• दालका उदाहरणहL: मटर, िसमी, राøा, भटमास,
मंुग, िविभÅ ?कारका गेडागुडीहL

• माछाका उदाहरणहL: समुöी बास, कड, हेक,
सा¿न, टुना, इल, िकंग िफश, रो, येलोटेल, बंगाली
माछा र सु¡ा माछाका ?जाितहL।

• शेलिफशका उदाहरणहL: िसपी, अ\ोपस, ओइGर,
ôIालप, िझंगे माछा, X¬ड, }%ाम, ककØ, ï्याब,
√Ω।

• मासुका उदाहरणहL: कुखुरा, हाँस, परेवा, सँुगुर, िबफ,
भेडाको मासु र िविभÅ अंग, ह´ीको îोथ w

• ?ोिटनको ∞ोतहLका अõ उदाहरणहL: टोफु,
हवाइजर

 सबै Vकारका बोसोले शरीरमा उê माTामा 
शIJ िदAछ तर थोरै माTामा उपभोग गनुWपछW ।   
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सूय8मुखी, तोरी, पाम आिद।
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वाटर 
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लािग आवSक छ र यो ?ाकृितक Lपमा पशु
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• àसकारण, तपाईंले मामा8इट, सुÃढ îेकफाG िस1रयल,
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आZनो डा\रसँग सŒाह िलनुहोस्।
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लािग के हो भनेर िनधाWरण गनW -ाK सेवा 
Vदायकसँग परामशW िलनुहोस्। 
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मिहलाहL;

• कुनै स†ािवत खतरनाक उपकरण चलाउनु अिघ वा
डH ाइिभङ गदा8;

• यिद तपाईं र™ी िपउने कानूनी उमेर भìा मुिन ÉनुÉÑछ
भने (जुन पोचु8गलमा १८ वष8 हो);

• यिद तपाइँसँग िनि—त िचिकTा अव,ाहL छन् वा
र™ीसँग अåरिïया गन8 सÇे िनि—त औषिधहL
िलइरहनुभएको छ भने;

• यिद तपाईं र™ीको कुलतबाट भख8रमाäै छुट्नुभएको हो
भने, रX™ निपउनुहोस्।

हरेक सं”ृितमा िवशेष गरी चाडपव8 र उTवहLमा 
िमठाईह? Wापक Lपमा खपत भए तापिन यी 
खानाहLमा िचनी र πाटको माäा उæ ÉÑछ जुन !" 
आहार मािनdैन। यी खानाहa केवल समय-समयमा 
िठf माgामा खानु पछH ।  
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• àसैले िमठाईहL खा‘ चï भìा बािहर िचäण ग1रएको 
छ;  

• यी ?कारका खानहL सामाõतया केवल िवशेष 
अवसरहLमा र िवरलै औसतमा, मिहनामा एक पटक 
माä खानु पछ8 ; 

• उदाहरणका लािग: चाइिनज मुनकेक, इX�यन राइस 
पुिडङ्स, जापानीज िचनीयुY सुटुनी, थाई  

 
 
’ाÑगो-कोकोनट पुिडंग, आइसिïम, फालुदा, गुिलयो दही, 
सुइट बØ (रसगुला, गुलाब जामुन, केल जाम, शोìेश, 
रसमलाई जKा िविभÅ ?कारका िमठाई।), खीर, रंगीन 
िजलेिटनको टुïाबाट बनेको दूधको गुिलयो पेय, शब8त, कप 
नुडल, साबुदाना, अ÷ाको कGड8, राइस पुिडंग, चकलेट, 
क�ेJ िमΩ 

 

 

 

 

 

 
 

भात 
 

हामीले ठूलो मा*ामा उपभोग गन0 खाना हामी हुक0 का भौगो5लक 6े*सँग स9बि<धत छ, साथै BवDवको कुनै खास 

6े*मा EशGत मा*ामा पाइने खाना पकाउने सामIीहJको कारणले गदाN, यसरP सिजल ै उपलRध हुनाले पSन 

खानाको छनोटमा Eभाव पाछN। 
 
िविभâ Vकारका चामलह8 र यसलाई पकाउने िविभâ त=रकाह8 भए पिन, एिसयाली भूगोलहuमा र पोचुWगलमा 
धान 5ापक uपमा उ¨ाउ @Aछ, तसथW यी भूगोलमा ब≠े मािनसह8का लािग चामल (भात) मुï खाना हो। 
 
चामलको िविभâ प=रकार नाoाको 8पमा Vयोग ग=रAछ जoै: िचउरा, पोहा, भुजा (मुराई ), चामलको िपठोको 
िविभâ केक (िपठा), नयाँ वषWमा बनाइने राइस केक (िनयाँ गाओ)ँ 
 
Vयसकारण, चामल एक सांGकृSतक प6हJले कसकैो खाना उपभोगमा आवDयक Eभाव पाछN  भ<ने अक] रा^ो 
उदाहरण हो, जुन माSनसहJको प_हचानको ठूलो _हGसा पSन हो र उनीहJ जहाँ गए पSन जीवनभर Vय_ह प_हचान 

बो`क रह<छन।् 
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ह<ेलाको इकाई @योग गरेर आफूले 
खानु पनD माFा मापन गनG सिकIछ 
दैिनक uपमा उपभोग गनुWपनn खाना सँगै खानाको माTा पिन थाहा पाउन महmपूणW छ। आÄनो हØेलाको इकाई 
Vयोग गरेर सिजलै आफूले खानु पनn माTा मापन गनW सिकAछ। खाá समूह अlगWत दैिनक कुन खाना कित भाग 
र कित माwामा खाने भzे जानकारी उåेख ग=रएको छ: 

फलफूल र तरकारी: पुuष र मिहलाले Vित
िदन ५ भाग फलफूल र तरकारीह8 खानुपछW ।

• गाजर, îोकाउली, चुकìर, काउली, वा बैगुन, आिद
जKा Gाच8 नभएका तरकारीहL दुई हातले एकसाथ
जोडेर तरकारीको एक भाग मापन गन8 सिकÑछ।

• फलको एक भाग एक हातले मापन गन8 सिकÑछ।

काब|हाइड} ेट: दैिनक शारी=रक गितिविध अनुसार
मिहलाह8ले Vित िदन लगभग ४-६ भाग र पुuषह8ले
६-८ भाग िलनुपछW ।

• तारो, आलु, कुमारा, भात, पाKा र रोटी जKा Gाच8 युY
काब◊हाइडH ेट खानेकुराहLको एक भाग मापन गन8
आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8 राŸो उपाय हो।

उपयोगी सुझाव - यिद तपाइँ आ4नो खानामा एक भ;ा
बढी >कारको काब@हाइडC ेट चाहनुGHछ भने, >Kेकको
माLा घटाउनुहोस्, तािक खानाको माLा कुल एक भाग
आ4नो हातको मुPीको आकार जित होस्।

ह<ेलाको इकाई @योग गरेर आफूले
खानु पनD माFा मापन गनG सिकIछ
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Vयोग गरेर सिजलै आफूले खानु पनn माTा मापन गनW सिकAछ। खाá समूह अlगWत दैिनक कुन खाना कित भाग
र कित माwामा खाने भzे जानकारी उåेख ग=रएको छ:
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आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8 राŸो उपाय हो।

उपयोगी सुझाव - यिद तपाइँ आ4नो खानामा एक भ;ा
बढी >कारको काब@हाइडC ेट चाहनुGHछ भने, >Kेकको
माLा घटाउनुहोस्, तािक खानाको माLा कुल एक भाग
आ4नो हातको मुPीको आकार जित होस्।

ह<ेलाको इकाई @योग गरेर आफूले
खानु पनD माFा मापन गनG सिकIछ
दैिनक uपमा उपभोग गनुWपनn खाना सँगै खानाको माTा पिन थाहा पाउन महmपूणW छ। आÄनो हØेलाको इकाई
Vयोग गरेर सिजलै आफूले खानु पनn माTा मापन गनW सिकAछ। खाá समूह अlगWत दैिनक कुन खाना कित भाग
र कित माwामा खाने भzे जानकारी उåेख ग=रएको छ:

फलफूल र तरकारी: पुuष र मिहलाले Vित
िदन ५ भाग फलफूल र तरकारीह8 खानुपछW ।

• गाजर, îोकाउली, चुकìर, काउली, वा बैगुन, आिद
जKा Gाच8 नभएका तरकारीहL दुई हातले एकसाथ
जोडेर तरकारीको एक भाग मापन गन8 सिकÑछ।

• फलको एक भाग एक हातले मापन गन8 सिकÑछ।

 काब|हाइड} ेट: दैिनक शारी=रक गितिविध अनुसार 
मिहलाह8ले Vित िदन लगभग ४-६ भाग र पुuषह8ले 
६-८ भाग िलनुपछW ।  
 
• तारो, आलु, कुमारा, भात, पाKा र रोटी जKा Gाच8 युY 

काब◊हाइडH ेट खानेकुराहLको एक भाग मापन गन8 
आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8 राŸो उपाय हो। 

उपयोगी सुझाव - यिद तपाइँ आ4नो खानामा एक भ;ा 
बढी >कारको काब@हाइडC ेट चाहनुGHछ भने, >Kेकको 
माLा घटाउनुहोस्, तािक खानाको माLा कुल एक भाग 
आ4नो हातको मुPीको आकार जित होस्। 

 ⊲

x2

x6-8 x4-6

x3
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िसमी, दाल, माछा, अmा, मासु, र अ~
2ोिटनह/: मिहलाह8ले Vित िदन २ भाग र
पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW ।

• दाल: चना, दाल, वा िसमी जKा फलफूलहLको एक
भागको लािग आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8
राŸो उपाय हो।

• माछा: माछाको एक भाग (खानमा मासुको स§ा) 
तपाईंको हातको पूरै इकाई राŸो गाइड हो।

• मासु: रातो मासु वा कुखुराको मासु एक भाग मापन गन8
आZनो हातको ह⁄ेला राŸो माग8दश8क हो (खानामा
माछाको स§ा)।

सुझाव - मासुको मोटाई तपाईको हातको
ह2ेलाको मोटाई जि7कै 9नुपछ< ।

डेरी उ�ादन र डेरीका िवकÄह/: मिहला
र पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW

• १ कप दूध वा यिद तपाइँ कडा चीज खाँदै ÉनुÉÑछ भने
आZनो २ वटा औलंाहLले डेरी उºादनहLको १ भाग
?ितिनिधx गद8छ।

Åाट: मिहलाले १ भाग र पुuषले २ भाग उपभोग
गनुWपछW

• मखन, तेल वा µू जoा úाटको एक भाग मापन
गनW आÄनो औठंाको आकार जितलाई मािनAछ।

यिद तपाइँले आ-नो 0ेट अिल खाली भएको महसुस गनु= >?छ भने, यसलाई धेरै तरकारीहFले भनु= सGु>?छ। 

 िसमी, दाल, माछा, अmा, मासु, र अ~ 
2ोिटनह/: मिहलाह8ले Vित िदन २ भाग र 
पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW । 

• दाल: चना, दाल, वा िसमी जKा फलफूलहLको एक 
भागको लािग आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8 
राŸो उपाय हो। 

• माछा: माछाको एक भाग (खानमा मासुको स§ा)
तपाईंको हातको पूरै इकाई राŸो गाइड हो। 

• मासु: रातो मासु वा कुखुराको मासु एक भाग मापन गन8
आZनो हातको ह⁄ेला राŸो माग8दश8क हो (खानामा 
माछाको स§ा)। 

 
सुझाव - मासुको मोटाई तपाईको हातको 
ह2ेलाको मोटाई जि7कै 9नुपछ< । 

 

डेरी उ�ादन र डेरीका िवकÄह/: मिहला
र पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW

• १ कप दूध वा यिद तपाइँ कडा चीज खाँदै ÉनुÉÑछ भने
आZनो २ वटा औलंाहLले डेरी उºादनहLको १ भाग
?ितिनिधx गद8छ।

Åाट: मिहलाले १ भाग र पुuषले २ भाग उपभोग
गनुWपछW

• मखन, तेल वा µू जoा úाटको एक भाग मापन
गनW आÄनो औठंाको आकार जितलाई मािनAछ।

यिद तपाइँले आ-नो 0ेट अिल खाली भएको महसुस गनु= >?छ भने, यसलाई धेरै तरकारीहFले भनु= सGु>?छ।

िसमी, दाल, माछा, अmा, मासु, र अ~
2ोिटनह/: मिहलाह8ले Vित िदन २ भाग र
पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW ।

• दाल: चना, दाल, वा िसमी जKा फलफूलहLको एक
भागको लािग आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8
राŸो उपाय हो।

• माछा: माछाको एक भाग (खानमा मासुको स§ा) 
तपाईंको हातको पूरै इकाई राŸो गाइड हो।

• मासु: रातो मासु वा कुखुराको मासु एक भाग मापन गन8
आZनो हातको ह⁄ेला राŸो माग8दश8क हो (खानामा
माछाको स§ा)।

सुझाव - मासुको मोटाई तपाईको हातको
ह2ेलाको मोटाई जि7कै 9नुपछ< ।

 
 
 
 
 

डेरी उ�ादन र डेरीका िवकÄह/: मिहला
र पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW

• १ कप दूध वा यिद तपाइँ कडा चीज खाँदै ÉनुÉÑछ भने
आZनो २ वटा औलंाहLले डेरी उºादनहLको १ भाग
?ितिनिधx गद8छ।

 

  Åाट: मिहलाले १ भाग र पुuषले २ भाग उपभोग 
गनुWपछW  
 
• मखन, तेल वा µू जoा úाटको एक भाग मापन

गनW आÄनो औठंाको आकार जितलाई मािनAछ।

यिद तपाइँले आ-नो 0ेट अिल खाली भएको महसुस गनु= >?छ भने, यसलाई धेरै तरकारीहFले भनु= सGु>?छ।

िसमी, दाल, माछा, अmा, मासु, र अ~
2ोिटनह/: मिहलाह8ले Vित िदन २ भाग र
पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW ।

• दाल: चना, दाल, वा िसमी जKा फलफूलहLको एक
भागको लािग आZनो हातको बì मुÿी सँग तुलना गन8
राŸो उपाय हो।

• माछा: माछाको एक भाग (खानमा मासुको स§ा) 
तपाईंको हातको पूरै इकाई राŸो गाइड हो।

• मासु: रातो मासु वा कुखुराको मासु एक भाग मापन गन8
आZनो हातको ह⁄ेला राŸो माग8दश8क हो (खानामा
माछाको स§ा)।

सुझाव - मासुको मोटाई तपाईको हातको
ह2ेलाको मोटाई जि7कै 9नुपछ< ।

डेरी उ�ादन र डेरीका िवकÄह/: मिहला 
र पुuषह8ले Vित िदन ३ भाग खानुपछW  
 
• १ कप दूध वा यिद तपाइँ कडा चीज खाँदै ÉनुÉÑछ भने

आZनो २ वटा औलंाहLले डेरी उºादनहLको १ भाग 
?ितिनिधx गद8छ। 

Åाट: मिहलाले १ भाग र पुuषले २ भाग उपभोग
गनुWपछW

• मखन, तेल वा µू जoा úाटको एक भाग मापन
गनW आÄनो औठंाको आकार जितलाई मािनAछ।

यिद तपाइँले आ-नो 0ेट अिल खाली भएको महसुस गनु= >?छ भने, यसलाई धेरै तरकारीहFले भनु= सGु>?छ।

x3 x2

x2 x1

x1 x2

Fish or Meat
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2. "#
भोजन तयार 

गन- सुझावह3



खाना छनोट गदाW र तयार गदाW पोषणको माTा कायम 
रा+नु धेरैका लािग चुनौतीपूणW @न सrछ। आÄनो 
पेशागत 5oताका कारण दैिनक खाना पकाउने 
समय िसिमत @नाले पिन चुनौतीपूणW @न सrछ। 
भोजनको योजनाह8 प=रमाजWन गनW Vभावकारी 
समाधानह8ले शरीरको -ाK र पालन पोषणमा 
राìो हेरचाह गनW म∑त गनW सrछ। 

मािनसलाई -. तौल कायम रा| खानाबाट िविभâ 
माTामा उजाW (वा Éालोरी) चािहAछ। मािनसलाई 
चािहने उजाW र Éालोरी शारी=रक ि~याकलाप 
लगायत धेरै कारकह8मा िनभWर गदWछ। जब हामीले 
खपत गनÇ भÉा बढी Ñालोरी खाyछौ ंर िपउँछौ ं
तब हाaो शरीरले अितÖर6 Ñालोरीलाई 
बोसोको /पमा भmार गछB ।  

यिद यो जारी रÜो भने, हाaो वजन बढ्नेछ र हाaो 
Sाáलाई अ~ तÖरकाबाट जो5खममा पानB 
सiछ। 

खाना पकाउने 2ि]याले पिन खानामा Ñालोरीको 
संàा बढाउन सiछ। खानापकाउँदा वा छनोट गदाW 
fान रा+नु पनn केिह सुझावह8: 

 आफूले खाने कुरामा िविवधता âाउन 
निबसBनुहोस् 

तपाईंको उमेर र -ाK अव.ालाई अनुकुल @ने 
गरी खाá च~मा समावेश भएको िविभâ 
समूहहuबाट खानेकुराह8 खानुहोस्। -ाK 
िचिकπक वा पोषण िवशेष∫ह8सँग परामशW गनW 
सÖु@Aछ। 
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 खाना पकाउँदा यी कुराह\ िवचार गनुBहोस्: 

यसरी बोसोको उपभोग घटाउन सिकAछ: 

• आZनो भाँडामा उæ बोसो युY सस/डH े िसङ (जKै:
मेयोनेज, केचप, सलाद डH े िसङ) नथ€ुहोस्।

• :ाद बढाउने Iूब र Gक (तरकारी, कुखुरा, िबफको
Gक, इàािद) ?योग नगनु8होस िकनभने यी
साम¢ीहLमा बोसो, नुन र िचनीको माäा उæ ÉÑछ।

• दुबला मासु र दुबला मासुको टुïा छनोट गनु8होस्।
• मासुमा भएको बोसो फा‹नुहोस् र कुखुराको मासुको

छाला काटेर फा‹नुहोस्।
• खाना पकाउँदा, तेलमा तानु8को स§ा खानालाई बफाएर,

उमालेर वा ि¢ल गन∆ ?यास गनु8होस्
• नन-XGक óान र एयर ~ाइरहL ?योग गनु8होस्,

िकनिक यKा भाडामा पकाउँदा कम वा िबना तेल
?योग गरेर पकाउन सिकÑछ।

 थोरै माwामा िदनको धेरै पटक खाने गनुBहोस् 
 

थोरै माTामा िदनको धेरै पटक खाने गनुWहोस् : िनयिमत 
तािलकामा थोरै माTामा खाना खाने Vयास गनुWहोस्। 

• यिद स?व छ भने, Bित िदन ३ देDख ४ घHाको अJरालमा ५
देDख ६ पटक खाना खाने ?यास गनु8होस्।

• २ पटक मु› भोजन खानु बीचमा १ पटक थोरै वा हΩा
खाना वा खाजा खाने ?यास गन8 सÇुÉÑछ

• िनयिमत खाने समयहL कायम रा5नुहोस्: ?àेक िदन
एउटै समयमा खाने ?यास गनु8होस्

• काम वा ”ूल जानु अिघ तपाईंले उठेपिछ खाएको
िदनको पिहलो खाना, काम, ”ुल र दैिनक गितिविध भ1र
तपाईंको ऊजा8को लािग धेरै मह±पूण8 छ,

• रातमा सुfl अिघ भारी वा धेरै माäामा खानेकुरा
नखानुहोस्

12
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तपाcले यी तdरकाहJबाट eचनीको सेवन कम गनN
सfनुहु<छ:

• अNिधक िचनीको सेवनले दाँत कुिहने  र अST तUरकाले
तौल बढ्ने जोDखम 9Zछ, जसले मोटोपना िन[Nाउन स]छ।
थप िचनीको सेवन कम गना<ले धेरै Sा` समaाहbको
जोDखम पिन कम गछ< , जcै मुटु रोग, de ोक, मृगौला
समaाहb, मधुमेह।

सीिमत माTामा माT नुन िलनुहोस्: 

• िदनमा ६ gाम सh नुन Bयोग गनु<होस् जुन लगभग एक च[चा
9Zछ। हामीले खाने अिधकांश नुन, रोटी, िबहानको खाजा, तयार
खाना, Bशोिधत मासु; चीजजcा दैिनक खानेकुराहbमा
पाउनस]छौ।ँ

तपाईंले यी त=रकाह8बाट नुन खान कम गनB 
सäुãyछ: 

• नुनको सlा कालो मUरच, जिडबुटी र मसलाले तपाईंको मनपनn
पUरकारमा Sाद थo सpु 9Zछ।

• खाना पकाउँदा र खाना बनाउँदा नुन र उq-सोिडयम
मसलाहb, जcै सोया सस, िफश सस र बोइलोनको माtा
सीिमत गनु<होस्।

• टेबुलमा नुन वा उq-सोिडयम सस नराuनु
• Bशोिधत मासु जcै ससेज, बेकन, vुड< मीट र Bशोिधत मासु

उwादनहb खान कम गनु<होस्।

तपाईंले यी तÖरकाह/बाट िचनीको सेवन कम गनB 
सäुãyछ: 
• उæ माäामा िचनी भएको खानेकुरा र पेय पदाथ8हL

सीिमत माäामा खानुहोस्, जKै िचनीयुY खाजा, Iा�ी,
र गुिलयो पेय पदाथ8हL (यसमा स‡ िडH ंक, फलफूल वा
तरकारीको जुस र पेय पदाथ8, तरल र पाउडर
कJनटH ेसन, :ादयुY पानी, ऊजा8 िदने पेय पदाथ8,
तयार िचया र कफी, :ादयुY दुधको पेय र क�ेÑôड
िमΩ) समावेश छन्।

• ताजा फलफूल र काँचो सागसúीलाई खाजाको Lपमा
गुिलयो पदाथ8को स§ा खान सिकÑछ।

• खाना पकाउँदा, खिनज पदाथ8 युY खाना सँग
िचया/दूध/कफी निपउनुहोस्; यKो गदा8ले शरीरमा
खिनज को शोषण कम गन8 स}छ।

• खानामा जिडबुटी र मसलाहa ?योग गनु8होस्
• उदाहरणहL: आमचूर, तुलसी, तेजपात, अलñची, खुसा8नी,

लौगं, दालचीनी, धिनया, करी पात, अदुवा, िजनसेङ,
कािफर लाइम पात, लेमन¢ास मसाला, पुिदना, अजमोद,
कालो म1रच, ôIािलयन, Gार एिनस, बेसार, वसाबी
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 আপিন যখন রা√া করেছন «া»…কর অদলবদল 

 खाना पकाउँदा !" िवक_ह?  

कितपय खानेकुराहLको :, िवक≤हL पिन छन्। जKै: 

• ... मखन, िघउ वा न1रवलको तेलको िवक≤मा, म·म माäामा सूय8मुखी तेल, तोरीको तेल, रेपसीड तेल, वा जैतूनको तेल
?योग गनु8होस, िकनिक पशुमा आधा1रत तेल भìा बोटिवÄवामा आधा1रत तेल :, ÉÑछ।

• जैतुनको तेल िडप ~ाइको लािग ?योग गनु8 Éँदैन िकनिक तापïम वृXÆले यसको गुणहL प1रमाज8न गन∆ जोXखम ÉÑछ, तर
तपाईंको खाना तयार गन∆ अXåम चरणमा काँचो जैतुनको तेल (जKै नपकाएको / नताएको) ?योग गन8 सÇु Éनेछ।

• ... टोफुको िवक≤मा पनीर

• ... पराठा वा पुरी को िवक≤मा चपािट, îाउन îेड वा िप§ा रोटी खानुहोस्
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• ... थप िचनीयुY खाजा, हलुवा, िमठाई को िवक≤मा ताजा फलफूल, नुन िबनाको नट्स, ãाउको िच‚ वा घरमा िचनी
िबना पकाइएको खाना खानुहोस्

• … नुनको िवकyमा जिडबुटी, मसला, अदुवा, खुसा<नी र िसटe सको रस, लसुन, धिनया वा तेज पातहz Bयोग गनु<होस्

• ... सेतो चामल, पाcा र |ाउन |ेडको िवकyमा |ाउन राइस, |ाउन पाcा र |ाउन |ेड खानुहोस् 

• ... थप िचनी भएको िसUरया}को िवकyमा ओटिमल खानुहोस् 
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• … भात र पाKा म·म माäामा खानुपछ8 । यी खानाहÄको िवक≤मा îाउन होल¢ेन खाने ?यास गनु8होस्

• दाल को स§ा करी खानुहोस्
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• िचनी यु� लÄीको सlा िचनी िबनाको दही र पानीले बनाइएको छास खानु सpु9Zछ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• शरीरमा आइरनको अवशोषण कम नगराउन खाना सँग दूध, िचया र कफी नखानुहोस् 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ~ाइंग óानको िवक≤मा नन-XGकी óान वा एअर ~ायर ?योग गनु8होस्  
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 खाजा छनोट गदाB... 

• थप िचनी वा नुन िबनाको नट्स, ?ाकृितक दही, ओट्िमल,
ताजा फल, ताजा तरकारी जKै गाजर, रोटी सँग ताजा
चीज वा कटेज चीज :, खाजा को उदाहरण हो।

• तारेको खाना र थप िचनी वा नुनयुY खानाहL
नखानुहोस्। नुन, πाट, बोसो र िचनीको माäा बढी भएका
खानेकुराहL जKै िïम, चकलेट, दालमोड, िच‚,

िबहानको खाजा / िबहानको ना8ा

िबहानको खाजा िदनको सबभैìा महxपूण8 भोजन हो
जसबाट मािनसको िदनको पोषण सुÄ ÉÑछ। िदनको यो
पिहलो भोजन, पर‰रा, सं”ृित, ,ान, समय र
मािनसहLको :भावको आधारमा िवÂWापी Lपमा िभÅ
ÉÑछन्। àसकारण, WXYको िजîोलाई सåु• पान8 ?योग
ग1रने खाना बनाउने साम¢ीहLको िमÊण ÉÑछ जसले
िदनभरी उनीहLको उजा8 बढाउँदछ।

साथै, िवÂभर मािनसको खानपानमा तीÁ प1रवत8न
आइरहेको छ। यो पिन एक WXYको पेशागत तािलका र
िदन वा रातमा शरीरको पोषण आवSकताहL अनुLप
बढी ऊजा8 खपत Éने समयमा िनभ8र ÉÑछ।

िब”ुट, बफË, पÈडा, पेGH ी, आइसिïम, कुÍी, केक र
पुिडङहL िवरलै वा थोरै माäामा खानुपछ8 िकनभने यी
खानाहLले πाट र िचनीको Lपमा ऊजा8 ?दान गद8छ।

खाजाहL तयार गदा8, भाडाबाट िसधै खानुको स§ा
खाजा/हΩा खाना गरेर अलग-अलग भाग लगाउने गन∆
?यास गनु8होस्।

खाजा छनोट गदाB...

• थप िचनी वा नुन िबनाको नट्स, ?ाकृितक दही, ओट्िमल, 
ताजा फल, ताजा तरकारी जKै गाजर, रोटी सँग ताजा
चीज वा कटेज चीज :, खाजा को उदाहरण हो।

• तारेको खाना र थप िचनी वा नुनयुY खानाहL
नखानुहोस्। नुन, πाट, बोसो र िचनीको माäा बढी भएका
खानेकुराहL जKै िïम, चकलेट, दालमोड, िच‚, 

िबहानको खाजा / िबहानको ना8ा 

िबहानको खाजा िदनको सबभैìा महxपूण8 भोजन हो 
जसबाट मािनसको िदनको पोषण सुÄ ÉÑछ। िदनको यो 
पिहलो भोजन, पर‰रा, सं”ृित, ,ान, समय र 
मािनसहLको :भावको आधारमा िवÂWापी Lपमा िभÅ 
ÉÑछन्। àसकारण, WXYको िजîोलाई सåु• पान8 ?योग 
ग1रने खाना बनाउने साम¢ीहLको िमÊण ÉÑछ जसले 
िदनभरी उनीहLको उजा8 बढाउँदछ। 

साथै, िवÂभर मािनसको खानपानमा तीÁ प1रवत8न 
आइरहेको छ। यो पिन एक WXYको पेशागत तािलका र  
िदन वा रातमा शरीरको पोषण आवSकताहL अनुLप 
बढी ऊजा8 खपत Éने समयमा िनभ8र ÉÑछ।

 

िब”ुट, बफË, पÈडा, पेGH ी, आइसिïम, कुÍी, केक र 
पुिडङहL िवरलै वा थोरै माäामा खानुपछ8  िकनभने यी 
खानाहLले πाट र िचनीको Lपमा ऊजा8 ?दान गद8छ। 

खाजाहL तयार गदा8, भाडाबाट िसधै खानुको स§ा
खाजा/हΩा खाना गरेर अलग-अलग भाग लगाउने गन∆ 
?यास गनु8होस्। 
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दिÎण एिसयाली देश र चीनका धेरै मािनसले आZनो 
िदनको सÄ◌ुवात िचयाबाट गछ8 न्। िचया दैिनक 
िदनचया8को मु› भाग हो, र यो खानपान स≥X¥त एक 
महxपूण8 सां”ृितक पÎ पिन हो। िचया िविभÅ त1रकामा 
तयार गन8 सिकÑछ, तर यसलाई सामाõतया दूधमा 
िमसाइÑछ र केिह मािनसहL अदुवा, कालो म1रच जKा
मसलाहL थ€ मन पराउँछन् र िचनी पिन थ€ स}छन्।
िचया िविभÅ ?योजनका लािग पिन ?योग ग1रÑछ अथा8त 
:ा¨ समãाहL समाधान गन8। 

मािनसहLले िबहानको खाजामा खानेकुराहL उनीहL
आएका ठाँउ, àँहा उपलÌ खानेकुरा र उनीहLका
WXYगत खानपानको आधारमा िभÅ ÉÑछ। िदनको यो
पिहलो खाजामा भात, सúी (पकाएको खाना) र तेलमा वा
िबना तेलमा तावामा पकाइएको गÉँको रोटी, तेलमा तारेको
अ÷ा, तरकारी वा केही मांसाहारी खानाहL समावेश Éन
स}छ। कुनै ठाँउहLमा मािनसहL भ1रएको काउली, 
उिसनेको आलु, मुला वा अõ तरकारीले भरेको आँटाको
परठा वा डोसा र इडली पिन खाÑछन्।

सामाõतया, िचिनयाँहLले िबहान भात, अ÷ा र
तरकारीहL पिन खाÑछन्। केिह मािनसहLले बफाएको
:ािद• खानेकुराहL पिन खान स}छन्, उदाहरणका लािग
िझ…ेमाछाको डमXÓंग, कुखराको खु§ा र िभä
मासुसिहतको बफएको रोटी। उòरी िचनका केही
मािनसहL पाKा वा िविभÅ ?कारको रोटी खाने गछ8 न्, 
चीनका केही ठाँउहLमा मािनसहLले िबहान तातो पाKा
खाने गछ8 न्।

?वासी ?िïयाले दैिनक िदनचया8मा प1रवत8न %ाउँछ र ?ायः
मािनसहLसँग िबहान पकाउनको लािग àित समय Éँदैन।
àसकारण उनीहLले थप पोचु8िगस वा युरोपेली नाKा खान
स}छन्। जKै : दूध र िस1रयाØ, बटर, ाम, िचज र îेड र
गलांओ (दूध र कफी)। िक�रगाड∆न र ”ुलमा पिन
बालबािलकाहÄका लािग पोचु8िगस / दिÎण-युरोपेली
खाजाहÄ समावेश ÉÑछन्।

àसैले किहलेकािहँ िबहान “हΩा” खानालाई ?ाथिमकता
िदइएको संकेत गछ8 । जKै: िचया वा फलफूल, नट्स, जसु , 
दधू , िस1रयØ वा गÉँको रोटी जKा :, िवक≤हL
सिहतको हΩा नुिनलो खाजा। युवाहLले िचयाको स§ा
ताजा जसु िपउने गरेको देÛ सिकÑछ। कितपय मािनसहLले
फलफूलका साथ िविभÅ ?कारका नट्स सिहत फाइबरयुY
अनाज भएको दधू वा दही मन पराउँछन् िब”ुट, रोटी, टोG, 
डोनट्स, इàािदसँग िचया िपउन र किहलेकाही ँ इJÙाß
कफीको साथ िचया िलन स}छन्।

दिÎण एिसयाली देश र चीनका धेरै मािनसले आZनो
िदनको सÄ◌ुवात िचयाबाट गछ8 न्। िचया दैिनक
िदनचया8को मु› भाग हो, र यो खानपान स≥X¥त एक
महxपूण8 सां”ृितक पÎ पिन हो। िचया िविभÅ त1रकामा
तयार गन8 सिकÑछ, तर यसलाई सामाõतया दूधमा
िमसाइÑछ र केिह मािनसहL अदुवा, कालो म1रच जKा
मसलाहL थ€ मन पराउँछन् र िचनी पिन थ€ स}छन्।
िचया िविभÅ ?योजनका लािग पिन ?योग ग1रÑछ अथा8त
:ा¨ समãाहL समाधान गन8।

मािनसहLले िबहानको खाजामा खानेकुराहL उनीहL 
आएका ठाँउ, àँहा उपलÌ खानेकुरा र उनीहLका 
WXYगत खानपानको आधारमा िभÅ ÉÑछ। िदनको यो 
पिहलो खाजामा भात, सúी (पकाएको खाना) र तेलमा वा 
िबना तेलमा तावामा पकाइएको गÉँको रोटी, तेलमा तारेको
अ÷ा, तरकारी वा केही मांसाहारी खानाहL समावेश Éन 
स}छ। कुनै ठाँउहLमा मािनसहL भ1रएको काउली, 
उिसनेको आलु, मुला वा अõ तरकारीले भरेको आँटाको 
परठा वा डोसा र इडली पिन खाÑछन्। 

सामाõतया, िचिनयाँहLले िबहान भात, अ÷ा र
तरकारीहL पिन खाÑछन्। केिह मािनसहLले बफाएको
:ािद• खानेकुराहL पिन खान स}छन्, उदाहरणका लािग
िझ…ेमाछाको डमXÓंग, कुखराको खु§ा र िभä
मासुसिहतको बफएको रोटी। उòरी िचनका केही
मािनसहL पाKा वा िविभÅ ?कारको रोटी खाने गछ8 न्, 
चीनका केही ठाँउहLमा मािनसहLले िबहान तातो पाKा
खाने गछ8 न्।

?वासी ?िïयाले दैिनक िदनचया8मा प1रवत8न %ाउँछ र ?ायः
मािनसहLसँग िबहान पकाउनको लािग àित समय Éँदैन।
àसकारण उनीहLले थप पोचु8िगस वा युरोपेली नाKा खान
स}छन्। जKै : दूध र िस1रयाØ, बटर, ाम, िचज र îेड र
गलांओ (दूध र कफी)। िक�रगाड∆न र ”ुलमा पिन
बालबािलकाहÄका लािग पोचु8िगस / दिÎण-युरोपेली
खाजाहÄ समावेश ÉÑछन्।

àसैले किहलेकािहँ िबहान “हΩा” खानालाई ?ाथिमकता
िदइएको संकेत गछ8 । जKै: िचया वा फलफूल, नट्स, जसु , 
दधू , िस1रयØ वा गÉँको रोटी जKा :, िवक≤हL
सिहतको हΩा नुिनलो खाजा। युवाहLले िचयाको स§ा
ताजा जसु िपउने गरेको देÛ सिकÑछ। कितपय मािनसहLले
फलफूलका साथ िविभÅ ?कारका नट्स सिहत फाइबरयुY
अनाज भएको दधू वा दही मन पराउँछन् िब”ुट, रोटी, टोG, 
डोनट्स, इàािदसँग िचया िपउन र किहलेकाही ँ इJÙाß
कफीको साथ िचया िलन स}छन्।

दिÎण एिसयाली देश र चीनका धेरै मािनसले आZनो
िदनको सÄ◌ुवात िचयाबाट गछ8 न्। िचया दैिनक
िदनचया8को मु› भाग हो, र यो खानपान स≥X¥त एक
महxपूण8 सां”ृितक पÎ पिन हो। िचया िविभÅ त1रकामा
तयार गन8 सिकÑछ, तर यसलाई सामाõतया दूधमा
िमसाइÑछ र केिह मािनसहL अदुवा, कालो म1रच जKा
मसलाहL थ€ मन पराउँछन् र िचनी पिन थ€ स}छन्।
िचया िविभÅ ?योजनका लािग पिन ?योग ग1रÑछ अथा8त
:ा¨ समãाहL समाधान गन8।

मािनसहLले िबहानको खाजामा खानेकुराहL उनीहL
आएका ठाँउ, àँहा उपलÌ खानेकुरा र उनीहLका
WXYगत खानपानको आधारमा िभÅ ÉÑछ। िदनको यो
पिहलो खाजामा भात, सúी (पकाएको खाना) र तेलमा वा
िबना तेलमा तावामा पकाइएको गÉँको रोटी, तेलमा तारेको
अ÷ा, तरकारी वा केही मांसाहारी खानाहL समावेश Éन
स}छ। कुनै ठाँउहLमा मािनसहL भ1रएको काउली, 
उिसनेको आलु, मुला वा अõ तरकारीले भरेको आँटाको
परठा वा डोसा र इडली पिन खाÑछन्।

 
सामाõतया, िचिनयाँहLले िबहान भात, अ÷ा र 
तरकारीहL पिन खाÑछन्। केिह मािनसहLले बफाएको 
:ािद• खानेकुराहL पिन खान स}छन्, उदाहरणका लािग 
िझ…ेमाछाको डमXÓंग, कुखराको खु§ा  र िभä 
मासुसिहतको बफएको रोटी। उòरी िचनका केही 
मािनसहL पाKा वा िविभÅ ?कारको रोटी खाने गछ8 न्, 
चीनका केही ठाँउहLमा मािनसहLले िबहान तातो पाKा 
खाने गछ8 न्। 

?वासी ?िïयाले दैिनक िदनचया8मा प1रवत8न %ाउँछ र ?ायः  
मािनसहLसँग िबहान पकाउनको लािग àित समय Éँदैन। 
àसकारण उनीहLले थप पोचु8िगस वा युरोपेली नाKा खान 
स}छन्। जKै : दूध र िस1रयाØ, बटर, ाम, िचज र îेड र 
गलांओ (दूध र कफी)। िक�रगाड∆न र ”ुलमा पिन 
बालबािलकाहÄका लािग पोचु8िगस / दिÎण-युरोपेली 
खाजाहÄ समावेश ÉÑछन्। 
 
àसैले किहलेकािहँ िबहान “हΩा” खानालाई ?ाथिमकता 
िदइएको संकेत गछ8 ।  जKै: िचया वा फलफूल, नट्स, जसु , 
दधू , िस1रयØ वा गÉँको रोटी जKा :, िवक≤हL 
सिहतको हΩा नुिनलो खाजा। युवाहLले िचयाको स§ा 
ताजा जसु िपउने गरेको देÛ सिकÑछ। कितपय मािनसहLले 
फलफूलका साथ िविभÅ ?कारका नट्स सिहत फाइबरयुY 
अनाज भएको दधू वा दही मन पराउँछन् िब”ुट, रोटी, टोG, 
डोनट्स, इàािदसँग िचया िपउन र किहलेकाही ँइJÙाß 
कफीको साथ िचया िलन स}छन्। 
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3. खानाको लािग
िकनमेल गदा: पैसा 

बचत गनु:होस्



01 02 03 04 05 06

07 08 09 10 11 12

13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

किहलेकाही,ँ कम आयआजWन भएका 
घरप=रवारह8का िनिमत खाáाâको मू_ पौिwक 
आहारको लािग बाधक बâसrछ, िकनिक तरकारी, 
फलफूल र दुŒ उœादनह8 िनि–त भौगोिलक ;ेTमा 
िवशेष 8पमा महँगो @न सrछन्, जबिक अâह8 
तुलनाcक 8पमा सoो @न सrछन्। मािसक
आ—ानीले खानिपनमा ठूलो Vभाव पानW सrछ, जसको
कारण कम आ—ानी भएका मािनसह8ले आÄनो 
खाना छनोटमा स®झौता गनुWपनn महसुस गनW सrछन्। 
िनवासको नयाँ ;ेTमा उपलö खानाहu र िविभâ 
सामyीह8को मु_को ∫ानले -. पोषणको लािग 
प=रवारको आहारलाई कसरी समायोजन गनW सिकAछ
भâे कुरा बुÜ म∑त गनW सrछ। 

यसबाहेक, -. िवक“ह8 छनौट गदाW अtािधक 
पैसा खचW गनुWपनn आव�क पद”न। यहाँ खाना ख=रद 
गदाW पैसा कसरी बचत गनn बारे केही सुझावह8 छन्: 
 

सुपरमाकn टमा िवशेष छुट ("िडaाउ’") जाँच 
गनुWहोस्:

• तर, ती िवशेष छुटहLलाई आZनै लेबल îा�हLसँग
तुलना गनु8होस् जुन अझै सKो Éन स}छ र उºादनको
गुणKर कायम राÛ स}छ

• खानाहÄको ’ाद वा "?योग ग1रने" िमित जाँच गनु8होस्
• िकलो¢ाममा मू% तुलना गनु8होस्

किहलेकाही ँ नराìा देIखने फलफूल र तरकारीह8
सoो @न सrछन् र समान माTा र Vकारका पौिwक
तmह8 Vदान गछW न्।

आफु र आÄनो घरप=रवारको भोजनको पूवW योजना
बनाउनुहोस् (नाoा सिहत)

• िकनमेलको सूची बनाउनुहोस् र तपाईंको सूचीमा रहेका
सामानहÄ माä ख1रद गनु8होस्

• पोचु8गलमा वष8को िविभÅ समयमा उúाउने मौसमी
फलफूल वा तरकारीहL छनौट गनु8होस्

सुपरमाकn ट र बजारह8मा उपलö तरकारी र
फलफूलह8 सामा%तया वषWको िविभâ मौसमह8मा
िभâ @Aछन्।

किहलेकाही,ँ कम आयआजWन भएका
घरप=रवारह8का िनिमत खाáाâको मू_ पौिwक
आहारको लािग बाधक बâसrछ, िकनिक तरकारी, 
फलफूल र दुŒ उœादनह8 िनि–त भौगोिलक ;ेTमा
िवशेष 8पमा महँगो @न सrछन्, जबिक अâह8
तुलनाcक 8पमा सoो @न सrछन्। मािसक
आ—ानीले खानिपनमा ठूलो Vभाव पानW सrछ, जसको
कारण कम आ—ानी भएका मािनसह8ले आÄनो
खाना छनोटमा स®झौता गनुWपनn महसुस गनW सrछन्।
िनवासको नयाँ ;ेTमा उपलö खानाहu र िविभâ
सामyीह8को मु_को ∫ानले -. पोषणको लािग
प=रवारको आहारलाई कसरी समायोजन गनW सिकAछ
भâे कुरा बुÜ म∑त गनW सrछ।

यसबाहेक, -. िवक“ह8 छनौट गदाW अtािधक
पैसा खचW गनुWपनn आव�क पद”न। यहाँ खाना ख=रद
गदाW पैसा कसरी बचत गनn बारे केही सुझावह8 छन्:

सुपरमाकn टमा िवशेष छुट ("िडaाउ’") जाँच
गनुWहोस्:

• तर, ती िवशेष छुटहLलाई आZनै लेबल îा�हLसँग 
तुलना गनु8होस् जुन अझै सKो Éन स}छ र उºादनको 
गुणKर कायम राÛ स}छ 

• खानाहÄको ’ाद वा "?योग ग1रने" िमित जाँच गनु8होस्
• िकलो¢ाममा मू% तुलना गनु8होस्

 
 किहलेकाही ँनराìा देIखने फलफूल र तरकारीह8 
सoो @न सrछन् र समान माTा र Vकारका पौिwक 
तmह8 Vदान गछW न्। 

 आफु र आÄनो घरप=रवारको भोजनको पूवW योजना 
बनाउनुहोस् (नाoा सिहत) 

• िकनमेलको सूची बनाउनुहोस् र तपाईंको सूचीमा रहेका
सामानहÄ माä ख1रद गनु8होस् 

• पोचु8गलमा वष8को िविभÅ समयमा उúाउने मौसमी
फलफूल वा तरकारीहL छनौट गनु8होस् 

 सुपरमाकn ट र बजारह8मा उपलö तरकारी र 
फलफूलह8 सामा%तया वषWको िविभâ मौसमह8मा 
िभâ @Aछन्। 
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आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन 
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको 
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन 
सÖु@Aछ। 
 
 

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।
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अि1ल
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जुन
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से7े8र

अ9ोबर
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िडसे8र
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गमh मौसम

शरद ऋतु
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ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर
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सुåला र कटुस
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अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।
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मािथका सबै + GH बेरी
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नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा
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@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
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ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप 
 

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

 
 

मािथका सबै + GH बेरी 
 

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी
 
 

मािथका सबै + काïा 
 

 
आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

 
आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स 
 

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स
 
 
मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट 
 

स1रफा 

 
काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा 

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

 
काकी, अनार, अंगुर 

 
मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

 

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

 
मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस 
 

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

 
 
 

÷ীষ 

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

 
 सुåला र कटुस 

 
ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

 
ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप 
 
सुåला र कटुस 

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

 
 
 
 
 

শরৎ 

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

 
 
वसç ऋतु 
 

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम 

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

 
शरद ऋतु 

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

 
माच/ 
 
अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/
 
अि1ल 
 
मे

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे 

जुन

जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे
 
जुन 
 
जुलाई

अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन
 
जुलाई 
 
अग5

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।

जनवरी

फे)ुअरी

माच/

अि1ल

मे

जुन

जुलाई
 
अग5 
 

से7े8र

अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

मािथका सबै + GH बेरी

मािथका सबै + काïा

आÄ, आÄबखडा, िलची, लोéाट्स

मेवा, काकी, चेरी, खरबूजा, तरबूजा, 
नेभारा, िलची, आँप, çाक~ुट

स1रफा

काकी, अनार, अंगुर

मािथका सबै + सुåला, काकी र कटुस

सुåला र कटुस

ãाउ, नाशपाती, Ùाङ्जे1रन, 
ˆेमेßाइन, सुåला, िकवी, भँुइ कटहर, 
अंगूर, पपीता, िलची, आँप

सुåला र कटुस

गोलभेडा र केरा

÷ীষ

শরৎ

आजकल हामी लगभग कुनै पिन Vकारका फलह8 वषWभ=र फेला पानW सrछौ,ं तर कुनै िवशेष मौसममा उœादन
@ने फल सoो र सिजलै पाउन सिकAछ, र कितपय अव.ामा Vाकृितक त=रकाले उœादन र भãार गरेको
अव.ामा यो -. पिन @Aछ। तलको तािलकामा तपाईंले पोचुWगलमा मौसमी फलका केही उदाहरणह8 पाउन
सÖु@Aछ।
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अि1ल

मे

जुन

जुलाई

अग5
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अ9ोबर

नोभे8र

िडसे8र

जाडो मौसम

वसç ऋतु

गमh मौसम

शरद ऋतु
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मािथका सबै + काïा
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÷ীষ
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0,20€ KG
0,30€ UN.

यिद तपाईंसँग खाना भ÷ार गन∆ साधन छ भने, तपाईंले ठूलो माäामा खा‘ाÅ िकÅ सÇुÉÑछ, जसमा किहलेकाही ँ
खानेकुराहLको (माäाको आधारमा) मु%मा िवशेष छुट पिन पाउन सिकÑछ। 

 Ÿाकेटमा भएको मू_सँग Vित माTाको मू_, 
र Vित िकलोyाम मू_सँग माTा तुलना गनुWहोस्। 
पिछåो त=रका अनुकूल @न सrछ, तर सधÅ 
खानाको ⁄ाद वा "Vयोग ग=रने" िमित जाँच गनुWहोस्।  

 Vशोिधत वा तयार खाना नखानुहोस्। यी 
खानाह8मा úाटको माTा उê @Aछ, थप नुन र िचनी 
पिन @Aछ 
घरको खानालाई Vाथिमकता िदनुहोस् (जुन तपाईं 
काममा पिन ल€ सÖु@Aछ) 
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 माछा र मासुको मू% जनावरको ?कार र मासु कटाइ अनुसार फरक Éन स}छ - तपाईंले मू%हL तुलना गन8 सÇुÉÑछ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ‹ोजन माछा ताजा माछा भ\ा सoो @न सrछ र 
समान पोषण मू_ र उœादन गुणoर कायम रा+छ 

            

 काटेको मासुको स›ा पूरै िकâ सoो @न 
सrछ, उदाहरणका लािग, कुखुराको पखेटाको स›ा 
पूरै कुखुरा वा माछाको टु~ाको स›ा पूरै माछा, र 
रहेको मासु ि‹जमा रा+दा tसको पोषण मू_मा 
फरक आउँदैन। 

 
 

 
 
 
 
 
 

  

 
 माछा र मासुको मू% जनावरको ?कार र मासु कटाइ अनुसार फरक Éन स}छ - तपाईंले मू%हL तुलना गन8 सÇुÉÑछ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ‹ोजन माछा ताजा माछा भ\ा सoो @न सrछ र 
समान पोषण मू_ र उœादन गुणoर कायम रा+छ 

            

 काटेको मासुको स›ा पूरै िकâ सoो @न 
सrछ, उदाहरणका लािग, कुखुराको पखेटाको स›ा 
पूरै कुखुरा वा माछाको टु~ाको स›ा पूरै माछा, र 
रहेको मासु ि‹जमा रा+दा tसको पोषण मू_मा 
फरक आउँदैन। 

 
 

 
 
 
 
 
 

  

3,00€

5,00€

5,00€
3,00€

3,00€

5,00€

3,00€

5,00€
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 पोचुWगलमा धाराको पानी िपउन सुरि;त छ - tहाँ 
सामा%तया बोतलको पानी िकâु पद”न 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 यिद तपाईंसँग खाना िकâ पयाWS पैसा छैन भने 
तपाईंले आÄनो -ाK केfi/आÄनो िनवास ;ेTको 
-ाK इकाई, साlा काजा दा िमसे=रकोरिदया 
िलôोआ वा आÄनो .ानीय Vशासन (Junta de 
Freguesia) बाट सामािजक कायWकताWसँग कुरा गनW 
सÖु@Aछ। 
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Guiding choices 
for Healthy Eating

Guia para escolhas 
alimentares saudáveis

健康饮食的选择指南

�स्थ भोजन के िलए सुझाव िवक�

�া��কর খাবােরর 
জন� িনেদ�িশকা
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