
1 আউ� পনীর (এক ট�কেরা বা একটা ল�া
ফািল)
1 কাপ (8 আউ�) সাধারণ দই
1/2 কাপ ছানা2 বড় চামচ হা�াস
1/4 কাপ ননু ছাড়া বাদাম এবং/অথবা বীজ
2 বড় চামচ মাখন
1টা �বিশ কের �স� করা িডম

�গাটা দানাশেস�র ��াকার, ��ৎেজল, �গা�
িফশ, ��, �বেগল, ট��লা, শেস�র দানা ইত�ািদ
চােলর �তির �কক
পপকন� ("হালকা" �িলেত কম ননু আর ফ�াট
থােক)
ট��লা িচপস

�া��কর জলখাবােরর িনেদ� িশকা

আপনার পিরবােরর জন� ভারী জলখাবােরর ধারণা!

ফল ও শাকসি�র ��িণ

��া�ন ��িণ

(�গাটা) দানাশেস�র ��িণ

�য �কান �গাটা ফল
1/2 কাপ ক�ানব�ী বা িহমািয়ত ফল
1/4 কাপ �কেনা ফল
1/2 কাপ কুচােনা শাকসি�
1/2 কাপ সালসা
2 বড় চামচ �য়াকােমাল

িনেচর �িত�
বাে�র

জলখাবার�িল
�ক িমিলেয়
এবং িমিশেয়

িনন

ফািল কের কাটা িপচ
ফল

িকশিমশ
আেপল

ক�াপিসক�াম
গাজেরর ল�া কাটা

ফািল
�ছাট �েকািল

পনীেরর ল�া ফািল
িডম
হা�াস
ছানা

বাদাম ও বীজ

�গাটা দানাশস� িদেয় �তির
�ি�ট

�গাটা গেমর দানা �থেক �তির
িব�� ট
িচিরওস

ভ��া িদেয় �তির ট��লা িচপস
�গাটা গেমর দানা �থেক �তির

�টা�
 

সস ছাড়া, আলাদা কের িচিন না �মশােনা, এবং িসরােপ বা �মাটা িসরােপ
ড�বােনা নয় এমন িহমািয়ত বা ক�ানব�ী ফল ও শাকসি� �বেছ িনন।

কম ফ�াটয�ু দেুধর িজিনস �বেছ িনন

এমন খাদ��ব� �বেছ িনন �য�িলর �িত একজনেক পিরেবিশত খাবাের
অ�ত 2 �াম কের ফাইবার আেছ
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�গাটা দানাশেস�র ছাপ �দেখ িনন অথবা উপকরেণর তািলকা �দেখ িনি�ত
হেয় িনন �য, তােত "�গাটা দানাশস�" বা "�গাটা গম �থেক �তির ময়দা" হল
�থম উপকরণ।

*এমন খাদ��ব� �বেছ িনন যােত �িত একজনেক পিরেবিশত খাবাের অ�ত 2
�াম কের ফাইবার থােক।

জসু এবং িচিন �মশােনা িম� পানীয় এিড়েয় চলুন।
বা�ােদর �গাটা িদন জেুড় জল পান কের যাবার জন� উৎসািহত ক�ন/মেন
কিরেয় িদন এবং ওেদর একটা বাের বাের ব�বহার করা যায় এমন একটা জেলর
�বাতল িদন।

বা�ােদর জেলর চািহদা পূরেণর জন� কেলর জল পান করেত িদন।

একবাের 1/2 স�া�উইচ বা 1/2 শস�দানা �থেক �তির ল�া �� বা িসিরল বার িদন!
আপিন যিদ অেনকটা এক সােথ �কেনন, তাহেল তার �িত একজনেক পিরেবশেনর
পিরমাণটা �দেখ িনন এবং একবাের ততটাই িদন।

�ছাট বা�ােদর কম খাবােরর �েয়াজন হয় এবং থালায় অত�িধক পিরমােণ খাবার
থাকেল তা ওেদর পে� অ�ি�কর হেত পাের। ওেদর কম পিরমােণ িদেয় �দখনু এবং
যিদ তারপরও তারা িখেদর কথা বেল তাহেলই আরও িদন।

জেলর িদেক নজর িদন!

পিরমাণটা ���পণূ�!

যত কম �ি�য়াকৃত খাদ� হেব ততই ভাল!

ক�াি�, �সাডা, �বক করা খাবার ইত�ািদেত আলাদা কের �য িচিন �মশােনা হয় তার বদেল
ফেলর মেধ� �াকৃিতকভােব উপি�ত থাকা শক� রা �বেছ িনন।
�সািডয়ােমর কম মা�া আেছ এমন খাবার-দাবারই খান (�িত একজনেক পিরেবিশত খাবাের
140 িমিল �ােমর কম �সািডয়াম থাকাই হল �সািডয়ােমর কম মা�া)।
আলরু িচপস, �তলা� খাবার-দাবার ইত�ািদেত থাকা উ�মা�ার ফ�ােটর বদেল অ�ােভাকােডা,
বাদাম এবং বীজ�িলেত �য ধরেনর ফ�াট থােক �স�িলেক �বেছ িনন।

কম উপকরণ িদেয় �তির খাবার-দাবােরর �খঁাজ ক�ন (যত কম হয় ততই ভাল)।

�া��কর জলখাবার �তিরর পরামশ�

�কেনা ফল + পনীেরর ল�া ফািল
ফল + �গাটা দানাশস� িদেয় �তির ��াকার
ফািল কের কাটা শাকসি� + হা�াস

এই সু�াদ ুকে�া �চেখ �দখুন: আনারস + ছানা
আেপল + বাদােমর মাখন
পনীেরর ফািল + �গাটা দানাশস� িদেয় �তির ��
বাদাম/বীজ + নাশপািত

একািধক খাদ� ��িণ একসােথ রাখা ভাল!

�গাটা দানাশস�ই সবেচেয় ভাল!

িনরাপদ খাদ��ব�ই আসল কথা:
*খােদ� এলািজ� আেছ িকনা তা সবসময়
�দেখ িনন
* জলখাবার ঠা�া প�ােকেট কের পাঠান


