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सं तु�लत आहार का महत्व
संतिलत ु आहार बच्चों को स्वस्थ िवकास के िलए सभी आवश्यक 
पोषक तत्व प्रदान करता ह। यह उनक� सीखनै े क� शि� म भी ें
सधार करता हु  और बीमा�रयों को कम करता है ।ै

स्वस्थ लचं का रहस्य
एक स्वस्थ लच बॉक्स म अनाज (जैसे चावल सेवइया, नडल्स, और चावल) सिब्जयों, और 
मास और इसक िवकल्प 3:2:1 क अनपात म प्रदान करन चािहए।
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यिद एक हल्दी लच बॉक्स छह भागों म बाटा जाए, तो अनाज को तीन िहस्सों म लना चािहए
सिब्जयों को दो िहस्सों म लना चािहए और मास और उसक िवकल्पों को एक िहस्सा लेना 
चािहए। दसर शब्दों म, अनाज, सिब्जया और मास और उसक िवकल्पों क बीच अनपात 
3:2:1 होता ह।
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एक भाग लें 1

स्माटर् उपभोक्ता  बन�
हल्दी लच म क्या शािमल िकया जाना चािहए?
उ�र: अनाज और सिब्जयों को सबस अिधक अनपात म लना चािहए  ,उसक बाद मास 
और फल लना चािहए।
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• अनाज ऊजा क प्राथिमक स्रोत ह. बच्चों को सीखन और व्यायाम क दौरान जो चािहए
वह प्रदान कर सकत ह. इस श्रणी क अतगर्त आहार म शािमल ह: कोंगी, चावल सेंवई, 
नडल्स, चावल, ब्रड और आल।

• सिब्जयों क िलए कई अलग-अलग िवकल्प ह, उदाहरण क िलए, चोय सम, पालक,
बोकचोय, ककड़ी, पेठा, सख मश�म और स्ट्रॉ मश�म, आिद।

• कम वसा वाला मास, मछली या त्वचा रिहत िचकन क� िसफा�रश क� जाती ह.
अण्ड और बीन दही भी अच्छ िवकल्प ह।

• पानी हमशा प्राथिमकता प्रा� पेय ह. अन्य स्वस्थ िवकल्पों म कम-शकरा का सोयािमल्क,
कम-वसा दध, िस्कम्ड दध और िक्लयर सप शािमल ह।

• ताजा भोजन चन। कम से कम प्रोसेस्ड, प्रीज्वर्ड और डीप-फ्राइ भोजन जैसे सॉसेज, हम,
बकन और डीप फ्राइ िकए गए पोक चॉप चन।

फल स्वा�दष्ट और 
स्वास्थ्यवधक र् होत ेह�

बच्च इसे भोजनक बाद 
एक स्नक्स क �प म ल 

सकत ह!
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सटर फॉर हल्थ प्रोटक्शन वबसाइट� े े े
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” वबसाइटे
https://school.eatsmart.gov.hk
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 कम-शकर् रा का
सोयािमल्क
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