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তযাজযা সলজি

টিনন ভরযা পণর্

পর্যাল্রি ও গবেযালরর খযাবযার

তযাজযা ফল

লিমযালিত মকুখনরযাচে খযাবযার

• অ্ধাব�ধাকধাব�ধা
• কচি শশধা
• কচি গধাজর
• স্ধা চিজ
• কধাঁিধা সেজু চশম
• সুগধার ্্ধাি চিজ
• সিচর টবমবটধা
• কচি িধালংশধাক
• স্ধালধা� চমক্স

• সসবলচর*
• গধাজর*
• শশধা*
• ক্ধািচসকধাম*
• েধাঁধধাকচি
• টবমবটধা*
• সগধাটধা �ুট্ধা*
• সলটুশ*

• প্ধাকৃচিক রবস
স�ধােধাবনধা ফল

• সেচে কন্ন
• �ুট্ধার দধানধা
• সচজির সুি
(কম লেনযুক্ত)*

• সেকড্ চেন্স
(কম লেনযুক্ত)

• টুনধা (ঝরনধার জবল
স�ধােধাবনধা)

• স্ধামন (ঝরনধার জবল
স�ধােধাবনধা)

• টুনধা এেং চশবমর চমশ্রণ
• স�ধালধা
• রধাজমধা
• 4 চশবমর চমশ্রণ
• �ধাল

• দীর্ন সময়ধাচদ সধাদধা েধা
সুগচন্ি দবুধর িিধাস্ন

• সধাদধা শুকবনধা-�ধাজধা
িিকন্ন*

• সুলিধানধা ি্ধাক (একেধার
খধাওয়ধার জন্)

• কধাবি �রধা �ুবমধা ফল
• সধাদধা �ধাবির ি্ধাবকট
• টর্্ন লধা

• আটধা/সগধাটধা দধানধাশবস্র
রুর্ েধা ড্ধাি

• চকসচমস রুর্
• িধাইকবলটস্
• ইংচলশ মধাচফন্স
• সগধাটধা িধাবলর ক্্ধাকধারস্ন/
মিুমবুি রুর্

• রুর্
• চিটধা রুর্

• কলধা
• আবিল
• ম্ধান্ধাচরন কমলধাবলে ু
• নধাসিধাচি
• চিি
• সনক্ধাচরন
• চকউই ফল
• আঙুর
• ব্্ধাকবেচর

• স্ট্রবেচর
• রধাস্পবেচর
• ব্লুবেচর
• আম*
• কমলধাবলে*ু
• িরমজু*
• রকবমলন*
• সখধারমজু*
• চলিু

• সধাদধা েধা সুগচন্ি
দইবয়র টধাে

• িীজ চটিক্স
• িীজ স্ধাইস
• চক্ম িীজ
• সধাদধা েধা সুগচন্ি দধু
• হুমসু

• িচে্নহীন স্ধাইস করধা
মধাংস*

• চ�ম*
• মরুচগর চশককধােধাে
(�ধাল �ধাডধা)

• টফু
• জধাটচজচক
• ফ্ধালধাবফল

• মরশুচম সচজি এেং ফল ি�ন্দ করুন

• ঠধান্ধায় জমধাবনধা ফল ও সচজি িধাজধার মিই িুচটিকর

• সসল িলধার সমবয় সেচশ িচরমধাণ চকবন সধাশ্রয় করুন

• লধাঞ্চেক্স ঠধান্ধা রধাখধার জন্ ঠধান্ধায় জমধাবনধা জবলর
সেধািল/েরবফর িধাল রধাখুন

• সুি, কধাচর, স্প্ধাবগর্ ইি্ধাচদর মি খধােধার গরম
রধাখধার জন্ থধাম্নস ে্েহধার করুন

• একর্ জবলর সেধািল রধাখুন এেং খধাচল হবল কবলর
জল �বর চনন

*এই খধােধারগুচল িটজলচদ তিচর করধা যধায়

সকুপরযামর্শ



অলতলররর্ জনর health.act.gov.au/freshtastes ওনিবসয

আমযার স্যাস্র্ের লযাঞ্চবক্স
এেটি স্যাস্র্ের লযাঞ্চবক্স বযানযাননযার জনর্ প্রনতর্ে খযাবযানরর গরেণী গ্নে লমললনি লমলরনি খযাবযার পছন্দ েরুন

েযানযারসর্
অচধকধাংশ সগধাটধা 
দধানধাশস্ ি�ন্দ 

করুন যধা চশক্ধা এেং 
সখলধার জন্ শচক্ত 

সযধাগধাবে

গপ্রযাটিন
যৎসধামধান্ 

প্চক্য়ধাজধাি সপ্ধার্ন 
ি�ন্দ করুন যধা 

সেল মধাংসবিশী সৃচটি 
করবি সধাহধায্ করবে

সলজি
এমন সচজি ি�ন্দ 

করুন যধাবি েধাচ্ধারধা 
জরুচর �ধাইটধাচমন  
িধায় আর সিট �রধা 

সেধাধ কবর

ফল
প্চিচদন ফল খধান, 
ফবল �ধাইটধাচমন, 
খচনজ িদধাথ্ন, আঁশ 
এেং আরও অবনক 

চক�ু আব�

েকুগ্ধজযাত খযাের্

সুস্থ হধাড এেং 
দধাঁবির জন্ দগু্ধজধাি

খধাদ্ খধান

অনযািযানস 
এেটি পকুলটিের 
লযাঞ্চবক্স পর্যাে 
েরযা যযাি

সগধাটধা দধানধাশবস্র ড্ধাি/চিটধা 
রুর্ েধা রুর্

সগধাটধা দধানধাশবস্র রুর্

সগধাটধা দধানধাশবস্র ক্্ধাকধার

লধাল িধাল

সগধাটধা দধানধাশবস্র িধাস্ধা সসদ্ধ চ�ম

রধান্ধা করধা শুঁর্ এেং �ধাল

হুমসু চ�ি

টুনধা

িচে্নহীন মরুচগর সরেটি

রধান্ধা করধা অেচশটি সচজি

িীজ

সসবলচর চটিক

শশধা এেং টবমবটধা

স্ধালধা�

আঙুর

কমলধাবলেরু সকধায়ধা

স্ট্রবেচর

কলধা

র্বন �রধা প্ধাকৃচিক 
রবস স�ধােধাবনধা ফল

দধু

সয় দধু

আলু

দই

জধাটচজচক


