
मेरा स्ास्थ्यकर 
लंचबॉक्स

ताजे विचार!

स्वास्थ्यकर लंचबॉक्स पैक  
करत ेसमय एक गो (GO) खवानवा,  
एक ग्ो (GROW) खवानवा और  
एक ग्ो (GLOW) खवानवा शवाममल 
करनवा सुननश्चित करें।

गो खवाने में ब्डे और अनवाज ववाले भोजन समूह  
शवाममल हैं। गो खवाने में कवाबबोहवाइड्ेट होते हैं जो चलने, 
दौड़ने, नवाचने, खेलने के ललए ऊजवाजा प्रदवान करते हैं  
और सू्ल में ध्वान लगवाने में मदद करते हैं।

ग्ो खवाने में मीट, मीट के नवकल्प और डेरी खवाने शवाममल 
हैं। ग्ो खवाने में मज़बतू हड्डियवा ंऔर मवासंपेशशयवा ंनवकससत 
करने के ललए प्रोटीन, मज़बतू दवातँो ंऔर हड्डियो ंके ललए 
कैल्शयम और स्स्थ खून के ललए आयरन होतवा ह।ै

ग्ो खवाने में फल और सब्ज़ियवा ँशवाममल हैं। ग्ो खवाने  
में चमकती त्वचवा, दमकत ेबवाल, मज़बतू नवाखून और 
बीमवारी से लड़ने के ललए नवटवाममन और ममनरल होते हैं।

ताजे स्ाद पर अधिक जानकारी

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

लंचबॉक्स आइडिया
• लडनर से बची हुई सवामग्ी
• सब्जियो ंकवा नपकलेट/ल्रिटर

(जसेै तरुई, कॉनजा और गवाजर)
• चवावल पेपर रोल/सुशी
• चीज़ और कै्कर के सवाथ

लम्ी कटी हुई सब्जियवां
• मज़ेदवार मलफंस

• घर में बनवा हुआ नपज़्वा
• चवावल, पवास्वा, चने यवा 

कुसु्स सलवाद
• लडप सलहत वेजीटेबल स्टिक
• भुनी हुई सब्ज़ियवाँ
• पीटवा ब्डे चचप्स के सवाथ

फलवाफेल

स्ास्थ्यकर लंचबॉक्स चुनें:
• मौसमी सब्ज़ियो ंऔर फलो ंको चुनें
• ्रिोज़ने फल और सब्ज़ियवा,ँ तवाज़ ेके समवान ही पौनटिक होते हैं
• सेल लगने पर थोक में सवामवान खरीद कर पैसे बचवाएं
• लंचबॉक्स को ठंडवा रखने के ललए उसमें जमे हुए पवानी की

बोतल / बफजा  कवा ब्ॉक रखें
• गरम खवाने जसेै सूप, करी, सै्घेटी आलद पैक करने के ललए

थमजास कवा उपयोग करें
• एक पवानी की बोतल रखें और नल के पवानी से उसे भरें

स्ास्थ्यकर 
लंचबॉक्स के
सुझाि...
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