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তাজা সব্জি

টিনে ভরা পণ্য

প্যান্ট্রি ও বেকারির খাবার

তাজা ফল

হিমায়িত মুখর�োচক খাবার

• অ্যাভ�োকাড�ো
• কচি শশা
• কচি গাজর
• স্নো পিজ
• কাঁচা সবজু শিম
• সুগার স্ন্যাপ পিজ
• চেরি টমেট�ো
• কচি পালংশাক
• স্যালাড মিক্স

• সেলেরি*
• গাজর*
• শশা*
• ক্যাপসিকাম*
• বাঁধাকপি
• টমেট�ো*
• গ�োটা ভুট্টা*
• লেটুশ*

• প্রাকৃতিক রসে
ড�োবান�ো ফল

• বেবি কর্ন
• ভুট্টার দানা
• সব্জির সুপ
(কম লবনযুক্ত)*

• বেকড্ বিন্স
(কম লবনযুক্ত)

• টুনা (ঝরনার জলে
ড�োবান�ো)

• স্যামন (ঝরনার জলে
ড�োবান�ো)

• টুনা এবং শিমের মিশ্রণ
• ছ�োলা
• রাজমা
• 4 শিমের মিশ্রণ
• ডাল

• দীর্ঘ মেয়াদি সাদা বা
সুগন্ধিত দধুের পপার্স

• সাদা শুকন�ো-ভাজা
পপকর্ন*

• সুলতানা প্যাক (একবার
খাওয়ার জন্য)

• কাপে ভরা ডুম�ো ফল
• সাদা ভাতের প্যাকেট
• টর্টি লা

• আটা/গ�োটা দানাশস্যের
রুটি বা ড়্যাপ

• কিসমিস রুটি
• পাইকলেটস্
• ইংলিশ মাফিন্স
• গ�োটা চালের ক্র্যাকারর্স/
মচুমচুে রুটি

• রুটি
• পিটা রুটি

• কলা
• আপেল
• ম্যান্ডারিন কমলালেব ু
• নাসপাতি
• পিচ
• নেক্টারিন
• কিউই ফল
• আঙুর
• ব্ল্যাকবেরি

• স্ট্রবেরি
• রাস্পবেরি
• ব্লুবেরি
• আম*
• কমলালেব*ু
• তরমজু*
• রকমেলন*
• খ�োরমজু*
• লিচ

• সাদা বা সুগন্ধিত
দইয়ের টাব

• চীজ স্টিক্স
• চীজ স্লাইস
• ক্রিম চীজ
• সাদা বা সুগন্ধিত দধু
• হুমসু

• চর্বিহীন স্লাইস করা
মাংস*

• ডিম*
• মরুগির শিককাবাব
(ছাল ছাড়া)

• টফু
• জাটজিকি
• ফ্যালাফেল

• মরশুমি সব্জি এবং ফল পছন্দ করুন

• ঠান্ডায় জমান�ো ফল ও সব্জি তাজার মতই পুষ্টিকর

• সেল চলার সময়ে বেশি পরিমাণ কিনে সাশ্রয় করুন

• লাঞ্চবক্স ঠান্ডা রাখার জন্য ঠান্ডায় জমান�ো জলের
ব�োতল/বরফের তাল রাখুন

• সুপ, কারি, স্প্যাগেটি ইত্যাদির মত খাবার গরম
রাখার জন্য থার্মস ব্যবহার করুন

• একটি জলের ব�োতল রাখুন এবং খালি হলে কলের
জল ভরে নিন

*এই খাবারগুলি চটজলদি তৈরি করা যায়

সপুরামর্শ



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

আমার স্বাস্থ্যকর লাঞ্চবক্স
একটি স্বাস্থ্যকর লাঞ্চবক্স বানান�োর জন্য প্রত্যেক খাবারের শ্রেণী থেকে মিলিয়ে মিশিয়ে খাবার পছন্দ করুন

দানাশস্য
অধিকাংশ গ�োটা 
দানাশস্য পছন্দ 

করুন যা শিক্ষা এবং 
খেলার জন্য শক্তি 

য�োগাবে

প্রোটিন
যৎসামান্য 

প্রক্রিয়াজাত প্রোটিন 
পছন্দ করুন যা 

সবল মাংসপেশী সৃষ্টি 
করতে সাহায্য করবে

সব্জি
এমন সব্জি পছন্দ 

করুন যাতে বাচ্চারা 
জরুরি ভাইটামিন  
পায় আর পেট ভরা 

ব�োধ করে

ফল
প্রতিদিন ফল খান, 
ফলে ভাইটামিন, 
খনিজ পদার্থ, আঁশ 
এবং আরও অনেক 

কিছ আছে

দুগ্ধজাত খাদ্য

সুস্থ হাড় এবং 
দাঁতের জন্য দগু্ধজাত

খাদ্য খান

অনায়াসে 
একটি পুষ্টিকর 
লাঞ্চবক্স প্যাক 
করা যায়

গ�োটা দানাশস্যের ড়্যাপ/পিটা 
রুটি বা রুটি

গ�োটা দানাশস্যের রুটি

গ�োটা দানাশস্যের ক্র্যাকার

লাল চাল

গ�োটা দানাশস্যের পাস্তা সেদ্ধ ডিম

রান্না করা শুঁটি এবং ডাল

হুমসু ডিপ

টুনা

চর্বিহীন মরুগির ব্রেস্ট

রান্না করা অবশিষ্ট সব্জি

চীজ

সেলেরি স্টিক

শশা এবং টমেট�ো

স্যালাড

আঙুর

কমলালেবরু ক�োয়া

স্ট্রবেরি

কলা

টিনে ভরা প্রাকৃতিক 
রসে ড�োবান�ো ফল

দধু

সয় দধু

আলু

দই

জাটজিকি


