
मेरा स्वास्थ्यकर 
लंचबॉक्स

ताज़े विचार!

स्वास्थ्यकर लंचबॉक्स पैक  
करत ेसमय एक गो (GO) खाना,  
एक ग्रो (GROW) खाना और  
एक ग्लो (GLOW) खाना शामिल 
करना सुनिश्चित करें।

गो खाने में ब्रेड और अनाज वाले भोजन समूह  
शामिल हैं। गो खाने में कार्बोहाइड्रेट होते हैं जो चलने, 
दौड़ने, नाचने, खेलने के लिए ऊर्जा प्रदान करते हैं  
और स्कू ल में ध्यान लगाने में मदद करते हैं।

ग्रो खाने में मीट, मीट के विकल्प और डेरी खाने शामिल 
हैं। ग्रो खाने में मज़बतू हड्डिया ंऔर मासंपेशिया ंविकसित 
करने के लिए प्रोटीन, मज़बतू दातँो ंऔर हड्डियो ंके लिए 
कैल्शियम और स्वस्थ खून के लिए आयरन होता ह।ै

ग्लो खाने में फल और सब्ज़िया ँशामिल हैं। ग्लो खाने  
में चमकती त्वचा, दमकत ेबाल, मज़बतू नाख़ून और 
बीमारी से लड़ने के लिए विटामिन और मिनरल होते हैं।

ताज़े स्वाद पर अधिक जानकारी

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

लंचबॉक्स आइडिया
• डिनर से बची हुई सामग्री
• सब्जियो ंका पिकलेट/फ़्रिटर

(जसेै तरुई, कॉर्न और गाजर)
• चावल पेपर रोल/सुशी
• चीज़ और क्रै कर के साथ

लम्बी कटी हुई सब्जियां
• मज़ेदार मफिस

• घर में बना हुआ पिज़्ज़ा
• चावल, पास्ता, चने या 

कुस्कु स सलाद
• डिप सहित वेजीटेबल स्टिक
• भुनी हुई सब्ज़ियाँ
• पीटा ब्रेड चिप्स के साथ

फलाफ़े ल

स्वास्थ्यकर लंचबॉक्स चुनें:
• मौसमी सब्ज़ियो ंऔर फलो ंको चुनें
• फ़्रोज़ेन फल और सब्ज़िया,ँ ताज़े के समान ही पौष्टिक होते हैं
• सेल लगने पर थोक में सामान खरीद कर पैसे बचाएं
• लंचबॉक्स को ठंडा रखने के लिए उसमें जमे हुए पानी की

बोतल / बर्फ़  का ब्लॉक रखें
• गरम खाने जसेै सूप, करी, स्पैघेटी आदि पैक करने के लिए

थर्मस का उपयोग करें
• एक पानी की बोतल रखें और नल के पानी से उसे भरें

स्वास्थ्यकर 
लंचबॉक्स के
सुझाव...
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