
আমার স্াস্থ্যকর 
লাঞ্চবক্স

নতুন ধারণা!

একটি স্বাস্থ্যকর লবাঞ্চবক্স  
পথ্যবাক করবার সময় আপনি 
অবশথ্যই একটি গ�বা (GO) 
খবাববার, একটি গ্বা (GROW) 
খবাববার এবং একটি গ্বা (GLOW) 
খবাববার অন্তর্ভু ক্ত করববি।

গ�া খবাববাবর আবে রুটি এবং শসথ্যদবািবা গরেণীর 
খবাববার। গ�বা খবাববাবর গবেতসবার থবাবক যবা হবাঁটবা, 
গদৌডবাবিবা, িবাচবা, গখলবার জিথ্য শনক্ত গযবা�বায় 
এবং স্্বল মবিবাবযবা� নদবত সবাহবাযথ্য কবর।

গ্া খবাববাবর আবে মবাংস, মবাংবসর নবকল্প  
এবং দগ্্ধজবাত খবাদথ্য। গ্বা খবাববাবর থবাবক হবাড
এবং মবাংসবপশী সবল করবার জিথ্য গ্বাটিি, 
দবাঁত ও হবাড সবল করবার জিথ্য কথ্যবালনশয়বাম 
আর সবল রবক্তর জিথ্য গলবাহবা।

গ্া খবাববাবর আবে ফল এবং সনজি। গ্বা 
খবাববাবর থবাবক রবাইটবানমি এবং খনিজ পদবাথভু  
যবা ত্বক উজ্জ্বল কবর, চ্বলর গজল্বা ববাডবায়, 
িখ সবল কবর এবং অস্স্তবা ্নতবরবাধ কবর।

নতুন স্াদের উপর অতততরক্ত তথথ্য

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

লাঞ্চবদক্সর জনথ্য ধারণা
• নিিবাবরর অবনশষ্ট খবাববার
• সনজির পবাইকবলটস্/নরিটবাসভু
(গযমি জন্কনি, র্ট্বা এবং
�বাজর)

• চবাবলর পবাতলবা গরবাল/স্নশ
• চীজ ও ক্থ্যবাকবারসহ
সনজির নটিক

• মখ্বরবাচক মবানফন্স

• ববানডবত ববািবাবিবা নপজ্বা
• রবাত, পবাস্বা, গেবালবা ববা
কুস কুবসর সথ্যবালবাি

• নিপসহ সনজির নটিক
• ঝলসবাবিবা সনজি
• নপটবা রুটি আলর্বাজবাসহ
ফথ্যবালবাবফল

একটি স্াস্থ্যকর লাঞ্চবক্স পছন্দ করুন:
• মরশুনম সনজি এবং ফল পেন্দ করুি
• ঠবান্বায় জমবাবিবা ফল ও সনজি তবাজবার মতই প্নষ্টকর
• গসল চলবার সমবয় গবনশ পনরমবাণ নকবি সবারেয় করুি
• লবাঞ্চবক্স ঠবান্বা রবাখবার জিথ্য ঠবান্বায় জমবাবিবা জবলর গববাতল/
বরবফর তবাল রবাখ্ি

• স্প, কবানর, স্থ্যবাব�টি ইতথ্যবানদর মত খবাববার �রম রবাখবার
জিথ্য থবামভুস বথ্যবহবার করুি

• একটি জবলর গববাতল রবাখ্ি এবং খবানল হবল কবলর জল
রবর নিি

স্াস্থ্যকর 
লাঞ্চবদক্সর জনথ্য 
সপুরামর্শ...
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