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`

ये लंचबॉक्स केिल सुझाि मात्र हैैं। कृपया ऐसा लंचबॉक्स पैक करना जिारी रखेें, जजिससे आपके बच्े को आनंद ममलेगा और सीखेने ि खेेलने के ललए ईंधन ममलेगा।



`

गतितिधि: अपना पसंदीदा लंचबॉक्स भोजन बनाएँ
लंचबॉक्स मेें सूचीबद्ध हरेक भोजन समेूह से मेेल खाने िाले भोजन बनाए।ँ

सब््जजियाँ डेयरी और विकल्प

अनाजि और 
अनाजियुक्त भोजिन

गोश््त और प्ोटीन के 
विकल्प

स्िास्थय के ललए वहै्तकर भोजिन के बारे 
में जिानकारी प्ाप््त करने के उदे्श्य से  
डीपीिी स्िास्थथ्य आहार तिशेषज्ञ के 
साथ एपॉइंटमेंट लेने के ललए 1300 
234 263 पर कॉल करें।

करी, सूप और स्ट्ू में कई भोजिन 
समहूैों का मेल हैो्ता हैै, ये लंचबॉक्स के 
ललए बहेै्तरीन विकल्प हैैं। फल

लंचबॉक्स के अनुकूल और पररिार के 
पसंदीदा बेहै्तरीन व्ंजिनों के ललए 
‘अचे् स्िास्थय के ललए अच्ा भोजिन’ 
पर जिाए।ँ
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स्कूल लंचबॉक्स की थ्योजना बनाने के धलए सुझाि

डीपीिी हैेल्थ आपके बच्े और आपके पूरे पररिार के स्िास्थय ि सकुशल्ता के ललए कई 
सेिाए ँप्दान कर्ता हैै। हैमारी सेिाए ँप्ाप््त करने या अमधक जिानकारी के ललए हैमें कॉल 
करें या हैमारी िेबसाइट पर जिाए।ँ

एक राि पहले स्कूल लंच िैथ्यार करें: 
यहै आपको उन भोजिनों के बारे में बा्त 
करने का समय दे्ता हैै, जजिन्हैें आप 
शाममल कर रहैी/रहैे हैैं और इससे आपकी 
सुबहै की ददनचयाया ्तेजि बन सक्ती हैै। 
इसे आजिमाए!ँ हैरेक सुबहै लंचबॉक्स पैक 
करने के बजिाय पहैले से हैी कुछ 
लंचबॉक्सों को पैक करके वरिजि में ्तैयार 
रखेने की कोलशश करें।

पूरे सप्िाह-भर के धलए पाररिाररक 
तडनर की थ्योजना बनाए ँऔर सप््ताहै के 
शुरू में हैी बड़ी मात्रा में वकराने की 
खेरीदारी कर लें; यहै वडनर की सामग्ी 
खेरीदने के ललए हैरेक रा्त सुपरमाकके ट 
जिाने से सस््ता हैै।

पथ्यायािरण का ध्थ्यान रखें:  
सैंडविच और अन्य आइटमों को रीयूज़ेबल 
कंटेनरों में पैक करें। इससे पैकेजजिंग की 
आिश्यक्ता कम हैो्ती हैै और कचरा भी 
कम पैदा हैो्ता हैै। 

आपके बच्े के धलए सबसे अच्ा पेथ्य 
पानी है। अपने बच्े को ददन-भर में एक 
पूरी बो्तल पीने के ललए प्ोत्सावहै्त करें। 
उन्हैें हैाइडे्टेड बने रहैने की आिश्यक्ता हैै, 
्तावक िे कक्ा में ध्यान दे सकें  और सीखे 
सकें ।

मेौसमे मेें िाजे फल और सब््जजथ्याँ 
खरीदने की कोशशश करें: 
आउट-ऑफ-सीज़न (बेमौसमी) उत्पादों 
की ्ुतलना में इनकी गुणित्ा बहेै्तर हैोगी 
और ये सस््ते हैोंगे। 

गमेया ददनों मेें लंच के समेथ्य िक भोजन 
को ठंडा रखने मेें मेदद के धलए दही के 
टबों थ्या पानी की बोिलों को फ्ीज़ करें। 
यहै सुवनश्चि्त करें वक बचे् अपने लंच 
बॉक्स और कंटेनर खेुद खेोल सक्ते हैैं। 
इससे उनके पास अपने स्नैक्स और लंच 
खेाने के ललए पयायाप््त समय सुवनश्चि्त हैोगा 
और उन्हैें दूसरों से मदद लेने के ललए 
इं्तज़ार नहैीं करना पडे़गा।

अपने बच्चचों को शामिल करना याद रखेें। उन््हेें खेरीदारी करने ले जाए ँऔर 
अपने लंचबॉक््स के ललए फल और ्सब््जजयाँ चुनने िें िदद करने दें। उन््हेें 
अपना स्ककू ल लंचबॉक््स खुेद तैयार करने और पैक करने िें ्स्हेायता दें।

फूड एलर्जजिथ्याँ: एलर्जिंयों की िजिहै से 
हैरेक स्कूल में मिेों के बारे में अलग-अलग 
नीव्तयाँ हैो्ती हैै। मिेायुक्त उत्पादों, जिैसे 
पीनट बटर या न्युटेला को पैक करने से 
पहैले अपने बचे् के स्कूल की नीव्त देखेें।  
भोजन की प्ाथममेकिाए:ँ कभी-कभी 
ममठाई, पैनकेक्स, मवफन्स और कपकेक्स 
पैक करने में कोई बुराई नहैीं हैै। ये सभी 
भोजिन स्ंतुलल्त आहैार का वहैस्सा हैैं। 


