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`

ये लंचबॉक््स केवल सुझाव मात्र हैैं। कृपया ऐसा लंचबॉक््स पैक करना जारी रखेें, जिससे आपके बच्चे को आनंद मिलेगा और सीखने व खेलने के लिए ईंधन मिलेगा।



`

गतिविधि: अपना पसंदीदा लंचबॉक््स भोजन बनाएँ
लंचबॉक््स मेें सूचीबद्ध हरेक भोजन समूह से मेल खाने वाले भोजन बनाए।ँ

सब््जजियाँ डेयरी और विकल््प

अनाज और 
अनाजयुक्त भोजन

गोश््त और प्रोटीन के 
विकल््प

स््ववास्थथ्य के लिए हितकर भोजन के बारे 
मेें जानकारी प्राप््त करने के उद्देश््य से  
डीपीवी स््ववास्थथ्य आहार विशेषज्ञ के 
साथ एपॉइंटमेेंट लेने के लिए 1300 
234 263 पर कॉल करेें।

करी, सूप और स्ट्यू मेें कई भोजन 
समहूोों का मेल होता है, ये लंचबॉक््स के 
लिए बहेतरीन विकल््प हैैं। फल

लंचबॉक््स के अनुकूल और परिवार के 
पसंदीदा बेहतरीन व्यंजनोों के लिए 
‘अच्छे स््ववास्थथ्य के लिए अच्छा भोजन’ 
पर जाए।ँ
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स््ककू ल लंचबॉक््स की योजना बनाने के लिए सुझाव

डीपीवी हेल्थ आपके बच्चे और आपके पूरे परिवार के स््ववास्थथ्य व सकुशलता के लिए कई 
सेवाए ँप्रदान करता है। हमारी सेवाए ँप्राप््त करने या अधिक जानकारी के लिए हमेें कॉल 
करेें या हमारी वेबसाइट पर जाए।ँ

एक रात पहले स््ककू ल लंच तैयार करेें: 
यह आपको उन भोजनोों के बारे मेें बात 
करने का समय देता है, जिन््हेें आप 
शामिल कर रही/रहे हैैं और इससे आपकी 
सुबह की दिनचर््यया तेज बन सकती है। 
इसे आजमाए!ँ हरेक सुबह लंचबॉक््स पैक 
करने के बजाय पहले से ही कुछ 
लंचबॉक््सोों को पैक करके फ्रिज मेें तैयार 
रखने की कोशिश करेें।

पूरे सप््तताह-भर के लिए पारिवारिक 
डिनर की योजना बनाए ँऔर सप््तताह के 
शुरू मेें ही बड़़ी मात्रा मेें किराने की 
खरीदारी कर लेें; यह डिनर की सामग्री 
खरीदने के लिए हरेक रात सुपरमार्के ट 
जाने से सस््तता है।

पर््ययावरण का ध््ययान रखेें:  
सैैंडविच और अन््य आइटमोों को रीयूज़ेबल 
कंटेनरोों मेें पैक करेें। इससे पैकेजिंग की 
आवश््यकता कम होती है और कचरा भी 
कम पैदा होता है। 

आपके बच्चे के लिए सबसे अच्छा पेय 
पानी है। अपने बच्चे को दिन-भर मेें एक 
पूरी बोतल पीने के लिए प्रोत््ससाहित करेें। 
उन््हेें हाइड्रेटेड बने रहने की आवश््यकता है, 
ताकि वे कक्षा मेें ध््ययान दे सकेें  और सीख 
सकेें ।

मौसम मेें ताजे फल और सब््जजियाँ 
खरीदने की कोशिश करेें: 
आउट-ऑफ-सीज़न (बेमौसमी) उत््पपादोों 
की तुलना मेें इनकी गुणवत्ता बहेतर होगी 
और ये सस््तते होोंगे। 

गर््म दिनोों मेें लंच के समय तक भोजन 
को ठंडा रखने मेें मदद के लिए दही के 
टबोों या पानी की बोतलोों को फ्रीज़ करेें। 
यह सुनिश्चित करेें कि बच्चे अपने लंच 
बॉक््स और कंटेनर खुद खोल सकते हैैं। 
इससे उनके पास अपने स््ननैक््स और लंच 
खाने के लिए पर््ययाप््त समय सुनिश्चित होगा 
और उन््हेें दूसरोों से मदद लेने के लिए 
इंतज़ार नहीीं करना पड़़ेगा।

अपने बच्चचों को शामिल करना याद रखेें। उन््हेें खरीदारी करने ले जाए ँऔर 
अपने लंचबॉक््स के लिए फल और सब््जजियाँ चुनने मेें मदद करने देें। उन््हेें 
अपना स््ककू ल लंचबॉक््स खुद तैयार करने और पैक करने मेें सहायता देें।

फूड एलर््जजियाँ: एलर््जजियोों की वजह से 
हरेक स््ककू ल मेें मवेोों के बारे मेें अलग-अलग 
नीतियाँ होती है। मवेायुक्त उत््पपादोों, जैसे 
पीनट बटर या न््ययुटेला को पैक करने से 
पहले अपने बच्चे के स््ककू ल की नीति देखेें।  
भोजन की प्राथमिकताए:ँ कभी-कभी 
मिठाई, पैनकेक््स, मफिन््स और कपकेक््स 
पैक करने मेें कोई बुराई नहीीं है। ये सभी 
भोजन सतंुलित आहार का हिस््ससा हैैं। 


