
 

 
 
  

 
 

 

 
 

 

सही खाएं। 
दी एकाडमी ऑफ नूनटशि एंड डायटेनटक की ओर से आहार, पोषण, एवं सास समनी सुझाव। 

बचच के नाशे के लिए उतम सुझाव 

नाशत बचच कत  पोषण मे उपयोगी भूममका ननभातत है तक खाद । पत 
समूह सत मिमिध पकार कत  नाशत बचच को खानत कत  बीच मे उचचत 
ऊराज दततत ह।ै 

पहलत सत नाशत की योरना बनाना लाभदायक है त आमतौर पर। बच 
दो सत तीन बार नाशा करतत है त त त , इसललए नाशा खान क एक स दो 
घंटत पहलत दे। 

यह सलाह दी राती ह ैकक नाशा (और खाना) समूणज धान सत 
खाना चाकहए। इसललए टीिी और अन इलतक्ननक उपकरण पयोग 
करतत समय नाशत और खानत सत बचे। 

इससत भी अचा ह ैअगर बचच को नाशा बनानत मे मदद कत  ललए 
पतररत ककया रायत। 

यहाँ कु छ आसान, साकदष (और सा�िधजक) नाशत की सूची दी गयी है रो आपकी 
मदद करतगी। 
वयसो को इिमे से कु ि मे मदद करिे की आवशकता हो सकती ह।र 

1. पारफ : वेनिला या पेि कम वसा वाले दही की फल और 6. फरजन टीट: 100% फलो के रस के साथ समाि माता मे 
सूखे सीररयल के साथ परत बिाएं। वसा रदहत दही को वमलाएं, दफर पेपर कपो मे डाले और 

साददष टीट के ललए फीज कर।े 
2. साबुत अनाज के वाफल को टोस करे और उस पर दही 

और कटे हए फल या मेवे का मकि लगाएं। 7. कैसेवडया: िकक या साबुत गेह ंकी रोटी पर कसा हआ 
चीज डालकर माइकोवेव मे 20 सेकं ड या तवे पर गरम कर

3. समदी: कम वसा युक दध मे फोजि बेरीज और कलाू े अपिी मि पसंद चटिी के साथ खाएं।
डालकर 30 सेकं ड तक बड कर एक साददष सूे दी बिाएं। 

ट म 8. एक ररटी या टररटया पर हिस लगा कर उसे टकक या हमर 
4. सैडववच कट-आउट: साबुत अिाज की बरड का एक की साइस, कम वसा वाला चीज और लेटुस डालकर रोल

सैडववच बिाएं। एक बड ेकुकी कटर का उपयोग करके अपिे करे। 
पसंदीदा आकार मे काटे। मजेदार आकार का आिंद ले और 
दकिारो को भी खाएं! 9. साबुत अनाज का पीटा पॉके ट: पीटा को ररकोटा चीज 

और सेब के टुकडो से भर कर थोडी सी दालचीिी छिडके। 
5. विनी-वपजा: एक साबुत गेह ंकी इंगलश मदफि को टोस 

करके ेवपजा सॉस लगाकर मोजरला चीज डालकर खाये। 
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10. एक कप टिाटर  या अन सबी की सूप को माइकोवेव मे 
गम् करे और साबुत अिाज के बबसु ट के साथ आिंद ले। 

11. विनी सैडववच: दडिर रोल मे टूिा या अंड ेके सलाद डालकर 
एक वमिी सैडववच बिाये। 

12. एक छरटे पके हए आलम कर िाइकरवेव करे। कम वसा 
वाले चेडर चीज और सालसा के साथ खाये। 

13. लॉग पर चीरटयां: सेलरी ससक पर सूखे मेवे के मकि या 
कीम चीज का लेप करे और उस पर दकशवमश लगाये -
अपिे “लॉग पर चीनटयां” का आिंद ले। 

14. कि वसा वाले वनीला प­वडं ग या दही मे फलो की टुकड ेया 
साबुत अिाज के गरहम बबसु ट को डुबोये। 

15. इनसाइड आउट सैडववच: डली टरकी क साइस पर े े 
सरसो सॉस को फर लाए े ें  और वतल की बडससक क चारो ओर 
लपेटे। 

16. रॉकक ररड: साबुत अिाज के गरहम कर कर पर कम वसा वाले 
चॉकलेट की पुदडं ग क धबे जर े से लगाये दफर उस पर एक 
माश्मरलो रखे। 

17. सादे एपलसॉस िे दालचीनी  पाउडर छिडके और साबुत 
अिाज के गरहम कर कर के साथ खाये,-ये आपको ऐपल पाई 
का अिुभव देगी। 

18. अपना “फम ट ररल अप” सयं बनाये: फलो को पू ेरी करक 
या तो ओवि मे पकाकर या दडहाइडे ेटर का उपयोग करक 
अपिा “फू ट रोल अप” खुद बिाये। 

19. गनरला बार: े साबुत अिाज और मेवो का उपयोग कर अपिी 
गेिोला बार सयं बेक करे 

20. विनी-िफरन: सासवध्क सामगी जरसे की साबुत अिाज 
का आटा एवं फलो की पू ेरी का उपयोग करक वमिी-मदफि 
खुद बिाये। 

बचच कत  पोरशन साइर बडच की तुलना मे छोटत होतत 
ह।ै हालाँकक कु छ भोज पदारज उनकत  आकार कत  कारण 
दम घुटनत का खतरा होतत है त त बचच कत , खासकर क छोट 
ललए। 

नीचत उन भोरनच की सूची है रो दम घुटनत का कारण 
बन सकतत ह:ै 

• हॉट डॉग और सॉसेज ललं क 
• मांस के टुकडे, जब तक दक बारीक कटे हये और संयुक 

ि हो 
• मेवे, बीज और मूंगफली का मकि 
• कचे सेब और िाशपाती के साइस 
• साबुत अंगूर 
• सूखे मेवे 
• कची सबजयां 
• मके का भुटा 
• पॉपकॉि् और चचप 
• िोटी कै डी और चुइंग गम 

सासथवरमक खािे के और िसेु यहां पायें: 
eatright.org/nutritiontipsheets 

kidseatright.org 

अपने �े � ं ृ त आहार पोषण �वशे े ं ं धी जानकारी प्रा�त करने े  �लयेत्र म एक पजीक ष� को खोजन और अ�त�र� भोजन और पोषण सब  क , 
eatright.org पर जाएं। 

यह नटप शीट निमललखखत के  दारा पदाि की गई ह।र 

अकेडमी ऑफ नुटरशन एंड डाइटटेटक खाद और पोषण पेशेवरो का ववश 
मे सबसे बडा संगठन है े  लिए पतिबद है। अकादमी सास मे सुधार क 
और शोध, शशका और  वकािि के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे को 
आगे बढाने मे ितर  ह।ै 

इस पर्पतर्  को एके डमी ऑफ नयिटर्शन एं ड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीकृ ि आहार एवं  पोषण ववशेषज् ) के द्ारा िलखा गया है।  
शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है। िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजननर् अिधकृत नहीं है। 
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