
খাবারেে মাধ্যরম সংস্কৃ তি উদযাপন কেরি এবং স্াস্্যকে পাতেবাতেক লাঞ্চবক্স 
তিতে কেরি এই টিপসগুরলা ব্যবহাে করে দদখুন:
• লাঞ্চবক্স ধারণার জন্য আপনার সংস্কৃ তি এবং ঐতিহ্যবাহী খাবারগুললা থেলে অনুলরেরণা তনন।

• লাঞ্চবক্সলে সুস্াদু এবং স্াস্্যের েরলি তবতিন্ন ধরলনর শােসবতজ এবং ফল-মুল থ�াগ েরুন।

• সময় বাাচালি আলগর রালি লাঞ্চ প্যাে েরুন। অবতশষ্ট খাবারগুললা তদলয় সুস্াদু এবং সহজ লাঞ্চ তিতর 
েরা থ�লি পালর।

• আপনার রেধান পানীয় তহসালব পাতন থবলে তনন। পাতনর থবািল প্যাে েরুন বা দুপুলরর খাবালর সময় 
এে গ্াস পাতন পান েরুন। 

• আপনার লাঞ্চ তনরাপলদ রাখলি ঠাণ্া জায়গায় রাখুন। আপনার লাঞ্চ িাপ তেংবা ঠাণ্া পতরবাহী 
নয় এমন এেটি ব্যালগ, অেবা এেটি তহমাতয়ি জললর থবািল ব্যবহার েরুন বা এেটি তরিজার প্যালে 
প্যাে েরুন। 

• �তদ আপনার লাঞ্চ পুনরায় গরম েরার রেলয়াজন হয়, িলব তনতচিি েরুন থ� এটি �লেষ্ট গরম হলয় থ�ন 
বাস্প েড়ায়। খাবার পুনরায় গরম েরলল ক্ষতিোরে ব্যােলেতরয়া মারা �ায়।

এেপে কী?
• আপনার পতরবালরর পরবিীতী  লাঞ্চবলক্স এেটি অতিতরক্ত সবতজ বা ফল �ুক্ত েরার থচষ্টা েরুন।

• সুস্াদু লাঞ্চবক্স তিতর েরলি আপনার পতরবালরর সালে সময় োোন।

• স্াস্্যের খাওয়ার পরামলশশের জন্য আপনার স্াস্্য থপশাদালরর সালে েো বলুন।

NSW Health

বহুসাংস্কৃ তিক স্াস্থ্য সপ্াহ

বহুসাংস্কৃ তিক পাতেবাতেক লাঞ্চবক্স  
দিয়ে খাবাযেে মাধ্যযম সংস্কৃ দি উিযাপন কেুন 

আপনাে ভাষা়ে আেও িয্্যে জন্য দিখুন   
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একটি স্াস্্যকে মধ্যাহ্নর�াজ আপনারক এবং আপনাে 
পতেবােরক সাো তদন কাজ কোে, দেখাে এবং দখলাে 
জন্য যরেষ্ট েততি তদরি পারে।

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes Bengali

শাকসবদজ এবং ফলমূল সহ স্াস্্যকে খাবাে দিয়ে আপনাে পদেবাযেে 
মধ্যাহ্নযভাযজে বাক্সটি প্যাক কেযল িা আপনাে ক্যান্াে এবং হৃিযোযেে মযিা 
িীর্ঘস্া়েী অসুস্িাে ঝঁুদক হ্াস কেযি পাযে।

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

