
भोजन के माध्यम से संसककृ ति का जशन मनाने और स्ास्थ्य के लिए पौष्टिक 
पारर्ाररक िंचबॉकस बनाने के लिए इन सुझा्ों का प्र्यास करें:

• लंचबॉक्स ्सुझावों के ललए अपनी ्संसककृ ति और परंपरागि भोजन ववकलपों ्से प्ेरणा लें।

• लंचबॉक्स को सवातिष्ट और पौवष्टक बनाने के ललए वववभनन प्कार की ्सब्जयाँ और फल शाविल करें।

• ्सिय बचाने के ललए तपछली राि को लंच पैक करें। बचा-खुचा भोजन सवातिष्ट और आ्सान लंच हो 
्सकिा है।

• पानी को अपना िुखय पेय-पिार्थ बनाएँ। पानी की बोिल पैक करें या लंच के ्सिय पर पानी के वगला्स 
का आननि लें।

• अपने लंच को ठंडा रखकर इ्से ्सुरक्षिि रखें। अपने लंच को इं्सुलेतिड बैग िें पैक करें या फ्ोजन वॉिर 
बोिल या फ्ीजर पैक का प्योग करें।

• यति आपको अपने लंच को तफर ्से गि्थ करने की ज़रूरि है, िो ्सुतनब्चि करें तक यह बहुि गि्थ है। 
भोजन को तफर ्से गि्थ करने ्से नुक्सानिायक बैकिीररया नष्ट हो जािा है।

आगे क्या?

• अपने पररवार के अगले लंचबॉक्स िें अतिररक्त ्स्जी या फल शाविल करने की कोक्शश करें।

• सवातिष्ट लंचबॉक्स बनाने के ललए अपने पररवार के ्सार ्सिय वबिाएँ।

• सवास्थय के ललए पौवष्टक भोजन ्से जुड़ी ्सलाह के ललए अपने सवास्थय पेशेवर ्से बाि करें।
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बहुसांस क्ृ ति् स्ास्थ्य सपिाह  
(मल्टी्ल्चरल हेल्थ ्टी्)

बहुसांस क्ृ ति् पारर्ारर् लं्चबॉकस के साथ 
भोजन के माध्यम से संसककृ ति का जशन मनाएँ

आपकी भाषा में और अधिक जानकारी के लिए, ्यह वेबसाइट देखें  
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स्ास्थ्य के लिए पौष्टिक िंच आपको और आपके पररकार को 
काम करने, तिन के िौरान सीखने और खेिने के लिए बहुि सी 
ऊजाजा िेने में मिि कर सकिा है।

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes Hindi

सब्ज्यों और फिों सतहि सवास्थ्य के लिए पौष्टिक भोजन के साथ अपने पररवार के 
िंचबॉकस को पैक करने से कंैसर और हृद्य रोग जैसी सथा्यी बीमारर्यों का आपका 
खिरा कम हो सकिा है।

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

