
আপনার খাবাররর প্লেরের অর ধ্েক ফল ও সবজি দিরে 
পূরণ করুন। বণধেমে সবদি দিরে আপনার আহার 
সািান।

কম চজববিযকু্ত প্্াটিন প্�াগ করুন। দবন, বািাম, েফু, 
মাছ, এবং পাতলা বা কম চদবধে�ুক্ত মাংস এবং হাঁরসর 
মাংরসর মত প্্াটিন িাতীে খাবার চেন করুন।

স্বাস্থ্যকর খবাববার তৈরীর  
সহি উপবায়...

স্াস্থ্যকর খাবার পদরকল্পনার পরামরধে প্পরত 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইে প্হলদি, 
দব অথ্যাদটিভ এনওোইদস) এর Facebook 
প্পি লাইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকানাে।

প্টেলার ফামধোসধে মারকধে ে সম্পরকধে  আররা তর্থ্যর 
িনথ্য nyc.gov-প্িখুন এবং farmers 
markets (ফামধোসধে মারকধে েস) খুিঁনু।

স্াস্থ্যকর প্রদসদপর িনথ্য, 
jsyfruitveggies.org এ �ান।

আপনার বথ্যবহা�ধে রসথ্য-িানার মর্থ্য অন্তত অর ধ্েক আস্ত 
শসথ্যদবানবা রাখুন। প্কনার সমে খািথ্যবস্তুর প্লরবরল 
“100% whole grain” বা “100% whole 
wheat” প্লখা প্িরখ দনন।

স্বাস্থ্যকর পবানীয় প্�াগ করুন। পাদন/িল পান করুন 
অ্বা স্াভাদবক চদবধে দবহীন বা স্ল্প চদবধে�ুক্ত িু্  পান 
করুন।

আমার প্লেট লেল্ানার 
স্াস্ল্কর খাদল্ প্খতে ভাত�া

9 ইঞ্চি প্লেট1/4 প্্াটিন।  1/4 স্ার্চ ।  1/2 শাকসবঞ্ি।

প্লেট পদ্ধঞ্েটি হ� 
আপনার ও আপনার 
পঞ্রবাতরর আহার 
(ঞ্ম�) পঞ্রকল্পনা 
করার একটি সহি 
উপায়। আপনাতক 
প্কান ঞ্কছুর উপর 
নির রাখতে হতব 
না বা খাবাতরর �ম্া 
োঞ্�কা পড়তে হতব 
না। আপনার প্কব� 
দরকার 9 ইঞ্চি প্লেট।

1
/2

 শ
াক

স
ব

ঞ্ি

1/4 প্্াটিন

1/4
 স্

ার্চ

Michael R. Bloomberg
Mayor 

Thomas R. Frieden, MD, MPH
Commissioner

HP
D1

X2
56

11
 - 

2.
17

এই উপকরণটির িনথ্য অ ধ্ে বরাদ্দ করররছ �ুক্তরার্রের কৃদি দবভাগ (United States Department of Agriculture, USDA) সমূ্পরক সহােক ্কল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP �া আরগ দনউ ইেরকধে  ফুড টেথ্যাম্প প্্াগ্াম 
(Food Stamp Program, FSP) নারম পদরদচত দছল, স্ল্প আরের মানিুরির পুদটি দবিেক সহােতা দিরে ্ারক। আপনারক তারা পুদটিকর খাবার দকনরত সাহা�থ্য কররত পারর। আররা িানরত 800-342-3009-এ প্�াগার�াগ করুন বা myBenefits.ny.gov-এ  
�ান। USDA হল একটি সমান সুর�াগ ্িানকারী এবং দনরোগকতধে া। প্ফরডরাল আইন এবং USDA নীদত অনসুারর, এই ্দতষ্ান িাদত, বণধে, প্কান প্ির প্্রক আসা, দলঙ্গ, বেস, ্মধে, রািননদতক দবশ্াস বা অক্ষমতার দনদররখ কাররার মর্থ্য প্ভিারভি কররত 
পাররব না। ববিরমথ্যর প্কান অদভর�াগ িারের করার িনথ্য, এই ঠিকানাে দলরখ িানান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 বা 202-720-5964 
(ভরেস ও TDD) নম্বরর প্ফান করুন।

Bengali


