
Nutrition Facts
Calories 280

Total Fat 4g

Serving size (120g)

Calories from Fat 35

% Daily Values

5%
Cholesterol 10mg 3%
Sodium 120 mg 5%

Nutrition Facts

Calories 320

Total Fat 15g

Serving size (120g)

Calories from Fat 90

% Daily Values

23%
Cholesterol 15mg 5%
Sodium 900 mg 38%

Total Carbohydrate 47g 16% Total Carbohydrate 45g 15%
Protein 11g 22% Protein 12g 24%
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একিট সু� হােটর্র জ�
িতনিট �ধান ধাপ

উ� লবনযু� িটেনর েকৗটার খাবার 
এবং লবণ িমি�ত মশলা বাদ িদেয় কম 
লবণ িদেয় রা�া করুন। 

মাংশ এবং ে�তসার 
জাতীয় খাবার েযমন রুিট 
বা ভােতর পিরবেতর্ 

আপনার র�চাপ 
পরী�া করােনার 
জ� ডা�ার েদখান৷  
র�চাপ িনয়�েণ রাখার 
জ� িনয়িমত পরী�া 
করােত ভুলেবন না৷

িদেয় আপনার ে�ট 
পূণর্ করুন। 

েবশী কের 
ফল ও সি� িডজােটর্র 

জ� ফল 
খান!কম-েসািডয়াম েবিশ-েসািডয়ােমর 

লবণজাতীয় খাবার 

কম খান
েবিশ কের 
ফল ও সি� খান

আপনার
র�চাপ
িনয়�েণ রাখুন 
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কম-েসািডয়াম রেয়েছ এমন খাবার েবেছ িনন। ৷ 
পুি� িবষয়ক তেথয্র েলেবল এবং েসািডয়ােমর 
ৈদিনক শতাংশ মা�া (% dv) পড়ুন৷
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