
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

Protein 11g Protein 12g

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%
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कम-सोिडयमका िवक�ह�लाई रो�ुहोस्। पोषणस��ी 
त�ह�को लेबल साथै िदन�ँको सोिडयमको  ितशत 
अ�कलाई (% dv) प�नुहोस्।

मासु वा रोटी र भात 
ज�ा अिधक माड भएका 
खा�पदाथ�ह�को स�ा 
आ�ो �ेटलाई अिधक 

िनि� �ा�कम�को मा 
जानुहोस्। आ�ो 
र�चापलाई िनय�णमा 
रा�को लािग यस 
 ि¡यालाई िनयिमत �पमा 
गन£ कुरो सुिनि¦त गनु�होस्।

ताजा फलफुलह� 
र स�ीह�ले 
भनु�होस्। 

आ�ो 
र
चापको जाँच 

नून िमसायका मसलाह� र अित धेर ैनून भएका 
िड ाब� पदाथ�ह� 

िमसाएर खाना नपकाउनुहोस्

कम सोिडयमको धेर ैसोिडयमको 

अिधक 
फलफुलह� र स�ीह� खानुहोस्

नून भएका 
खा�पदाथ�ह� क�ी गनु�होस्१ 

२  

३
आ�ो र
चापलाई

�वि�त 
रा�ुहोस्

�� मुटुको लािग
तीन �मुख चरणह�

डेजट� (खानाको 
अ�मा खाइने िमठाई) 
–को �पमा पिन
फलफुललाई
रो�ुहोस्!

Three Key Steps
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