
क�ामा सबैलाई तपा�को समुदायमा रहेका यी वग�ह�का �व�भ� खानाका
उदाहरणह� भ� लगाउनुहोस्। एक �वयंसेवकलाई एउटा कागजको टु�ामा
यी उदाहरणह� ले�न लगाउनुहोस् र �तनीह�लाई काट्नुहोस्।

पोषणका ला�ग दौड

क�ाको अगा�ड, एक �वयंसेवकलाई �व�भ� खा� वग�ह� ले�न लगाउनुहोस्:
अ�, गेडागुडीह�, फलफूलह� र तरकारीह�, तथा पशु �ो�टनह�। 

चरण १

चरण २

चरण ३

 क�ाको बीचमा एउटा कचौरामा खानाका नमुनाह� रा�नुहोस्।

प�रचय: �व� जीवनशैलीको साँचो भनेको �व� आहार र शारी�रक स��यताको पालना हो। �व�भर पोषणयु�
खानेकुराह�का प�ँच र �योग फरक भए ताप�न स�तु�लत आहारमा अ�, फलफूल, तरकारी र पशु �ो�टनको

संयोजन समावेश ��छ। स�तु�लत आहारले मह�वपूण� �भटा�मनह� र ख�नजह� �दान गन� र रोगह�को जो�खम
कम गन� म�त गद�छ। मांसपेशी र ह�ीको ताकत �व��नमा म�त गन�, �कशोर�कशोरीह� हरेक �दन क��तमा ६०

�मनेट शारी�रक �पमा स��य �नुपछ�। 

चरण ४

 क�ालाई जोर टोलीह�मा �वभाजन गनु�होस्। ��येक टोलीसँग एउटा खाली
�लेट �नेछ र एक पटकमा एक ���लाई बा��टनबाट खानाको उदाहरण
�लन र क�ाको अगा�ड यसको सही वग�मा ले�न पठाउनेछ।

चरण ५

�तनीह�ले सही वग� अ�तग�त आ�नो खानाको उदाहरण लेखेप�छ, �तनीह�
आ�नो टोलीमा दौडेर फक� नुपछ�  र आ�नो �लेटमा �यो रा�नुपछ�। �यसप�छ
उनीह�को टोलीको अक� ��� जा�छ। ��येक वग�को खानाका
उदाहरणह�ले आ�नो �लेट भन� प�हलो टोली �वजयी ��छ।

�वा�य
ग�त�व�धह�

समय
३० �मनेट 

क�ठनाई
म�यम

मानव संसाधनः
कागज, कलमह�, माक� रह�,

�लेट, कचौरा 
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