
কম বাজেজে ভাল খাওযা

পুষ্টি এবং পথ্যববচার/ডাজযষ্টেক্স ববভাগ



ভাল খাদ্যাভযাস বযযবহুল নয যবদ্ আ

পবন োজনন কী খখজে হজব। ঘজর রান্না

বা বাইজর খাওযার েনয সষ্টিকখাবার

গুজলা খেজন রাখজল প্রচুর অথ্ থসাশ্রয

হয।

কাচা বাজার বা ওয়েট মায়কেট

থেয়ক ককনুন

মাাংয়ের পকরবয়তে দীর্ েথেল্ফলা

ইফযুক্ত অনযানয থরাটটন আ

কমষ উপাদান থবয়ে কনন

পুষ্টিকর

খাবার বকনুন



3

পুষ্টিকর খাবার বকনুন

থফোররাইে জাোন্ট থেয়ক ঐ

েব থদাকায়নর হাউজব্র্যায়ে

র পণ্য ককনুন

কযান বা কহমাকেত খাবার ককনুন

ববক্রয বা বযবহা

খরর েনয কুপন

খদ্খুন। ছাড়যকু্ত

আইজেম বকনুন



মায়ে মায়ে হাাঁে/মুরকি/মাাংে/মায়ের পকরবয়তে কিম বা কনরাকমষ থরা
টটন থবয়ে কনন

আপনার কনয়জর পাত্র োয়েআনুন
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বাইয়র খাওো দাওো

আপবন খেকআওজয পাজের

খরচ বা াঁচাজে পারজবন!

বিম বা ডাল োেীযবডম

বাজায়রর েম্পূণ্ েঅাংে বযবহার করুন, উদাাঃ তরকারী রান্না

করয়ত থবয়চ যাওো োকেবজজ বযবহার করা থযয়তপায়র

খহালবমল রুষ্টে (2 ষ্টে)

বারবে িাকস
বজে বদ্জয ে
রকারী বডম (2 ষ্টে) 

েজমজো সজস সারডাইন
(1 কযান 155 গ্রাম) 

বহমাবযে চাপাবে (2 ষ্টে) 

েহজ এবাং োশ্রেী মুয়লযর খাবায়রর পরামে ে




