
স্বাস্হ্যকর রান্নার পদ্ধতি

পুষ্টি ও পথ্যব্যব্স্হ্া তব্ভাগ



রান্না কেন রব া

আপনন নে েবর
স্বাস্হ্যের রান্না
েরবে পাবরন

স্টীম

 এই প্রক্রিয়ায় রান্নাবে খা াবরর স্মস্ত

পুষ্টিগুন  জায় থাবে

 এেষ্টি ছা াঁেনন  া ্া াঁন়িবে খা ার নিবয় ো ফুিন্ত

পাননর উপর  নস্বয় নিন এ ং ো কেবে নিন

 এবে কোন কেবের প্রবয়াজন ্য় না শুধু ফুিন্ত

পাননর প্রবয়াজন ্য়

 মাছ মাংস্ মুরগী নিম স্ব্জী ভাে অথ া

ইিনে রান্নায়  য ্ার েরুন
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রান্না ককন করবব্া
 স্বাস্হ্যস্ম্মে খা ার তেরীর জনয

 খা াবর  য হৃে কেে নি এ ং মস্ো  য ্ার কেমন নিনন ে ন স্স্ নস্মীে
রাখবে পারব ন ।

 স্বাস্হ্যস্ম্মে উপেরণ  য ্ার েরার স্ুবোগ থাবে কেমন িন ি্ ীনমাংস্ মুরগী
অথ া ক শী পনরমাবন স্ব্জী  য ্ার

  াইবর না কখবয় ননবজবির িে গহরুবপর স্ াই নমবে এেস্াবথ  াজার েরবে ও
রান্না েরবে ো স্াশ্রয়ী ্য়

আপতন তক কবর স্বাস্হ্যকর
রান্না করবি পাবরন
স্বাস্হ্যের রান্নার প্রনােী  য ্ার েরুন

গ্রীল
 কগািা অথ া োিা খা ার গ্রীে পযাবন নিবয়

রান্না েরুন িুো অথ া েয়োর আাঁবি

 খু স্ামানয অথ া কোন কেবের প্রবয়াজন ্য়
না

 মাংস্ মুরগী মাছ অথ া স্ব্জী রা াঁধবে  য ্ার
েরুন



আপনন নেেবর স্বাস্হ্যের রান্না েরবে
পাবরন
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মাইবরাওবেভ

 এই প্রক্রিয়াবে করনিবয়শন  য ্ার েবর রান্না
েরা ্য়

 মাইবিাওবয়ভ ননবিিনশো অনুস্াবর স্ময় ও রান্না
পদ্ধনে কিবখ মাইবিাওভবয়বভ  য ্ার েরা োয়
এমন পাবে খা ার রান্না েরুন

 খু ই স্ামানয অথ া কোন কেে  য ্াবরর
প্রবয়াজন ্য় না

 এবে আবগ কথবে মশো মানখবয় রাখা মাংস্
মুরগী স্ব্জী নিম ভাে অথ া ইিনে রান্না েরুন

তস্দ্ধ

 িুোর উপর ফুিন্ত পাননর ্া াঁন়িবে
খা ার নিবয় রান্না েরুন

 কোন কেবের প্রবয়াজন ্য় না

 মাছ স্ামুনিে মাছ মাংস্ মুরগী
অথ া স্ব্জীর স্ুযপ রা াঁধবে  য ্ার
েরুন

্াল্কা কভবে রান্না তস্টর ফ্রাই

 স্রাস্নর িুোর আাঁবি পযান ্া াঁন়িবে
খা ার রান্না ্য়

 খু অল্প স্মবয় ন নভন্ন ধরবনর স্ব্জী
এ ং মাংস্ অথ া এই িুষ্টি এেস্াবথ
রান্না েরা োয়

 খু স্ামানয কেবের প্রবয়াজন ্য়

 এই পদ্ধনে মাছ স্ামুনিে মাছ মাংস্
মুরগী স্ব্জী অথ া ভাে ও নুিল্স রা াঁধবে
 য ্ার েরুন



স্বাস্হ্যের রান্নার পরামশ ি
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 রান্নায় কিিা েরুন েযাবনাো অথ া স্ূে িমূনখ কেে  য ্ার েরবে

 মুরগী/ ্া াঁস্ ইেযানির িাম়িা ছান়িবয় রান্না েরুন

 নির ফ্রাই েরার জনয খু স্ামানয কেে  য ্ার েরুন

 রান্নায় মাখন অথ া নি  য ্াবরর ন রে থােুন

 ফুেফযাি িুধ অথ া িই এর  িবে কোফযাি িুধ অথ া িই  য ্ার েরুন

 খাওয়ার আবগ োনর/ক াবের উপর কভবস্ থাো কেে স্নরবয় কফেুন

 স্প্তাব্র নেছুনিন মাংবস্র  িবে মাছ, 

নিম, িাে অথ া ন ন্স খান




