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আরও ফল উিভ�াগ 
করার জন্য িরামর্শ
1. আিনার সন্ানভদর উৎিাদন সংগ্াহক 
হভত পতন তাভদর ফল এবং সবপজগুপল 
স্াভর তুলভত সাহায্য করুন৷

2. প্রধান খাবার সমভে এবং জলখাবাভর 
রপিন ফলগুপল পদন৷ ব্যস্ত সকালগুপলভক 
সহজ এবং স্াস্্যকর�াভব শুরু করার 
জন্য ফলগুপলভক হাভতর কাভে রাখুন৷

3. সসগুপল আিনার সভগে রাখুন৷ আিনার 
সারাপদনটির জন্য সভগে পনন আভিল, 
কলা, কমলাভলব,ু আিুর অথবা শুকভনা 
ফলগুপল৷ 

4. তাজা, পহমাপেত, ক্যানজাত অথবা 
শুকভনা প্রকারগুপল পনব্শাচন করভত 
িাভরন৷ মরসুভম ফলগুপল পকননু এবং 
সসভলর জন্য নজর রাখুন৷

5. িাটি্শ  এবং েুটির পদনগুপলর 
খাদ্যতাপলকাে ফল এবং ফলপ�পতিক 
রন্ধন-প্রণালীগুপল অন্�ু্শ ক্ত করুন৷ 

6. একটি আভিল সষেত অথবা খামার 
িপরদর্শন করুন৷ বাপ়িভত পনভে যাওোর 
জন্য পকেু ফল পনন এবং উিভ�াগ 
করুন৷

আজ আপনার সন্ানটি শিখেখে কেন প্রখ্যেে শিন রশিন ফলগুশল োওয়া 
গুরুত্বপরূ্ণ৷  

• ফলগুপল সিৌপটিক উিাদান এবং ফাইবাভরর দ্ারা সমদৃ্ধ এবং সসগুপলভত রপক্তর জন্য থাভক 
প্রাকৃপতক রক্শ রা৷ সসগুপল হল প্রাকৃপতক জলখাবার এবং যখন আিপন বাপ়ির বাইভর 
থাভকনতখনকার জন্য �াভলা৷ 

• ফলগুপল হল স্াভস্্যর জন্য গুরুত্বিূণ্শ এবং আিনার সন্াভনর খাদ্যতাপলকার একটি পনেপমত 
অগে হওো উপচত৷ 

• তারা আিনাভক অনসুরণ কভর৷ ফল এবং সবপজগুপল খান এবং আিনার সন্ানটিও তাই 
করভব!

বানানা সবপর সরেকফা্ ক্াম্বল
ততপর কভর: 3 কাি  সদে: 6 (1/2 কাি িপরভবরন) 

উপািানগুশল
নন-প্ক রান্া করার স্রে
2 কাি ব্লু-সবপর, তাজা অথবা পহমাপেত, অথবা অন্য সবপরগুপল
1টি িাকা কলা
3/4 কাি দ্রুত রান্া হওো ওটস 
1 সটপবল-চামচ দারপচপন
1 সটপবল-চামচ �্যাপনলা
4 চা চামচ মাখন 
চপব্শ-মকু্ত অথবা কম-চপব্শযুক্ত (পগ্ক) দই

ধাপগুশল
1. আভ�নভক আভগ 400°F িয্শন্ গরম কভর পনন৷ একটি 8-ইপচি সবপকং পিভরর তলা 

এবং িারগুপলভক নন-প্ক রান্া করার স্রে পদভে প্রভলি পদন৷
2. তাজা সবপরগুপলভক ধখুয় শনন অথবা পহমাপেত সবপরগুপলভক ঘভর তািমাত্াে আননু 

এবং জল সফভল পদন৷
3. ওটস এবং দারপচপন শিশরি্ েরুন
4. সবপরগুপলভক এবং �্যাপনলা শিশরি্ েরুন এবং সবপকং পিভর রাখুন৷ কলাটিভক 

সোট সোট টুকভরা কভর কাটুন সবপরর সভগে ক�াগ েরুন৷
5. ওট পমশ্রণটিভক ফভলর উির চািচ পদভে সমান�াভব পবপেভে পদন৷ উপখর মাখভনর 

সফাঁটা এবং রান্ার সতভলর একটি হালকা স্রে করুন৷
6. উিভরর তলটি স্ণ্শা� বাদামী না হওো িয্শন্ 30-40 পমপনভটর জন্য সবক করুন৷ 
7. ঠান্া অথবা গরম িপরভবরন করুন৷ উপখর দই পদভে পদন৷ উপখ�াগ েরুন!

কিাটা অক্ষখর কলো ধাপগুশল েরার জনযে আপনার সন্ানখ্ সাহা�যে েরখ্ 
বলুন৷

 রন্ধন প্রণালীটি গ্হণ করা হভেভে USDA খাদ্য এবং িুপটি িপরভেবা/দধু, দই এবং চীজপ�পতিক রন্ধন প্রণালীগুপল৷
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এই উিাদানটির জন্য অথ্শ সংস্ান কভরভেন USDA-এর সাপলিভমন্াল পনউপরিরন অ্যাপসপসভটন্স সপ্রাগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রপতষ্ানটি একটি সমান সুভযাগ প্রদানকারী এবং কম্শপনভোগকারী। SNAP 
কম আেযুক্ত মানেুভদর প্রপত িুপটিপ�পতিক সহােতা প্রদান কভর৷ এটি, আরও �াভলা খাদ্যতাপলকার জন্য িুপটিকর খাবারগুপল 
পকনভত আিনাভক সাহায্য করভত িাভর৷ আরও জানভত, 1-855-777-8590 নম্বভর সযাগাভযাগ করুন৷

পরশু িপরচয্শা ব্যবস্াগুপলভত �াভলা খাও প্রচুর সখলা কর

আপম এই সপ্াভহ ফল উিভ�াগ কভরপে!
রপিন ফলগুপল আমার জন্য �াভলা!

শিেশনখি্ণ িনা
আিনার এবং আিনার সন্াভনর দ্ারা প্রভত্যকবার একটি সপক্ে সমে উিভ�াগ করার সমভে একটি বাভসে একটি প্কার (অথবা একটি 
স্াইপল সফস অঙ্কন করুন ) রাখভত সাহায্য করুন৷ আিনার সন্ানভক মভন করান সয প্রভত্যক পদন পবপ�ন্ রভির ফলগুপল খাওো �াভলা৷

  সসাম মগেল বধু বহৃস্পপত শুক্ রপন রপব
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