
Parent Pagesমাতা-পিতা িৃষ্াআিনার সবপিগুপিকে 
ববপিত্র্যিূর্ণ েরুন

আিনার সবপিগুপিকে 
ববপিত্র্যিূর্ণ েরার িরামর্ণ
1. আিনার সন্াকনর সকগে এেটি ভেপিকেবি 
ভরেিার হান্ট-এ যান৷ মপুির ভিাোকন 
এবং িাপিকির বািাকর সেি প্রোকরর 
সবপিগুপির অনসুন্ান েরুন৷ 

2. আিনার সন্ানগুপিকে উৎিািন 
সংগ্াহে েরুন৷ তাকির ফি এবং 
সবপিগুপি ভ্াকর তুিকত সাহাযর্য 
েরুন৷ 

3. প্রকতর্যে পিন প্রধান খাবার এবং 
িিখাবারগুপির সমকে এেটি রপিন 
রামধনরু মত সবপি প্রিান েরুন৷

4. এে সকগে রান্া েরুন৷ আিনার 
সন্ানটিকে গািরগুপি ধুকত, ভিেুস 
িাতাগুপিকে পিঁড়কত এবং পবনসগুপিকে 
োিকত পিন৷

5. তািা, পহমাপেত এবং ের্যানিাত 
প্রোরগুপি পনব্ণািন েরুন৷ মরসুপম 
এবং ভ্ার-ভপেরািগুপির প্রপত নির 
রাখুন৷ 

6. এেটি ভিাে বাগাকন অথবা গামিাে পেিু 
সবপি ফিান৷ এেটি প্রপতকবরীকির 
বাগাকন ভযাগিান েরুন৷

আজ আপনার সন্ান শিখেখে কীভাখে সেশজগুশি হয় এেং ককন প্রখ্যেক শিন 
রশিন সেশজগুশি োওয়া গুরুত্বপরূ্ণ৷ 

• সবপিগুপি িুপটি এবং ফাইবার সমদৃ্ধ এবং েম ের্যািপরযুক্ত৷ ভসগুপি স্াকথ্র্যর িনর্য 
গুরুত্বিূর্ণ এবং আিনার িপরবাকরর খাির্যতাপিোর এেটি পনেপমত অগে হওো উপিত৷ 

• পরশুগুপি আিনাকে ভিকখ ভরকথ৷ ফি এবং সবপিগুপি খান এবং আিনার সন্ানটিও তাই 
েরকব! 

• তাকির এেটি অল্প বেকসই সবপিগুপি উিকোগ েরকত ভরখান এবং তাকির সারা িীবকনর 
িনর্য এেটি স্াথ্র্যের খাির্যাের্যাস উিহার পিন৷

সহি সবপি সুর্যি
বতপর েকর: 8 োি  ভিে: 8 (1 োি িপরকবরন)

উপািানগুশি
6 োি েম ভসাপিোমযুক্ত মরুপগ অথবা সবপির ভ�াি
1 (16 আউন্স) ির্যাকেি পহমাপেত পমপরিত সবপি
1 (14 আউন্স) ের্যানিাত শুেকনা েমর্যাকো, ভোন সংযুক্ত িবর না থাো
1/2 িা িামি ভিেঁািগুঁকড়া
1 িা িামি তুিসী অথবা ইোপিোন পসসপনং
3/4 ভিাে িাস্া, অক্ষর অথবা নক্ষত্
1 (15 আউন্স) ের্যানিাত সািা পবন, িি বার েকর ভিওো এবং ভধাো
1/8 িা িাম িবর
1/8 িা িামি মপরি

ধাপগুশি
1. উিািানগুপি পশরমাপ করুন৷
2. এেটি বকড়া িাকত্, ভ�াি, শুেকনা েমর্যাকো, পবনস, এবং পসসপনংগুপি একশরি্৷ 

মা�াপর আঁকি পসদ্ধ েরুন, তারিকর িাস্া এবং পহমাপেত পমপরিত সবপিগুপি পিন৷
3. প্রাে 6 পমপনকের িনর্য রান্া েরুন৷ আঁকির ভথকে সরান এবং 5 পমপনকের িনর্য পথ্ত 

হকত পিন৷
4. িপরকবরন েরুন৷ আিনার সন্ানটিকে, তার সুর্যকির বাটিকত তার নাকমর 

অক্ষরগুপিকে অথবা পবনসগুপিকে েঁুজখ্ বিনু৷
5. উপখভাগ করুন!

কমাটা অক্ষখর কিো ধাপগুশি করার জনযে আপনার সন্ানখ্ সাহাযযে করখ্ 
েিুন৷

এই গৃহীত রন্নপ্ররািীটি িাওো যাে Produce for Better Health Foundation, MoreMatters.org/10 Minute 
Veggie Soup-এর ভসৌিকনর্য৷
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আপম আমার সবপিগুপিকে ববপিত্র্যিূর্ণ েকরপি!
1-2-3! সবপিগুপি আমার িনর্য োকিা!

শিকশনখি্ণ িনা
প্রকতর্যেবার যখন আিনার সন্ানটি এেটি সবপি খাকব, তাকে ভস ভয রকির সবপিটি ভখকেকি ভসই রি পিকে এেটি বক্স িূরর েরকত বিনু৷ 
আিনার সন্ানটিকে মকন েরান ভয প্রকতর্যে পিন পেন্ পেন্ রকির সবপিগুপি খাওো োকিা৷

  ভসাম মগেি বধু বহৃপেপত শুক্র রপন রপব

 1

 2

 3

এই উিািানটির িনর্য অথ্ণ সংথ্ান েকরকিন USDA-এর সাপলিকমন্টাি পনউপরেরন অর্যাপসপসকেন্স ভপ্রাগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রপতষ্ানটি এেটি সমান সুকযাগ প্রিানোরী এবং েম্ণপনকোগোরী। SNAP 
েম আেযুক্ত মানিুকির প্রপত িুপটিপেপতিে সহােতা প্রিান েকর৷ এটি, আরও োকিা খাির্যতাপিোর িনর্য িুপটিের খাবারগুপি 
পেনকত আিনাকে সাহাযর্য েরকত িাকর৷ আরও িানকত, 1-855-777-8590 নম্বকর ভযাগাকযাগ েরুন৷

পরশু িপরিয্ণা বর্যবথ্াগুপিকত োকিা খাও প্রিুর ভখিা ের


