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लिु(बनी 7देश सरकार 

लिु(बनी 7देश योजना आयोग 

रा?ी उपAयका (देउखरुC), नपेाल  
 



 

 

 
 

हाGो भनाई 

हरेक 7ाणी वा वनLपMतलाई जीOवत रहन ऊजा/को आवQयकता पद/छ र Aयो ऊजा/ पोषक तTवबाट 
7ा? ह*ुछ। मानव शरCरलाई आवQयक ऊजा/ तथा समX पोषक तTव बीचको स*तलुनलाई पोषण र 
अस*तलुनलाई कुपोषण भनी OवZ LवाL[य संगठनले प^रभाOषत गरेको छ। देशको Oवकास र समOृ`को लाMग 
LवLथ र उAपादनशील मानव पुजँीको Oवकास गनु/पद/छ जनु नाग^रकको LवाL[यसँग 7Aयb स(ब*ध राcदछ। 
LवLथ र बौO`क जनशिeले राfय Mनमा/णको अMभभारा बहन गन/ सgदछ। 

मानव मिLतhकको Oवकासलाई Oवiषेण गदा/ गभा/वLथामा ३० 7Mतशत, पOहलो वष/मा २५ 7Mतशत र 
दोlो वष/मा थप २५ 7Mतशत गरC दईु वष/ Mभmमै मिLतhकको ८० 7Mतशत Oवकास भइसgने तथा पाँचp वष/ 
स(ममा थप १० 7Mतशत र बाँकr Oवकास ज*मेको पाँच वष/पMछ हनुे माMन*छ। मिLतhक Oवकासको sOtले 
गभा/वLथादेिख ज*मेको दईु वष/Mभmको अवMध अAय*त महTवपूण/ माMन*छ यो अवMधमा मिLतhकको राGो 
Oवकास नभएमा Aयसको bMतपूMत/ पMछ गएर स(भव हुँदैन। Aयसैले यी महAवपूण/ वष/मा बालबाMलकाको 
पोषणमा wयान xदन सकेनp भने उनीहyको शारC^रक एवम ्मानMसक Oवकासमा असर गद/छ।  

OवZभर ५ वष/मMुनका बालबाMलकाको मAृयमुwये ४५ 7Mतशत र नेपालमा झ*डै आधाभ*दा बढC 
मAृयकुो कारण कुपोषणसँग स(बि*धत माMन*छ। नेपाल डेमोXाOफक हे�थ सभ� (एनडीएचएस) २०२२ 
अनसुार, नेपालमा उमेर अनसुार कम उचाई भएका ५ बष/मMुनका बालबाMलका २५ 7Mतशत, उचाइ अनसुारको 
कम तौल हनुे ८ 7Mतशत, उमेर अनसुार कमतौल हनुे १९ 7Mतशत र रeअ�पता भएका बालबाMलका ४३ 
7Mतशत छन।् लिु(बनी 7देशको हकमा उमेर अनसुार कम उचाई भएका ५ बष/मMुनका बालबाMलका २५ 
7Mतशत, उचाई अनसुारको कम तौल हनुे १६ 7Mतशत, उमेर अनसुार कमतौल हनुे २३ 7Mतशत र ५ बष/ 
मMुनका रeअ�पता भएका बालबाMलका ४९ 7Mतशत छन।् 

हामीले उपभोग गन� खा� पदाथ/ र खानपानको आनीबानीमा सधुार �याउने हो भने धेरै हदस(म 
कुपोषणको यो Oवकराल िLथMतबाट पार पाउन सOक*छ। लिु(बनी 7देशको पोषणको वत/मान Lतरलाई 
मwयनजर गद� लिु(बनी 7देश योजना आयोगले असल आहारMबहार र खानपान स(ब*धी सचेतना माफ/ त ्यो 
चनुौतीको सामाना गन/ असल खानपान स(ब*धी माग/दश/न, २०८० तयार गरेको छ। यस पिुLतकाले 
जन7MतMनMध, कम/चारCवग/ लगायत आम समदुायलाई Lथानीय खा�वLतमुा पाईन े पोषक तTव, खानपान र 
पोषणबारे सरल जानकारC 7दान गन�छ भ�े अपेbा आयोगले राखेको छ। यस पLुतक तयार गन/ सहयोग गन� 
स(पूण/मा योजना आयोग ध*यवाद �ापन गद/छ। 

 
 

 

२७ म�Mसर, २०८०          

पोषन राज भ�डारC  
7शासकrय 7मखु 

 

लिु(बनी 7देश सरकार

लिु(बनी 7देश योजना आयोगको सिचवालय
रा?ी उपAयका (देउखरुC), नपेाल         

(: ०८२-४१३१०५ 

 



 

      

 
 

 

म*त�य  
 

हाGो समदुायमा धेरै 7कारका Lथानीय पोषणयeु खा�वLत ुउपल�ध छन तर हामीले Aयसको महAव 
र मू�य ब�ुन नसgदा सOह उपयोग हनु सOकरहेको छैन। AयLता खा�वLतकुो उपभोग बढाउन समदुायमा 
भएका पोषणयeु खानकुेराको 7व /̀न गन/ अAय*तै जyरC छ। नेपालमा बहआुयाMमक ग^रबीका कारण मwये 
कुपोषण एक 7मखु कारक तTव हो।   

 नेपाल डेमोXाOफक हे�थ सभ�, २०२२ को त[या� अनसुार लिु(बनी 7देशमा पाँच बष/मMुनका २५ 
7Mतशत बालबाMलका प�ुकोपना, १६ 7Mतशत cयाउटेपना, २३ 7Mतशत कमतौल, ४४ 7Mतशत बालबाMलका र 
7जनन ्उमेर समहुका ४९ 7Mतशत मOहला रeअ�पताबाट XLत छन।् राO�य जनगणना २०७८ ले लिु(बनी 
7देशको मात ृ मAृयदुर अ*य 7देशमा भ*दा बढC रहेको देखाउँदछ। *यून पोषण भएका बालबाMलकाको 
अपेिbत yपमा शारC^रक वृO`, बौO`क तथा संवेगाAमक Oवकास नहनुे भएकोले Oव�ालय िशbा पMन 
7भावकारC हनु सgदैन र यसले देशको कुल XहLथ उAपादनमा ११ 7Mतशतस(मले नोgसानी प�ु याउँछ भ�े 
त[य OवZ ब�कको अwययनले देखाएको छ।  

बहbेुmीय पोषण योजनाले 7देश योजना आयोगलाई 7देशLतरCय पोषण तथा खा� सरुbा Mनद�शक 
सMमMतको नेतAृव गरC 7देशLतरमा पोषण तथा खा� सरुbा स(ब*धी नीMत तजु/मा, �ोत साधन पOहचान र 
�यवLथापन, 7देशLतरका काय/�मको काया/*वयन सहजीकरण, अनगुमन, सMमbा र 7गMत 7Mतवेदनको 
िज(मेवारC xदएको छ। लिु(बनी 7देशको पोषणको अवLथा सधुार गन/ आयोगले वाOष/क नीMत तथा काय/�म, 
रणनीMतक योजना र दो�ो आवMधक योजनाको आधारपmमा पोषण 7व`/नका काय/�मलाई 7थMमकतामा 
राखेको छ भने Oवकास साझेदारलाई पोषणको अवLथा कमजोर रहेका Lथानीय तहका बLतीमा काय/�म 
केि*�त गन/ सहजीकरण ग^ररहेको छ।  
यसै स*दभ/मा, हाGो आहारMबहार र खानपानमा सधुार �याउँदा पोषणको अवLथामा उ�लेखनीय सधुार �याउन 
सOक*छ भ�े मा*यतालाई आAमसात गरC आयोगले असल खानपान स(ब*धी माग/दश/न 7काशन गन/ लागेको 
छ। यस पिुLतका नीMत Mनमा/ता, काया/*वयन कता/, पोषणका अMभय*ता, खानपान र पोषणबारे Mसgन चाहन े
Oवधाथ�वग/ र आम सव/साधारणलाई हाG ैघर वरपर उAपादन हनुे खा�वLतमुा पाईने पोषकतTव, खानपानको 
अ�यास, पोषण र केहC प^रकार बनाउने त^रका समेतमा जानकारC 7दान गरC समX 7देशको पोषणको 
अवLथा सधुार गन/ सहयोगी हनुे OवZास मैले Mलएको छु। साथै, यस पिुLतका 7काशनका लाMग यो�य 
सामXीहy तयार गन/ खOटने काय/दलका संयोजक, सदLय, 7Aयb वा अ7Aयb सहयोग गन� कम/चारCवग/, 
Oवकास साझेदार Mनकायका 7MतनीMध लगायत स(पूण/मा म हाxद/क ध*यवाद �ापन गद/छु। 

 
 

 

डा. नहकुल के.सी. 
(उपाwयb) 
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प^र�छेद÷ एक 

 प^रचय 

१·१ प�ृभMूम 
  

OवZमा पाँच वष/मMुनका ४५ 7Mतशत बालबाMलकाको मAृय ुकुपोषणका कारणले हनुे गरेको छ। *यून 
पोषणको समLयाले उनीहyको शारC^रक, मानMसक तथा संवेगाAमक Oवकासमा बाधा प�ु याई देशको समX 
सामािजक, आMथ/क तथा मानव Oवकासमा 7Mतकूल 7भाव पान� गद/छ। 

नेपालको पोषण स(ब*धी सबैभ*दा 7मखु समLया भनकेो *यूनपोषण अथा/त ्MभटाMमन ए, िज�को कमी, 
आइरनको कमीले हनुे रeअ�पता र आयोMडनका कारणबाट हनुे OवकृMत नै हनु। नेपालका पाँच वष/मMुनका 
२५ 7Mतशत बालबाMलका प�ुकोपन, ८ 7Mतशत cयाउटेपना तथा लगभग ४३ 7Mतशत रeअ�पताको 
समLयाबाट OपMडत छन ्भने लिु(बीनी 7देश यस समLयाबाट झनै 7भाOवत रहेको छ। 

 

���������� · सचुक लिु(बनी 
7देश 

राO�य �ोत जनस£cया समLया (%) 

१ प�ुकोपना* २५% २५% NDHS 

2022 
<२·५: धेरै कम (Very low) 

२·५ – <१०: कम (Low) 

१०– <२०: मwयम (Medium)     

२०– <३०:  उ�च (High) 

≥३०: धेरै उ�च (Very High) 

२ cयाउटेपना* १६% ८% NDHS 

2022 
<२·५: धेरै कम (Very low) 

२·५ – <५: कम (Low) 

५– <१०: मwयम (Medium)     

१०– <१५:  उ�च (High) 

≥१५: धेरै उ�च (Very High) 

३ कमतौल* २३% १९% NDHS 

2022 
<१०: धेरै कम (Low prevalence) 

१० –१९: मwयम (Medium prevalence) 

२०– २९: उ�च (High prevalence)     

≥३०: धेरै उ�च (Very High prevalence) 

४ ५ बष/ मMुनका 
बालबाMलकाहyमा 
रeअ�पताको अवLथा 

४९% ४३% NDHS 

2022 
<५: धेरै कम (Low prevalence) 

५ –१९: मwयम (Medium prevalence) 

२०– ३९: उ�च (High prevalence)     

≥४०: धेरै उ�च (Very High prevalence) 
 



 

�������� · सचुकहy लिु(बनी 
7देश 

राO�य �ोत जनस£cया समLया (%) 

५ 7जनन ्उमेरका (१५ देिख 
४९) बष/का मOहलाहyमा 
रeअ�पताको अवLथा 

४४% ३३% NDHS 

2022 
<५: धेरै कम (Low prevalence) 

५ –१९: मwयम (Medium prevalence) 

२०– ३९: उ�च (High prevalence)     

≥४०: धेरै उ�च (Very High prevalence) 

६ ६ मOहनास(म पूण/ yपमा 
Lतनपान माm गराईएका 
बालबाMलकाहyको 7Mतशत  

३६·३% ५६% NDHS 

2022 
 

७ मातमृAृय ुअनपुात (7Mतलाख 
िजOवत ज*ममा) 

२५६ १५१ NSO, 

2021 
 

* Nepal Demographic Health Survey, 2022; National Statistics Office, 2021 

 

 

१·२ उ�Qेय  

Lथानीय Lतरमा पाइन ेपौOtक तTवले भ^रपूण/ खा� वLतहुyको 7व`/न गरC उAपादन र उपभोगमा जोड xदई 
पोषणमा देिखएका समLयालाई *यूनीकरण गन/ सहयोग प�ु याउने उ�ेQयले यो माग/दश/न तयार ग^रएको छ। 

 

१·३ असल खानपान स(ब*धी 7मखु समLया 
 

समLया-१, खानामा OवOवधताको कमीः 

नपेाल जीवनLतर मापन सव�bण, २०११ का अनसुार, १६ 7Mतशत नेपालCले पया/? खाना खान पाउँदैनन ्भ�े 
देखाएको छ। नेपालC घरप^रवारमा सरदर ७२ 7Mतशत gयालोरC मcुय खानाबाट 7ा? हनुेगछ/ भ�े पMन 
अwययनले देखाएको छ। खानाको OवOवधता मापनका स*दभ/मा, एक साताMभm खानपुन� OवMभ� आठ समूहका 
खानामwये नेपालC घरप^रवारले खाने खानामा ६.५ समूहका OवOवध खाना अपया/? छन।् यसबाहेक, ८२ 
7Mतशत जनसंcयाले माm पया/? खाना खान पाउँछन।्  

नेपाल जनसाि£cयक तथा LवाL[य सव�bण, २०१६ ले MभटाMमन “ए” भएको खानेकुराको उपभोगका 
स(ब*धमा लिु(बनी 7देशमा ६ देिख २३ मOहनाका बालबाMलकाको (६८ 7Mतशत) देिखएको छ। भन े
*यूनतम आहारको OवOवधता (५२ 7Mतशत) देिखएको छ। 
 

 
 
 



 

समLया÷२, खानामा सध� एकै OकMसमको अ�को 7योग तथा बढC माmामा 7शोधन ग^रएको Oपठो तथा 
चामलको 7योगः  
 

संयeु रा� खा� एवम ् कृOष संगठनको खा� सरुbा तथा पोषण स(ब*धी 7Mतवेदन, २०१८ का अनसुार 
अMधकतम नेपालC जनसंcयामा (८४.४ Oकलो 7Mत�यिe 7Mतवष/) चामलको आपूMत/ (उपभोगसँग जोडेर हेन/ 
सOकने) हनुे गछ/। मकै (४५.४ Oकलो 7Mत�यिe 7Mतवष/), गहुँ (४५.२ Oकलो 7Mत�यिe 7Mतवष/) र कोदो 
पद/छन।् शहरC bेmका नेपालC प^रवारमा खाना बनाउँदा 7शोMधत वLतकुो fयादा 7योग हनुे गरेको पाइएको 
छ। यसको अलावा पोषणको Oहसाबले महTवपूण/ माMनएका गहुँको िचउरा, जौ, जनुेलोजLता अ�को 7योग Mनकै 
कम हनुेगछ/। यLता अ�मा बढC MभटाMमन र खMनज जLता पौOtक तTव पाइ*छन।् सध§ एकै OकMसमको 
अ�को 7योग तथा बढC माmामा 7शोधन ग^रएको Oपठो तथा चामलको 7योग हनु ु LवाL[य र स*तMुलत 
आहारको sOtले ठ¨क होइनन।्  
 

समLया÷३, फलफूल र तरकारC एवम ्सागपातको उपभोगमा कमी  
 

रोग Oवy` पया/? सरुbा पाउनका लाMग क(तीमा पाँच OकMसमका फलफूल र ह^रया सागपात Mसफा^रस 
ग^रएको छ तर फलफूल, तरकारC तथा सागपातको उपभोगमा Mसफा^रस ग^रए जLतो 7योग नभएकै कारण 
MभटाMमन ए पाईने खानाको कमीबाट हनुे समLया नेपालC सव/साधारणमा Oव�मान रहेका छन।् 
 

समLया÷४, 7ोOटनयeु खानाको कमी  
 

खानामा पया/? माmामा 7ोOटन नहनुाले बालबाMलकामा 7ोOटनका कारण हनु ेकुपोषण बढC हनुे गरेको पाइएको 
छ। नेपाल बहसुचुक सव�bण, २०१९ का अनसुार नेपालC नाग^रकमा 7ोOटनको आपूMत/ ६६ Xाम 7Mतxदन 
7Mत�यिe रहेको छ जसमwये ५५ Xाम वनLपMत �ोत अथा/त ्अ�, दाल र गेडागडुीबाट उपल�ध हनुेगछ/। 
बालबाMलकाको वOृ` Oवकासको लाMग माछा, मास,ु अ�डा, दूध जLता खानेकुरामा पाईने 7ोOटन तथा आइरन 
राGो गणुLतरको हनुे तर आम नेपालCको खानामा यLता खाना कOहलेकाँहC माm खाइने हनुाले मOहला तथा 
बालबाMलका कुपोषणको जोिखममा रहेका छन।् 

  
समLया÷५, दूध र दूधबाट बनकेा प^रकारको उपभोगमा कमी  
 

संयeु रा� खा� एवम ् कृOष संगठनको खा� सरुbा तथा पोषण स(ब*धी 7Mतवेदन, २०१८ का अनसुार 
दिbण पूव� एिशयामा नै दूधको 7योग अMतकम (३० OकलोXाम 7Mत�यिe 7Mतवष/ भ*दा पMन कम) हनुे 
गरेको देखाएको छ। दूध र दूधज*य अ*य उAपादनबाट शरCरले पाउने फाइदा हेदा/ यसको कम उपभोगले 
पोषणसँग स(बि*धत OवMभ� रोग ला�नसgने देिख*छ।  
 

समLया÷६, िघऊ तथा तेलको उपभोगमा अस*तलुनः  
 

िघऊ, तेल जLता िच�ला खा�वLतकुो अMधक उपभोगले रगतमा िच�लोको माmा बढाइxद*छ जसले गदा/ मटुु 
स(ब*धी रोगको जोिखम बढाउँदछ। साथै, शहरC bेmमा ब©दो िच�लो पदाथ/को उपभोगले मोटोपना 
xदनानxुदन ब©दै गइरहेको छ। 



 

  

समLया÷७, खानपान स(ब*धी अ*धOवZासः 
  

हाGो समाजमा खानेकुराबारे पMन थ7ु ैªम रहेका छन।् यी ªमका कारण Mबरामी, सAुकेरC मOहला, गभ/वती, 
Lतनपान गराउने आमा र कुपोOषत �यिe पोषणयeु खानाबाट बि«त हनु ेगरेका छन।् जLतैः मOहनाबारC 
हुँदा दधु खान नहनुे लगायत �यवहारमा रहेका यस 7कारका ªमले �यिeले खानाको उपभोगमा Mनय*mण 
माm गनु/ परेको छैन, �यिeको LवाL[य, शारC^रक अवLथा वा पोषणको अवLथालाई समेत थप कमजोर 
बनाएको छ।  
 

समLया÷८, खानामा बढC माmामा ननुको 7योगः 
 

OवZ LवाL[य संगठनले 7Mत xदन ५ Xाम ननुको उपभोग गन� भMन Mसफा^रस गरेको छ, यो भ*दा माMथ भएमा 
LवाL[यमा असर पन/ सgदछ। नेपालमा सन ्२०१९ मा ग^रएको  Lटेप (STEP सव�bणले (९.१ Xाम 7Mत 
xदन) ननुको उपभोग भएको देखाएको छ।  
 

समLया÷९, Mमठाइ र गMुलया खा�वLतकुो ब©दो उपभोगः  
 

नेपालमा मधमेुहबाट 7भाOवत जनसंcया ३.६ 7Mतशत पगेुको छ। मधमेुहका Mबरामी ब©नकुो एउटा 7मखु 
कारण िचनी तथा गMुलया खा�वLतकुो ब©दो उपभोग हो। Mनकै कम 7योग गनु/पन� Mमठाई तथा गMुलया 
खा�वLतकुो ब©दो 7योगले मधमेुहबाट 7भाOवत जनसंcया ब©दै गई जनLवाL[यमा नै 7Mतकूल असर पन� 
अवLथा Mनि(तन सgदछ।  
  
समLया÷१०, अLव�छ खाना र पानीका कारणले देखापन� रोगको ब©दो �मः  
 

खा� 7OवMध तथा गणु Mनय*mण Oवभागको वाOष/क 7Mतवेदन २०७५÷०७६ ले आखँाले दे¬ नसgने कrटाण ु
भएका, दूOषत र सडेगलेका खानेकुरा, अAयMधक OवषादCको 7योग भएका फलफूल र सागपात, उAपादक Mनकाय 
र पOहचान नखलेुका खानेकुरा, असरुिbत र दूOषत पानी नै खा� अLव�छताका कारण भएको उ�लेख गरेको 
छ। अMधकांश रोगको 7थम घर दOुषत पानी हो भ�ु अAयिुe हुँदैन। घरप^रवारमा नै सरुिbत खानाका लाMग 
केहC आधारभतू Oवषयमा पया/? wयान xदने हो भने खानालाई Lव�छ र सरुिbत बनाउन सOक*छ जसले गदा/ 
वष�नी हनुे खानाज*य रोगबाट समेत बचाउन सOक*छ। 
  

समLया÷११, खाना तयार गन� LवLथ अ�यास स(व*धी चेतनाको कमी  
 

नेपालC नाग^रकमा खानाको 7मखु lोत घरमा पकाएका वा बनाएका खानकुेरा नै हनु।् Aयसैले घरमा कसरC 
खाना बनाइ*छ भ�े कुराले खा� वLतकुो पोषण र Lव�छतामा असर पारेको ह*ुछ। नेपालका थ7ु ैसमदुायमा 
खाना पकाउन ेगलत अ�यासका कारण खानामा हनुे पोषक तTव नt भएका ह*ुछन।् खाना पकाउने केहC 
गलत अ�यासमwये भात पकाउन ुअिघ धेरैपटक पखा�ने, ह^रयो सागलाई धेरै समय पकाउने वा तान� आxद 
हनु।् 
 



 

समLया÷१२, शहरC bmेमा बढC शिe (gयालोरC) xदन ेखानाको उपभोग र शारC^रक प^र�ममा कमी  
 

शहरC bेmमा ह�का खालको काम गन� र Mबलासी खालका खानाखान े7विृ  ब©दो छ। नेपाल जीवनLतर 
मापन सव�bण, २०११ का अनसुार, ३.४ 7Mतशत नेपालC ह�का शारC^रक प^र�म हनुे काम गछ/न।् ११.६ 
7Mतशत सामा*य खालका र बाँकr ८५ 7Mतशत शारC^रक ­पमा कठ¨न प^र�म हनुे काम गछ/न।् कम 
प^र�म हनुे काम गनु/ भनेको मटुुको रोगको खतरा बढाउन ुहो।  
शहरC bेmमा शारC^रक काम गन� माMनस धेरै बLछन र काम पMन बसेर नै गछ/न।् यसले जीवनशैलCसँगै 
Oवकास हनुे रोग Mन(Aयाउने खतरा बढाउँछ। यसबाहेक, शहरमा बLने माMनसको शारC^रक गMतOवMध 
उनीह­ले खान ेखानाको आधारमा धेरै वा थोरै गनु/पन� ह*ुछ।  
  

समLया÷१३, Oकशोर, OकशोरCको खानामा पौOtकताको कमी  
 

अLवLथकर खाना खाने र ब©दो माmामा पौOtक तTव कम भएका खाना (ज� फूड) खाने 7वृि  ब©दै 
गएकोले Oकशोर OकशोरCह­को खानपानमा Oवशेष wयान xदनपुन� देिखएको छ।  



 

१·४ असल खानपानका लाMग अपनाउनपुन� मcुय �यवहार 
  

 OवOवध 7कारका स*तMुलत आहार खाने बानी गर®   
 

 

 

 

 
 

१ 

मcुय स*देशः 

ü खाना खाँदा ७ समूहको खानाबाट क(तीमा ४ समूह अ�, गेडागडुी, 
पशजु*य खाना (दूध, दहC, ¯यू, मास,ु अ�डा, माछा) ह^रयो सागपात 
तथा पह°ला फलफूल हनुे गरC हरेक xदन खाना खाऔ² । 

ü करेसाबारC वा छतमा बारC बनाएर मौसम अनसुारको फलफुल र 
सागपात लगाऔ ं। 

ü खानाको साथसाथै xदनमा क(तीमा पMन ३ देिख ४ Mलटर पानी 
Oपउन ेबानी बसाल® । 



 

अAयMधक माmामा तेल, ¯यू र तारेको खाना खाने बानी कम गरp 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

२ 

मcुय स*देश 

ü Lयाचरेुड ³याट (Oवशेष गरC पशजु*य �ोतबाट 7ा? हनेु) र 
´ा*स ³याट (िच�लो पदाथ/ जनु सामा*य कोठाको ताप�ममा 
ठोस ह*ुछ जLतै डा�डा ¯यू, बोसो) को 7योग कम गर® । 

ü भटमास, तोरC, Mतल, सूय/मूखी, मकै, ओMलभ तेलको 7योग 
मwयम माmामा गन� गर® । 

ü तारेका िचजहy खाने बानी कम गर® । 

ü अAयMधक माmामा तेल र ¯यूको 7योग नगर® । 



 

 

 सOह माmामा ननुको 7योग गरp र ननु 7योग गदा/ अयोMडन 
यeु ननुको माm 7योग गरौ◌ँ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

३ 

मcुय स*देश 

ü 7Mत xदन  7Mत �यिe ५ Xाम (१ िचया च(चा) भ*दा कम 
माmामा ननुको 7योग गर® । 

ü आयोMडनयeु ननुको माmै 7योग गर® । 

ü खाना पकाउँदा ननु अि*तम बेला (खाना पाgने) बेलामा माm 
रा¬ ेगर® । 

ü अAयMधक माmामा ननु भएको खानेकुराको उपभोग कम गर® । 



 

 अAयMधक िचनी र िचनीको माmा बढC भएको पेय पदाथ/ र अ*य 
खाने कुराको उपभोग कम गर®  

  

 

 

 
 

४ 

मcुय स*देश 

ü ताजा फलफूल र फलफूलको जसु खाने बानी बसाल® । 

ü अAयMधक माmामा िचनी भएको खानेकुरा र पेय पदाथ/को 
उपभोग कम गर® । 

ü िचया, कफr जLता gयाOफनयeु पेय पदाथ/को सेवन कम    
गर® । 



 

पूण/ Lतनपान तथा थप आहार  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

५ 

मcुय स*देश 

ü ज*मेको १ घ�टाMभm Lतनपान गराउन सyु गन� । 

ü ब�चालाई पूण/ Lतनपान गराउने (अy कुनै खाने कुरा वा झोल 
पदाथ/ नxदने) । 

ü ब�चा ६ मOहना परुा भएपMछ उसलाई Lतनपानको साथ साथै परुक 
तथा थप खाना सyु गन� । 

ü खाना खाँदा ७ समूहको खानाबाट क(तीमा पMन ४ 7कारका 
खानेकुरा (अ�÷क*दमूल, गेडागडुीहy÷MबउMबयाँ, ह^रयो सागपात तथा 
पहेला फलफूल र पशजु*य खानेकुरा) Mमसाएर खवुाउने । 

ü ६÷९ मOहनाको ब�चाले क(तीमा ३ पटक खाना खानपुछ/ (१२५ 
MमMल) । 

ü ९÷१२ मOहनाको ब�चाले क(तीमा ३ पटक खाना र १ पटक 
खाजा खान ुपछ/ (१२५ MमMल) । 

ü १२÷२४ मOहनाको ब�चाले क(तीमा ३ पटक खाना र २ पटक 
(२५० MमMल) खाजा खानपुछ/ । 



 

गभ/वती तथा सAुकेरC मOहलाहyको खानOपन 

 

 

 

 

 

 

 

 

६ 

मcुय स*देश 

ü गभ/वती तथा सAुकेरC मOहलाले MनयMमत स*तMुलत खाना 
खान ुपद/छ । 

ü गभ/वती मOहलाले साOवकको भ*दा १ पटक बढC र 
सAुकेरC मOहलाले साOवकको खाना भ*दा २ पटक बढC 
खानपुछ/ । 

ü गभ/वतीले ३ मOहना पMछ सAुकेरC भएको ४५ xदनस(म 
7Aयेक xदन आईरन फोMलक एMसड (च·ी) खानपुछ/ । 

ü गभ/वतीले ३ मOहना परुा भएपMछ LवाL[य संLथामा गएर 

जकुाको औषMध खानपुछ/ । 

ü सAुकेरC आमालाई ब�चा जि*मएपMछ ४२ xदन Mभm 
MभटाMमन “ए” खवुाउन ुपछ/ । 



 

        Lथानीय Lतरमा पाइने पोषणयeु खानेकुराको उपभोग गर®  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

७ 

मcुय स*देश 

ü Lथानीय Lतरको पोषणयeु खा�ा� जLतैः फापर, कागनुो, 
कोदो, ओखर, जनेुलो, MसLनो, अमला, Lयाउ, मेवा आxदको 
7व`/न र उपभोगमा वOृ¸ गर® । 

ü Oवशेषतः यी खा�ा�को OवMभ� प^रकार बनाई जे� नाग^रक, 

OकशोरOकशोरC, गभ/वती, सAुकेरC र ६ मOहना भ*दा माMथका 
बालबाMलकालाई खवुाऔ² । 

ü पोMलस ग^रएको सेतो चामलमा अy खा�ा�मा भ*दा पौOtक 
तAव कम हनेु भएकाले यसको उपभोग कम गर® । 



 

LवLथ रहनका लाMग MनयMमत yपमा शारC^रक �यायाम गन� गर®  

 

  

८ 

मcुय स*देश 

ü LवLथ रहनका लाMग MनयMमत yपमा शारC^रक �यायाम गर® । 

ü वयLक अवLथामा Body Mass Index (BMI) अनसुार MनयMमत 
तौलको मापन गर®  

ü Body Mass Index (BMI):        श^ररको तौल (के.जी.) 
 

उचाई (Mम)२ 

 

ü BMI १८.५ भ*दा कम भएमा कम तौल, १८.५ देिख 
२४.९९ स(म भएमा सामा*य, २५ देिख २९.९९ स(म भएमा 
बढC तौल र ३० भ*दा बढC भएमा मोटोपन भ� ेबिुझ*छ । 



 

बजारको खानेकुरा खाँदा कि को सफा र LवLथकर  
छ भ�ेमा wयान xदऔ ² 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( 

मcुय स*देश 

ü बजारमा पाइने खानेकुरा खाँदा फोहोर, बासी र 
अLवभाOवक ग*ध आएका खानेकुरा नखाऔ ं। 

ü �यिeगत सरसफाई र खाना बनाउने ठाउँको 
सरसफाईको cयाल गरp । 

ü अ7ाकृMतक र� 7योग भएको, अAयाMधक िच�लो भएको 
र धेरै पटक 7योग भइसकेको तेलमा पकाइएका 
खानेकुरा (चाउMमन, Mमठाई आxद) नखाऔ ं। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अ*य स*देशहy 
 

ü खा� पदाथ/ दOुषत भएर Food Poisoning हनु नxदनका लाMग 
पकाएको र काँचो खानेकुरा अलग÷अलग राखp । 

ü MनयMमत yपमा साबनु पानीले हात धनेु बानी बसालp । 

ü सरुिbत पानी Oपउने गर® । 

ü पया/? माmामा रेसादार फाइबरयeु खानेकुरा खाऔ,ं जLतै 
फलफुल, ह^रयो सागपात, ¹ोकाउलC, बदाम, गेडागडुी, आxद । 

ü शाकाहारCले बढC माmामा गेडागडुी, दधु, बदाम, ओखरजLता 
7ोOटनयeु खानेकुरा खाऔ ं।  

ü खा�वLत ु Oक*दा Aयसको सMम�ण, तौल, उAपादन MमMत, 

उपभो�य MमMत, �याच नं· उAपादकको नाम, ठेगाना आxद हेन� 
बानी बसालp। 

ü उपभो�य MमMत समा? भइसकेका खा� पदाथ/ सेवन नगरp । 



 

प^र�छेद÷२ 

Lथानीय खा� वLतकुो महAव र वग�करण 

 
२·१ Lथानीय खा�वLतकुो महAव  
 

शरCरलाई चाOहने सवै पोषक तTव एउटै खानामा नपाइने भएकाले शारC^रक, मानMसक वृO` र Oवकास, तथा 
रोगस◌ँग ल�न े bमताको Oवकास र शा^र^रक र मानMसक त*द­ुिLतका लाMग सबै OकMसमका खानकुेरा 
स*तMुलत भोजन Mमलाएर खानपुद/छ, जसलाई खा� OवOवधता पMन भMन*छ। हरेक xदन एकै 7कारको खानकुेरा 
माm खादँा पोषक तTवको कमी हनु गई LवाL[यमा ग(भीर समLया देखापन/ सgदछन।् 
 

अ� (खोtा÷बो�ा सOहतको) तथा क*दमलुले शरCरलाई चाOहने शिe 7दान गछ/। दाल, गेडागडुी तथा 
पशपंुbीज*य (माछा, मास,ु अ�डा, दधु ज*य प^रकार) �ोतले शरCरको वOृ`, Oवकास गन� काम गछ/। फलफुल 
तथा तरकारCले शरCरको सरुbा तथा रोग 7MतरोधाAमक bमता बढाउँछ। साथै MभटाMमन “ए” पाइने फलफूल 
र तरकारCको उपभोगले आखँा स(ब*धी रोगबाट बचाउनकुा साथै रोग 7MतरोधाAमक bमता पMन Oवकास 
गद/छ। OवZ LवाL[य संगठनले खा�ा�को पौOtक तTव र महAवलाई आधार बनाई खा�ा�लाई ७ भागमा 
वग�करण गरेको छ। “सात खा�ा� समहु” को अवधारणाले दैMनक उपभोग गन� खानामा 7ोOटन तथा 
अAयावQयक सºुमपोषक तTवको वOृ` गरC खानाको गणुLतर बढाउन म�त गद/छ।



 

 

OवZ LवाL[य स�ठनले गरको खा�ा� वग�करण 
 

१· अ� वा जMमनमMुन फ�ने क*दमलु÷अ*य खानेकुरा आxद ।  

२· गेडागडुी, दलहन (Pulses & Legumes), तेलहन (Oilseeds 

and Nuts) 

३· दूध तथा दू�ध पदाथ/ 

४· पशपु*छ¨ज*य lोत (माछा, मास)ु 

५· अ�डा 

६· MभटाMमन “ए” पाइने फलफूल र तरकारC 

७· अ*य फलफूल तथा तरकारC 

८· आमाको दधु 



 

२·२ Lथानीय खा�वLतकुो वग�करण 

 

�·स· 
OवZ LवाL[य 

स�ठनको खा�ा� 
वग�करण   

नपेालको प^रपेbमा 
खा�ा� वग�करण 
(हरेक बार खाना 

चार) 

Lथानीय उदाहरण 

Oहमाल पहाड तराई 

१ अ� वा जMमन 
मMुन फ�ने 
क*दमलु/अ*य 
खानेकुरा 

अ� वा जMमन मMुन 
फ�ने क*दमलु/अ*य 

खानेकुरा  

फापर, कोदो, जौ, 
गहुँ, सखरख�ड, 

चामल, िचनो, 
उवा, कागनुो, 
आल,ु आxद। 

आल,ु तyल,  फापर, 
कोदो, ज®, गहुँ, स*ुतला 
र∙को सखरख�ड, 

Oपडाल,ु तyल, गीठा, 
�याकुर, चामल, मकै, 

जनुलो आxद। 

चामल, मकै, आल,ु 

Oपडाल,ु तyल, कोदो, 
जp, गहुँ, स*ुतला 
र�को सखरख�ड, 

तyल, जनुलो  
आxद। 

२ गेडागडुी 
 

 

दाल÷गेडागडुी÷Oवउ 
Oवजन 

MसMम, मासको 
दाल, मसरुो, 
गहत, मLयाङ  
आxद। 

MसMम, मासको दाल, 

मसरुो, बोडी, गहत, 

मLया� भटमास, रहर, 
केराउ, चना  आxद। 

मास, रहर, MसMम, 

गहत, भटमास, बोडी, 
केराउ, चना आxद। 

३ दधु तथा द�ुध 
पदाथ/ 

 
 

पशपु*छ¨ज*य 
खानेकुरा 

माछा, मास,ु 

अ�डा, दधु, दहC, 
महC, िघउ, नौनी, 
पMनर, छुप�  
आxद। 

माछा, मास,ु अ�डा, दधु, 

दहC, महC, िघउ, नौनी, 
पMनर  आxद। 

माछा, मास,ु अ�डा, 
दधु, दहC, महC, िघउ, 

नौनी, पMनर  आxद। ४ पशपु*छ¨ज*य lोत 
(माछा÷ मास)ु 

५ अ�डा 

६ MभटाMमन “ए” 
पाइन े फलफूल र 
तरकारC 

फलफूल तथा तरकारC 
(MभटाMमन तथा 
खMनजयeु) 

खपुा/नी, ह^रयो 
सागपात, MसLनो 
गाजर, मलुा, 
टमाटर  आxद। 

हलवुावेद, Lटवे^र, आपँ, 

Mलिच, मेवा, काफल, 

एैसल,ु एभोकाडो, 
खपुा/नी, सोईजन,   

गाजर, ह^रयो सागपात 
जLतैः फस�को म*ुटा, 
कक/ लाको पात, रायो, 
जलकुा, ल¼े,  MसLनो  
आxद। 

स^रफा, अ ा, जामनु, 

मेवा, आपँ, अनार,   
गाजर, ह^रयो 
सागपात जLतैः 
फस�को म*ुटा, 
कक/ लाको पात, रायो, 
जलकुा, ल¼े,  आxद। 

 

 

 

 



 

�·स· 

OवZ LवाL[य 
स�ठनको 
खा�ा� 
वग�करण   

नपेालको प^रपेbमा 
खा�ा� वग�करण 
(हरेक बार खाना 

चार) 

Lथानीय उदाहरण 

Oहमाल kxf8 t/fO{ 

७ अ*य फलफूल 
तथा तरकारC 

फलफूल तथा 
तरकारC (MभटाMमन 
तथा खMनज यeु) 

Lयाउ, आy  काँ�ो, मलुा, स*ुतला, 
मौसम, अ(बा, Oक(ब,ु 

केरा, भोगटे, अमला 
टमाटर, म*ुतला, 
चmुो, आy, 

yखकटहर, 
भईूLयाउ, आलचुा, 
नाLपाMत  आxद 

काँ�ो, मलुा, अ(बा, 
Oक(ब,ु केरा, 
टमाटर, 
yखकटहर, 
नाLपाMत अंगरु, 
तरबजुा, Mलिच, 

न^रवल, भ½ुकटर 
आxद। 

 

२·३ केहC पर(परागत खानेकुरामा पाईने पौOtक तTव 

�·स· खा� पदाथ/ 
काब¾हाइ¿ेट 

(%) 
7ोOटन 

(%) 

िच�लो 
पदाथ/ 
(%) 

जलाशं 
(%) 

�ुड 
फाईबर 
(%) 

gयालोरC 
(Kcal/100g) 

१ सेलरोटC ६८ ५ २६ १२ ०·१६ ५३० 

२ भजुा  ८८·४ ७·५५ ०·४३ NA ०·३२ ३८४ 

३ िचउरा ८८·३२ ९·२३ ०·४२ ७·९८ ०·४१ ३९४ 

४ Mतलको लÀ ु ३८ १६ ३९ ५ ३ ५६७ 

५ ग*ु�कु  ३८ ३७ २·१ १५ NA ३२२ 

६ Mस*कr ६८ १५ १·४ २३ NA ३४४ 

७ Oढ�r NA ७·३४ NA ४०·१८ NA NA 

८ फुलौरC  NA १५·२६ NA ४०·५८ NA NA 

९ ख^रँया  NA १३·०९ NA ३३·२१ NA NA 

१० घÁगी NA ४०·४३ NA ६५·२५ NA NA 

 

नोट÷ जलांश बाहेक अ*य पाराMमटर सcुखा तौलका आधारमा हनु।् 

�ोतः खा� 7OवMध तथा गणु Mनय*mण Oवभाग, २०१७ 



 

२·४ नेपालका 7चMलत खा�पदाथ/मा पाइने पोषक तTव  

 
;|f]tM g]kfnL vfBkbfy{df kfOg] kf]ifs tTjx?, g]kfn ;/sf/ s[lif tyf ;xsf/L dGqfno vfB OsfO{ k|lt !)) 
u|fddf_ k|ljlw tyf u'0flgoGq0f ljefu, @)!& 



 

प^र�छेद÷३ 

लिु(बनी 7देशका पोषणयeु बालC  
 

३·१ लिु(बनी 7देशमा पाइने 7मखु पौOtक खानेकुरा  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

फापर नेपालका 7ाय पहाडी तथा तराईका केहC 
िज�लाहyमा पाइ*छ । फापरलाई अंXजेीमा 
Buckwheat भMन*छ । फापर Oवशेष गरेर 
लिु(बनी 7देशको पा�पा, ग�ुमी, अघा/खाँची, Âयूठान, 

रो�पा र yकुममा उAपादन ह*ुछ ।  यसमा 7चरू 
माmामा पौOtक तAव पाइ*छ । फापर शिe, 

7ोOटन, खMनज, फाईवर (रेशा) र आइरनको Mनकै 
राGो lोत हो । 

 

h''g]nf] 

फाइदा 
· यसमा भएको एि*टअिgसडे*टले OवMभ� 

रोगबाट बचाउन म�त गछ/ । 

· यसले िचनी रोग तथा कोलेL´ोल 
Mनय*mण गन/ पMन म�त प�ु याउँछ । 

· पाचन 7णालCमा सहयोग प�ु याउँछ । 

१. अ� वा क*दमलु 

फापर 



 

 

 

 
जनेुलो नेपालको पहाडी तथा OहमालC भेगमा 
फ�ने एक खा�ा� हो । जनेुलोलाई अंXजेीमा 
Proso–millet भMन*छ । यो शिe, 7ोOटन र 
खMनजको Mनकै नै राGो lोत हो । 

फाइदा 
· यसमा भएको एि*टअिgसडे*टले OवMभ� 

रोगबाट बचाउन म�त गछ/ । 

· यसले िचनी रोग तथा कोलेL´ोल 
Mनय*mण गन/ पMन म�त प�ु याउँछ । 

· यसमा भएको लेMसMथन -Lecithin_ ले 
Lनाय ु7णालC -nervous system_ लाई 
सO�य बनाई राGोसँग काम गन/ 
सहयोग गद/छ । 

· यसमा भएको gयालMसयमले हाड 
जोन�लाई बMलयो बनाउन सहयोग  

गद/छ । 

जनेुलो 



 

फाइदा 
· यसमा भएको एि*टअिgसडे*टले OवMभ� 

रोगबाट बचाउन म�त गछ/ । 

· यसले िचनी रोग तथा कोलेL´ोल 
Mनय*mण गन/ पMन म�त प¥ुयाउँछ । 

· यसमा भएको लेMसMथन (Lecithin) ले 
Lनाय ु7णालC -nervous system_ लाई 
उ ेिजत ग^र राGोसँग काम गन/ सहयोग 
गद/छ । 

· यसमा भएको gयालMसयमले हाड 
जोन�लाई बMलयो बनाउन सहयोग गद/छ 
। 

कोदो 
कोदो नेपालको पहाडी तथा OहमालC भेगमा 
फ�ने एक खा�ा� हो । लिु(बनी 7देशमा 
कोदो MबषशेगरC पा�पा, ग�ुमी, अघा/खाँची, 
Âयूठान, रो�पा र yकुममा फ�ने गद/छ । 
कोदोलाई अंXजेीमा Millet भMन*छ । यो 
7ोOटन, आइरन, फाइबर र gयालMसयमको 
Mनकै नै राGो lोत हो । 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

कागनुो नेपालको पहाडी तथा OहमालC भेगमा 
फ�न े एक खा�ा� हो । यसलाई अंXजेीमा 
Foxtail Millet भMन*छ  । यो खा�ा� उ�च 
पहाडी िज�लामा उAपादन ह*ुछ । यो आइरन, 

(या�नेMसयम, फोसफोरस र पोटाMसयमको राGो 
lोत हो । चार मOहनामा उAपादन Mलन सOकन े
भएकाले यसलाई अMनकाल टान� अ�को yपमा 
पMन  Mलई*छ । 

फाइदाहy 

· यसमा भएको एि*टअिgसडे*टले OवMभ� 
रोगबाट बचाउन म�त गछ/ । 

· यसले िचनी रोग तथा कोलेL´ोल 
Mनय*mण गन/ पMन म�त प�ु याउँछ । 

· यसमा भएको gयालMसयमले हाड 
जोन�लाई बMलयो बनाउन सहयोग    
गद/छ ।   

· यसले बÃुौलCपना घटाउन काम   
गद/छ । 

· गिु�टन -Gluten-free_ OÄ खा�पदाथ/ 
भएका कारण पाचन 7णलCमा म�त 
प�ु याउँछ । 

कागनुो  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मकै नेपालको पहाडी, OहमालC र तराई 
भेगमा फ�ने एक 7मखु खा�ा� हो । 
यो लिु(बनी 7देशका सबै िज�लामा 
उAपादन ह*ुछ । यसमा Lटाच/, फाइबर, 
7ोOटन, ³याट, लगायत MभटाMमन Mब, 

(यागनेMसयम, फोसफोरस र पोटाMसयम 

फाइदा 
· यसमा भएको एि*टअिgसडे*टले OवMभ� 

रोगबाट बचाउन म�त गछ/ । 

· यसले िचनी रोग, कोलेL´ोल र उ�च 
रeचाप जLता रोगहy Mनय*mण गन/ 
म�त प�ु याउँछ । 

· यसले Lनाय ु7णालC (Nervous System) 
लाई राGो सँग काम गन/ सहयोग गद/छ 
। 

मकै  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lथानीय आल ु

आल ु (Potato) Oवशेष गरC उ�च पहाडी 
bेmमा 7मखु खा�ा� तथा तराई र मwय 
पहाडी bेmमा अXणी तरकारC बालCको 
yपमा LथाOपत हनुकुो साथै नगदे बालCको 
yपमा पMन �यावसOयक Lतरमा खेती OवLतार 
हदैु गएको छ । लिु(बनी 7देशका सबै 
िज�लामा आल ु उAपादन ह*ुछ । यसमा 
काब¾हाइ¿ेट, फाइबर, 7ोOटन, सोMडयम, ³याट, 

MभटाMमन र पोटाMसयम पाई*छ । 

फाइदा 
· गिु�टन -Gluten-free_ OÄ खा� 

भएका कारण पाचन 7णालCमा म�त 
प�ु याउँछ ।  

· आलमुा भएको पोटाMसयमले उ�च 
रeचाप, मटुुरोगको जोिखम कम 
गछ/ । 

· आललेु कि�जयत रोकथाम गनु/को 
साथै हÀी बMलयो बनाउँछ । 



 

  

 

 

  

 

  

Oपडँाल ु

Oपडालकुो वै�ाMनक नाम Colocasia हो । 
Oपडाललुाई OवMभ� नाम जLतैः कक/ लो, पा7ो, 
पंड\याल,ु गडरC, अरबी र घईुया आxदले  
िचMन*छ । Oपडालमुा 7शLत माmामा फाइबर, 
MभटाMमन (ए, Mस, इ, Oव÷६ र फोलेट) र खMनज 
((यागनेMसयम, आइरन, िज�, पोटाMसयम र 
कÂपर) पाइ*छ  र क*दमलु प^रवारमा     
पद/छ । 

फाइदा 
· मधमेुह (िचनी रोग), उ�च रeचाप, 

कि�जयत, तनाव जLता LवाL[य समLया 
हनेु जोिखमबाट बचाउँछ । 

· फोgसो र मखुको gया*सर हनुबाट 
जोगाउँछ । 

· सं�ानाAमक bमता अMभवOृ¸मा सहयोग 
प�ु याउँछ । 

· रeअ�पता हनुबाट जोगाउनकुा साथै 
रe संचारलाई बढाउँछ । 

· नेm fयोMतलाई तेज बनाउँछ ।  



 

 

 

 

 

  

 

  

  

सखरख�डलाई OवMभ� नाम जLतैः गैजी, ग*जी, 
शंखतyल, Mमठो आल ु आxदले िचMन*छ । 
सखरख�डमा 7शLत माmामा फाइबर, MभटाMमन 
(ए, Mस, इ, Oव (१, Oव÷२, Oव÷३, Oव–६, Oव÷९ र 
फोलेट) र खMनज ((यागनेMसयम, आइरन, िज�, 

पोटाMसयम र कपर) पाइ*छ  र क*दमलु 
प^रवारमा पद/छ । 

फाइदा 
· यसमा पाइने फाइबर र एि*टअिgसडे*ट 
आ*�ाको LवाL[यका लाMग फाइदाजनक 
ह*ुछ । 

· यसमा पाइने एि*टअिgसडे*टले MनिÆत 
7कारका gया*सरह­बाट बचाउन म�त 
गद/छ । 

· बैजनी शखरख�डको सेवनले मिLतhकको 
काय/मा सधुार �याउन सgछ। 

· यो gयारोOटनको सबैभ*दा धनी 7ाकृMतक 
lोत मwये एक हो, जनु शरCरमा MभटाMमन 
ए मा ­पा*तरण ह*ुछ । 

सखरख�ड  



 

  
२. गडेागडुी र तेलहन 

गहत  

फाइदा 
 

· yघा, खोकr र fवरोको बेलामा सपु 
बनाइ खाँदा LवाL[यको लाMग राGो 
ह*ुछ । 

· पाचन 7णालCमा सहयोग गछ/ । 

· शारC^रक तौल घटाउन सहयोग   
गद/छ । 

· मधमेुह (िचनी रोग), कि�जयत, 

अ�सर, पाय�स, Zास7Zास स(ब*धी 
रोगहyबाट बचाउन म�त     
प�ु याउँछ । 

· मगृौलाको पAथरC हटाउन सहयोग 
प�ु याउँछ । 

गहतमा आइरन, gयाि�सयम र 
7ोOटनको माmा बढC ह*ुछ । 



 

  

 

 

 

 

 

 

  

आलस   

फाइदा 
· उ�च रeचाप हनुेलाई आलस अमतृ सरह 

माMन*छ ।  
· आलसमा 7ोOटन 7शLत पाइन े हुँदा 

साकाहारCका लाMग उ म खाना हो ।  
· सगुर लेबल स*तलुन गन/ पMन आलसले पूण/ 

yपमा म�त प�ु याउँछ ।  
· भोक जगाउन े काम गछ/ र वजन स*तलुन 

रा¬ पMन Oवशेष सहयोग गद/छ।  
· मटुुस(बधी रोगीका लाMग पMन MनयMमत 

आलस सेवन गनु/ उ म माMन*छ । 

· आलसले मटुुका धमनीह­मा रगत ज(नबाट 
जोगाउँछ ।  

· कि�जयत, पाइ�स र OफLटुलाका Mबरामीलाई 
फाइदा गछ/ । 

आलसमा अAयMधक माmामा ओमेगा÷३ 
³या¼ी एMसड पाइ*छ, जनु हाGो 
शरCरलाई नभई नहनुे िच�लो पदाथ/ 
मwयेको एक हो, यसले gया*सर जLतो 
भयानक रोग ला�नबाट जोगाउँछ । 



 

 Mसमी  

फाइदाहy 

· yघा, खोकr र fवरोको बेलामा सपु 
बनाई खाँदा LवाL[यको लाMग राGो 
ह*ुछ । 

· पाचन 7णालCमा सहयोग गछ/ । 

· शारC^रक तौल घटाउन सहयोग 
गद/छ । 

· मधमेुह (िचनी रोग), कि�जयत, 

अ�सर, पाय�स, Zास7Zास स(ब*धी 
रोगबाट बचाउन म�त प�ु याउँछ । 

Mसमी खMनज पदाथ/को (पोटाMसयम, 
(यागनेMसयम, फोलेट, आइरन र िज�) 
राGो lोत हो ।  यसमा 7ोOटनको माmा 
बढC ह*ुछ । Mसमी लिु(बनी 7देशका 
सबै ६ वटा पहाडी िज�ला र तराइमा 
समेत फ�न ेगद/छ । 



 

फाइदा 
· yघा, खोकr र fवरोको बेलामा सपु 

बनाइ खाँदा LवाL[यको लाMग राGो 
ह*ुछ । 

· पाचन 7णालCमा सहयोग गछ/ । 

· शारC^रक तौल घटाउन सहयोग   
गद/छ । 

· मधमेुह (िचनी रोग), कि�जयत, अ�सर, 
पाय�स, Zास7Zास स(ब*ध◌ी रोगबाट 
बचाउन म�त प�ु याउँछ । 

सात ु

यो चना, गहु्ँ, मकै, भटमास, जौ आxद 
खा�वLतलुाई भटुC Mमसाएर वा छु¼ाछुटै 
Oपसेर बनाइ*छ। सात ु 7ोOटन र 
Mमनर�सको राGो lोत हो ।  यसमा 
7ोOटनको माmा बढC ह*ुछ । 



 

ओखर  
ओखर नेपालको पहाडी िज�लामा फ�न े एक 
हाडे फल हो । यो Oवशेष गरC yकुम, रो�पा 
र Âयूठान िज�लामा पाइ*छ । ओखर 
MभटाMमन, खMनज, फाइबर र आइरनको राGो 
lोत हो । यसमा एि*टअिgसडे*ट पMन पाइने 
हुँदा यो मटुुको लाMग फाइदाजनक छ । 

बदाम 

बदाम 7ोOटन र ³याटको एउटा राGो lोत 
हो। यसमा शरCरलाई फाइदा ग�न� मोनो 
अनLयाचरेुटेड र पोMल अनLयाचरेुटेड ³याटको 
माmा 7शLत  ह*ुछ । यो खानाले Oप मा 
हनुे पAथरCको रोकथामका साथै मटुुको 
LवाL[यका लाMग पMन फलदायी छ । 



 

 

 

 

 

दूध 7ोOटनको राGो lोत हो । यसमा 
gयाि�सयम, पोटाMसयम, फोसफोरस जLता 
खMनज पMन पाइ*छ । यो शारC^रक वxृÇ 
Oवकासका लाMग एकदम महAवपूण/ ह*ुछ । 
यसमा भएको gयालMसमले हाड जोन�लाई 
बMलयो बनाउन सहयोग गद/छ । 

पMनर  
पMनर 7ोOटनको राGो lोत हो। यसमा 
gयाि�सयम, पोटाMसयम, फोसफोरस को 
माmा राGो ह*ुछ। यसमा भएको 
gयालMसमले हाड जोन�लाई बMलयो बनाउन 
सहयोग गद/छ। यसका साथै रगतमा 
िचनीको माmालाई स*तलुन रा¬ म�त 
प�ु याउँछ। 

दूध  

३. दूध तथा दू�ध पदाथ/  



 

 ४. अ�डा  

अ�डा  

 

फाइदा 
· अ�डाको MनयMमत सेवनले 

मिLतhकको वOृ` Oवकासमा 

सहयोग गद/छ। 

· मटुु रोगको जोिखम कम गछ/ । 

· आखँाको fयोMत बढाउन सहयोग 

गद/छ ।   

· सबै 7कारको एMमनो एMसड 

भएका कारण रोगसगँ ल�ने 

bमताको अMभवOृ` ह*ुछ । 

अ�डामा 7शLत माmामा 7ोOटन, 

िच�लो पदाथ/, खMनज, आइरन र 
MभटाMमनहy पाइ*छ । 



 

 ५. पशपु*छ¨ज*य �ोत  

   

kmfObf  

· xदमागको वOृ` Oवकासमा सहयोग 
गद/छ ।  

· ओमेगा÷३ ³याO¼ एMसड तथा पोलC 
अनLयाचरेुटेड ³याटले L´ोक, 

Èदयघात र Mड7सेनहनुबाट बचाउन 
म�त गछ/ । 

· यो आखँाको sOtका लाMग धेरै 
फलदायी ह*ुछ । 

Dff5f  

माछा 7ोOटन र MभटाMमन “Mड” को राGो 
lोत हो । माछामा Lysine र 
Methionine जLता पोषकतAव र 
बोसोमा ओमेगा÷३ ³याO¼ एMसड तथा 
पोलC अनLयाचरेुटेड ³याटको माmा 
7शLत ह*ुछ । यो शरCर र xदमागको 
वOृ¸ Oवकासका लाMग चाOहन ेराGो lोत 
हो । 



 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

  

कक/ लोको पात  

कक/ लोको पात MभटाMमन, फाइबर, खMनज र 
आईरनको राGो lोत माMन*छ। कक/ लो काँचो 
अवLथामा खान Mम�दैन, पकाएर माm 
खानयो�य ह*ुछ। कक/ लोको पातलाई 
तरकारCको yपमा पकाएर खान सOक*छ । 
यसलाई दालMसत Mमसाएर पकौडा बनाएर पMन 
खान सOक*छ । 

फाइदा 
· 7Mतरbा 7णालCलाई मजबतु बनाउँछ। 

· आखँा LवLथ रा¬ र gया*सर 
रोकथाममा म�त गछ/ । 

· मधमेुह (िचनी रोग) तथा कोलेL´ोल 
Mनय*mणमा म�त गछ/ ।  

· Lनाय ु 7णालC -Nervous System)    
मजबतु बनाउँछ । 

· यसमा भएको gयाि�सयमले 
हाडजोन�लाई बMलयो बनाउन सहयोग 
गद/छ । 

· रeअ�पता हनुबाट बचाउँछ । 

· फोलेट भएका कारण ªणुको हÀी, दाँत 
र Lनाय ु 7णालCको Oवकास गन/ म�त 
प�ु याउँछ । 

६. ह^रयो सागपात 



 

  

 

 

 

Oपडँालकुो डाँठ 

Oपंडालकुो डाँठलाई MभटाMमन ए र खMनजको 
राGो lोत माMन*छ। Oपंडालकुो डाँठ पMन 
काँचो अवLथामा खान Mम�दैन र पकाएर माm 
खानयो�य ह*ुछ। Oपंडालकुो डाँठलाई 
तरकारCको yपमा पकाएर खान सOक*छ । 
यसलाई अचार बनाएर पMन खान सOक*छ । 

फाइदा 
· 7Mतरbा 7णालCलाई मजबतु बनाउँछ। 

· िचनी रोग तथा कोलेL´ोल Mनय*mणमा 
म�त गद/छ। 

· आखँाको sOt सधुारमा सहयोग 
प�ु याउँछ। 

· कि�जयत रोगको रोकथाम गन/ सहयोग 
प�ु याउँछ। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MसLनो 

फाइदा 
· मधमेुह (िचनी रोग) तथा कोलेL´ोल 

Mनय*mण गछ/ । 

· मगृौलाको समLया, Oपसाब पो�ने, दम, 

बाथरोग, उ�च रeचाप, पAथरC, 
कि�जयत जLता रोगको रोकथाम 
गछ/। 

· रeअ�पता हनु xदँदैन । 

· यसमा भएको gयाि�सयमले दाँत तथा 
हाडज¾नीलाई बMलयो बनाउँछ। 

· सAुकेरC मOहलामा यसको 7योगले 
दूधको उAपादनमा वOृ` ह*ुछ । 

लिु(बनी 7देशका पहाडी िज�लाहyमा हनु े
MसLनोमा अAयाMधक माmामा MभटाMमन ए, 

Mस, के, आइरन, फरMमक एMसड, gयाि�सयम 
तथा अ*य सºुमपोषक तAव पाई*छ । 



 

 

फMस/को म*ुटा 

फाइदा 
 

· आखँाको sOtका लाMग फाइदा  
गछ/। 

· मधमेुह (िचनी रोग), उ�च रeचाप, 

तथा कोलेL´ोल Mनय*mण गछ/ । 

· यसमा रहेका 7MतरोधाAमक तAवले 
OवMभ� रोगबाट रbा गछ/ । 

· xदमागको रeस«ारमा सहयोग  
गछ/। 

फMस/को म*ुटामा 7चरु माmामा 
MभटाMमन ए, Mस, gयाि�सयम, पोटाMसयम, 

फाइबर, फोMलक एMसडजLता खMनज 
पदाथ/ पाई*छ । 



 

ल¼ेको साग 

फाइदा 
· आखँाको sOtका लाMग फाईदा  
गछ/। 

· मधमेुह (िचनी रोग), उ�च रeचाप 
तथा कोलेL´ोल Mनय*mण गछ/। 

· यसमा रहेका 7MतरोधाAमक तAवले 
OवMभ� OकMसमका रोगसँग ल�न े
शिeको Oवकास गद/छ । 

ल¼ेको सागमा अAयाMधक माmामा 
MभटाMमन ए, Mस, के, Mब ६, gयाि�सयम, 

आइरन, (या�नेMसयम, पोटाMसयमको 
राGो lोत हो । 



 

 

  
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गाजँर  
गाँजर MभटाMमन ए (gयारोOटन), MभटाMमन 
के, पोटाMसयम, सोMडयम, gयाि�सयम 7चरु 
माmामा पाइने जराज*य खा� पदाथ/ हो। 
गाँजरलाई Oवशेष गरC सलादको yपमा 
खाने ग^र*छ । 

फाइदा 
· कोलेL´ोल र मधमेुह (िचनी 

रोग) Mनय*mण गछ/ । 

· आखँाको sOtका लाMग फाइदा 
गछ/ । 

· पाचन 7णालCमा सहयोग    
गछ/ । 

· उ�च रeचाप Mनय*mण 
गछ/। 

· रोगसँग ल�न सgन ेbमता 
अMभवOृ` गद/छ । 

७. तरकारC तथा फलफूल 



 

 

 

 

 

  

फस�   
फस�मा फाइबर, MभटाMमन ए, सी र ई 
सOहत अ*य पौOtक पदाथ/ 7शLत ह*ुछ 
जसले Lमरणशिe बढाउन म�त गछ/। 
पह°लो भएर पाकेको फस� झनै LवाL[यका 
लाMग फाइदाजनक ह*ुछ ।  

फाइदा 
· यसमा हनुे बेटा gयारोOटन, 

ए*टCअिgसडे*टले शरCरमा gया*सरको 
स(भावनालाई रोgछ ।  

· मटुु रोगीका लाMग फस� Mनकै 
फाइदाजनक माMन*छ । 

· फस�मा काब¾हाइ¿ेटको माmा Mनकै 
कम ह*ुछ भन े यसले शरCरमा रहेको 
कोलL´ोलको माmालाई समेत कम 
गछ/ । 

· फस�को Mबयाँमा मन�गे माmामा 
7ोOटन, MभटाMमन, एMसड पाइ*छ, यसले 
शरCरमा चाOहने पौOtक पदाथ/को 
आवQयकतालाई परुा गछ/  ।  

·  



 

 

मलुा  
मलुा भा*सामा सिजलै उपल�ध हनुे 
तरकारC हो । मलुा OवMभ� 7जाMतका 
ह*ुछन ्। 7ायः मलुालाई सामा*य 

तरकारCका ­पमा Mलए तापMन यो 
औषधीय गणुले समेत भ^रपूण/ ह*ुछ । 

फाइदा 
· मलुाले gया*सरको जोिखम 

घटाउने काम गछ/ ।  

· यसमा पाइने एि*टअिgसडे*टले 
शरCरका कोषको Mडएनए नt 

हनुबाट बचाउँछ ।  

· MनयMमत मलुा सेवन गदा/ पेट र 
आ*�ामा हनुे gया*सरको जोिखम 
कम ह*ुछ । 

· मलुा पाय�सका लाMग अचकु 
औषMध माMन*छ ।  

· यसले पाचन 7O�यालाई राGो 
गनु/का साथै शरCरमा हनुे 
जलनलाई समेत कम गन/ सहयोग 

गद/छ । 



 

 

िशतल िचनी (सOहजन)  
यो तराई तथा मwय पहाडमा हनु े yख जनु खा� 
पदाथ/ र औषMधका लाMग 7योग ग^र*छ । यो 
२००० Mम को उचाइ स(म उAपादन ह*ुछ । यस 
बोटको पात, फल देिख डाँठ सबै LवाL[यका लाMग 
लाभदायक ह*ुछन ्। 

फाइदा 
· यसको पातमा MभटाMमन Mस, MभटाMमन ए, 

gयालMसयम, पोटाMसयम र खMनजले भ^रपूण/  
ह*ुछ । 

· यसमा gवेरसेOटन, gलोरोजेMनक एMसड र 
बीटा÷gयारोOटन जLता शिeशालC 
एि*टअिgसडे*ट ह*ुछन ् जसले कोिशकालाई 
तनावबाट बचाउन र xदघ/कालCन रोगको 
जोिखम कम गद/छ ।  

· यसमा रहेको उ�च MभटाMमन सी ले शरCरको 
7Mतरbा 7णालCलाई सहयोग गद/छ ।  

· यसले शरCरमा सगुरको लेबल कम गन/ 
सहयोग गद/छ । 

· यसको पातमा अAयाMधक फाइबर ह*ुछ जसले 
पाचन 7णालC र पेटलाई LवLथ बनाउँछ । 



 

Lयाउ 

Lयाउ MभटाMमन “सी” र “के” को धेरै राGो 
�ोत हो । यसका साथ÷साथै यसमा फाइबर, 
gयाि�सयम र पोटाMसयम पMन पाइ*छ । 

फाइदा 
· दम तथा Zास 7Zास रोगको 

रोकथाम गछ/ । 

· ए*टCअgसीडे*ट र ए*टCइनफ�यामेटरC 
जLता गणुहyले गदा/ हाडजोन�लाई 
बMलयो बनाउन सहयोग गद/छ । 

· कोलेL´ोल र मधमेुह (िचनी रोग) को 
रोकथाम तथा  Mनय*mण गछ/ । 

· रोगसँग ल�न सgन े bमतामा वOृ` 
ह*ुछ । 

· Lतन gया*सरको रोकथाम गछ/ । 



 

मेवा 
मेवा MभटाMमन “Mस” र “ए” को धेरै राGो 
�ोत हो । यसका साथ साथै यसमा 
फाइबर, MभटाMमन Mब÷९, पोटाMसयम 
पMन ह*ुछ । 

फाइदा 
· कोलेL´ोल, िचनीरोग Mनय*mण 

गछ/ । 

· आखँाको sOtका लाMग फाइदा 
गद/छ । 

· पाचन 7णलCमा सहयोग गद/छ। 

· उ�च रeचाप Mनय*mणमा 
सहयोग गद/छ । 

· बाथ रोगको रोकथाममा सहयोग 
गद/छ । 

· रोगसँग ल�न सgन ेbमतामा 
अMभवOृ` गद/छ । 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

केरा   
यो फल तराई, मwय देिख उ�च पहाडमा समेत 
उAपादन गन/ सOक*छ । केरा पाचनका लाMग 
राGो हनुकुा साथै तौल घटाउन पMन म�त 
गद/छ । यो मटुुको LवाL[यका लाMग Mनकै 
उपयोगी माMन*छ ।   

फाइदा 
· केरा पोटाMसयम, MभटाMमन ×सी", MभटाMमन 
×बी Mसgस", र (या�नेMसयमको राGो lोत 
भएको हनुाले यसले शरCरमा Lनाय,ु हÀी र 
मांसपेशीको सO�यतामा सहयोग गद/छ ।  

· छालाको LवाL[य देिख मिLतhक र 
मगृौलाको LवाL[यका लाMग समेत यो Mनकै 
उपयोगी ह*ुछ ।  

· यसले पाचन 7णालC सबल बनाउनकुा साथै 
पेटलाई सफा गन/ सहयोग गद/छ । 

· केरा MनयMमत yपमा खानाले �लड सगुरलाई 
Mनय*mण गद/छ । 

· अ�सरका Mबरामीले पMन केरा खाँदा फाइदा 
प�ुछ । 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

स*ुतला    
यो मwय पहाडमा पाईने फल हो । यो लिु(बनी 
7देशका पा�पा, ग�ुमी, अघा/खाँची, Âयूठान र रो�पा 
िज�लामा उAपादन ह*ुछ । यसमा 7शLत माmामा 
MभटाMमन ×सी" पाइ*छ। MभटाMमन सी 7शLत पाईन े
हनुाले रोग 7MतरोधाAमक bमताको Oवकास गरC रोग 
ला�नबाट बचाउँछ। 

फाइदा 
· स*ुतलामा पाइन े एि*टअिgसडे*टले छालालाई 

स*ुदर बनाउँछ । 

· यसमा हनु े पोटाMसयमले मटुुलाई LवLथ रा¬ 
सहयोग गछ/ । 

· यसमा पाइन े एि*टअिgसडे*टले श^ररमा  
gया*सरसँग ल�न ेbमता Oवकास गद/छ ।  

· यसमा पाइन े MभटाMमन ए ले आखँाको 
LवाL[यका लाMग Mनकै फाइदा गद/छ । 

· यसले पाचन 7णालC र पेटलाई LवLथ रा¬ 
म�त गद/छ । 

· स*ुतलाको बो�ामा छाला शु̀ ीकरण गन� 
तTव पाइ*छ। यसमा ढुसी 7Mतरोधक तथा 
जीवाण ु7Mतरोधक तTव पMन पाइ*छ । 



 

३·२ िज�लागत 7ाथMमकता 7द  बालCको जोन/सपुरजोन Oववरण  

 
lोतः कृOष तथा भMूम �यवLथा म*mालय, लिु(बनी 7देश; २०८० 

 

 

 

 



 

३.३  िज�लागत 7ाथMमकता 7द  बालC 

  

lोतः कृOष तथा भMूम �यवLथा म*mालय, लिु(बनी 7देश; २०८० 

�. 
सं. 

िज�ला  

अ�बालC 
१ २ ३ ४ ५ ६ ७ 

१ yप*देहC माछा धान तरकारC गहु ँ बाÊा तोरC केरा 

२ 

नवलपरासी 
ब.स.ुप. 

गहुँ 
केरा 

धान मकै तरकारC आल ु
भ§सी 

३ कOपलवLत ु धान माछा तरकारC गहु ँ गाइभ§सी आपँ  

४ दाङ मकै तोरC मौरC धान बाÊा तरकारC ब�ुर 

५ 
बाँके मकै धान बाÊा तरकारC भ§सी आपँ 

माछा 

६ 

बxद/या 
धान माछा केरा 

Oहउँदे बस*ते 
मकै आल ु तरकारC 

बाÊा 

७ 

पा�पा 
तरकारC 

स*ुतला जात 
फलफूल अदवुा/बेसार बाÊा मकै ब�ुर 

 

८ 

ग�ुमी 
स*ुतला जात 
फलफूल मकै कफr बाÊा आल ु तरकारC 

 

९ 

अघा/खाँची 
तरकारC बाÊा कफr 

स*ुतला जात 
फलफूल 

अदवुा/ 
बेसार मकै 

 

१० Âयूठान  तरकारC अदवुा बेसार मकै धान आल ु बाÊा  

११ 
रो�पा  

मकै आल ु
स*ुतला जात 
फलफूल तरकारC Lयाउ ब�ुर 

 

१२  yकुम पूव/  ओखर/Lयाउ आल ु भेडा/बाÊा तरकारC   
 



 

३.४ 7मखु पOहचानयeु बालC 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

कालानमक चामल एक पौOtक खा�वLत ुहो। 
यो चामल Mबरामीका लाMग Mनकै लाभदायक 
माMन*छ। यसलाई बु̀  चामल भनेर पMन 
िचMन*छ। यो चामल लिु(बनी 7देशको 
कOपलवLत ुिज�लामा धेरै माmामा उAपादन हुँदै 
आएतापMन तराईका सबै िज�लामा उAपादन गन/ 
सOक*छ।  

कालानमक चामल  

फाइदाहy 
 

· यो चामलमा एि*टअिgस�*ट पाइन ेहनुाले 
मटुुको LवाL[यका लाMग Mनकै लाभदायक 
ह*ुछ ।  

· यस चामलमा 7ोOटनका साथै आईरन र िज� 
7शLत माmामा पाई*छ ।  

· यसले छाला LवLथ रा¬कुा साथै सौ*दय/ता 
बढाउँछ । 

· श^ररमा रगतको स*तMुलत 7वाहमा सहयोग 
गद/छ । 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

कालो चामल उ�च पोषणयeु खा�वLत ु हो । 
कालो चामलको खीर Lवाxदलो र LवाL[यका 
लाMग पोOषलो पMन ह*ुछ । अ*य चामलको 
तलुनामा यो चामल पाgन केहC बढC समय 
ला�छ । यो चामल लिु(बनी 7देशको yकुम र 
बxद/या िज�लामा उAपादन हुँदै आएको छ भन े
अ*य िज�लामा पMन उAपादन गन/ सOक*छ ।  

कालो चामल  

फाइदाहy 
 

· एक �यिeले एक xदनमा १५ Xामका दरले 
अ*य चामलमा Mमसाएर खाएमा gया*सर, 
अ�जाइमस/, मधमेुह र �लड 7सेरजLता 
रोगOवy` ल�न सgन ेbमता ब©न ेगद/छ।  

· डाइMबOटज र मटुुरोगीका Mबरामीलाई कालो 
चामल Mनकै लाभदायक माMन*छ । 

· यसमा 7ोOटन र आइरन 7शLत हनुे भएकाले 
अ­ चामलको तलुनामा बढC शिe 7दान 
गछ/ । 

· शरCरलाई स*तMुलत रा¬ तथा मोटोपनलाई 
Mनय*mण गन/ पMन यसको 7योग लाभदायक 
ह*ुछ ।  

 



 

३·५  केहC पर(परागत खा� प^रकार 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oढ�r 

आवQयक सामXीः 

१. चामलको Oपठो  २. पानी 

बनाउने त^रकाः 

था­ समदुायको 7मखु प^रकार मwये Oढ�r 
सिजलो र LवाL[यव`/क खाजा हो । Oढ�r 
बनाउका लाMग चामलको Oपठो आवQयक 
पद/छ । चामलको Oपठो अMल खlो र नयाँ 
धानको चामलको भए अझ Lवाxदt 
ह*ुछ । Oपठोलाई मfजाले मËुने र यसलाई 
आ³नो मनपन� आकार xदने । लामो वा 
गोलो आकारमा बनाउन सOक*छ । 
Oढ�rलाई १५ देिख २० Mमनेट उMसनेपMछ 
यो खानका लाMग तयार ह*ुछ । यो 
तरकारC र अचारसँग खान Mमठो ह*ुछ । 



 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

खँ̂ रया 

आवQयक सामXीः 
 

१. मासको दाल  २. चामलको Oपठो  ३. गहुँको Oपठो  
४. लसनु र अदवुाको पेt  ५. िजरा र धMनयाँको धलुो  
६. खसुा/नीको पेLट ७. बेसार  ८. कक/ लोको पात 
९. आवQयक माmामा ननु  १०. सन³लावर तेल  

 

बनाउन ेत^रकाः 
 

यो प^रकार पMन Lथानीय था­ जाMतको Oवशेष 
प^रकार हो जनु मcुयतः चाडपव/मा पकाइ*छ । यो 
बनाउनका लाMग आफूलाई आवQयकताअनसुार 
मासको दाल Mलनपुद/छ । मासको दाल रातभर 
Mभजाउने नभए क(तीमा ८ घ�टा Mभजाउनपुद/छ । 
Mभजेको दाललाई राGरC बो�ा फालेर पखा�ने । 
दाललाई Mसलौटामा वा Mमgचरमा OपLने । दाललाई 
एकदमै मMसनो गरेर OपLन ु हुँदैन ह�का लेदो ब�े 
गरC माm OपLनपुछ/ । AयसपMछ चामलको Oपठो एक 
भाग र गहुँको Oपठो भाग, िजरा र धMनयँाको धलुो, 
अदवुा–लसनुको पेLट, खसुा/नीको पेLट, बेसार, 

आवQयकताअनसुार ननु हालेर सबैलाई मो�नपुछ/ । 
AयसपMछ कक/ लोको पातमा बनाएको पेLटलाई 
पातलो गरC द�नपुछ/ । AयसपMछ पातलाई घमुाउँदै 
रोल गद� लाने । Aयो रोललाई क(तीमा १५ देिख 
२० Mमनेट उMस�ुपद/छ ।Aयो बनाएको रोललाई 
मMसनो आकारमा काÌने र तेलमा Äाइ गनु/पछ/ । 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

अि*डक ब^रया  

आवQयक सामXीः 
 

१. अि*ड चामलको Oपठो  २. आवQयकता 
अनसुार िचनी ३. तान/का लाMग तेल  

बनाउन ेत^रकाः 
 

अि*ड चामलको Oपठोमा आवQयकतानसुार 
िचनी हालेर मËुने । Oपठो मfजाले मËुने 
तर धेरैबेर मËुन ुहुँदैन । AयसपMछ हातैले 
सानो÷सानो आकारमा रोटC बनाउने । रोटC 
तेलमा तान/ थालेपMछ मfजाले फु�छ । 
ह�का रातो भएपMछ Âलेटमा Mनका�ने र यो 
खानलाई तयार ह*ुछ । 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

घÁघी  

आवQयक सामXीः 
 

१. आवQयकता अनसुार घÍघी   

२. चामलको कMनका र Oपठो  ३. तेल  ४. बेसार र ननु 
५. लसनु अदवुाको पेt  ६. काOटएको Âयाज र टमाटर   
७. िजरा र धMनयाको धलुो  

 

बनाउन ेत^रकाः 
 

घÍघी खोला Oकनारमा पाइने गद/छ । काठमाडpमा 
पMन Oवशेष गरेर माछा पसलमा यो बे�न रािखएको 
ह*ुछ । घÍघीलाई पकाउनभु*दा पOहले यसलाई कुनै 
ठूलो भाँडामा राखेर चामलको कMनका वा 
OपठोमाMथबाट छनु/पद/छ । यसलाई क(तीमा १० 
घ�टा यि कै छाMडxदने । हतार छैन भने रातभर 
यि कै छोMडxदनपुद/छ । यसले Oपठो खाएर माटो 
ओक�छ । पकाउनभु*दा पOहले घÍघीलाई राGरC 
पखा�नपुछ/ । यसमा लेउ पMन हनेु भएकाले 
राGोसँग पखा�नपुछ/ । 



 

 

  

 
खीर   

५ जनाको लाMग आवQयक सामXीः 
 

१. चामल १०० Xाम    २. ¯यू ३० Xाम    
३. िचनी ५० Xाम    ४. दधु २ Mल.       

५. काज ु५० Xाम    ६. OकसMमस २५ Xाम   
७. सकुमेलको धलुो १ िच(टC 

बनाउन ेत^रकाः 
 

· चामल पखालेर ¯यूसँग मो�ने  
· दधुमा हालC नरम हनेुगरC पकाउने  
· िचनी हा�ने र एकMछन पकाईरा¬ े  
· काज ुOकसMमस हा�ने र एकMछन 

पकाउने  
· Mनकालेर सकुमेलको धलुो हा�ने र 

चलाउने ।  



  

 

नेपालCका लाMग आहारको OपराMमड 

 

असल खानपानस(ब*धी स*देश 

 
 



  

 

अनसूुची÷१ 

असल खानपान स(ब*धी माग/दश/न तजु/मा सMमMत 

 

�ी पोषन राज भ�डारC, 7शासकrय 7मखु, लिु(बनी 7देश योजना आयोग ÷ संयोजक 

डा. स�यता प*थी, आयवु�xदक िचOकAसक, LवाL[य म*mालय ÷ सदLय 

�ी स*देश Mधताल, व^र� वागवानी Oवकास अMधकृत, कृOष तथा भMूम �यवLथा म*mालय ÷ सदLय 

�ी भMूमZर शमा/, संयोजक बहbेुmीय पोषण योजना, लिु(बनी 7देश योजना आयोग ÷ सदLय  

�ी मेघराज पौडेल, त[या� अMधकृत, लिु(बनी 7देश योजना आयोग ÷ सदLय सिचव  
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