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কম-চর ব্িযুক্ত এ্ং চর ব্ি-
মকু্ত দগু্ধজাত 
উৎিাদনগুরি উিভ�াগ 
কিাি িিামরবি
1. প্াতিার, মধ্যহ্নভ�াজন এ্ং িাভতি 
খা্াভিি িভগে কম-চর ব্িযুক্ত দধু এ্ং দই 
িরিভ্রন করুন৷

2. গিম রিরিয়াি এ্ং ররিরম িু্যিগুরি 
ততরি কিাি জন্য চর ব্ি-মকু্ত অথ্া 
কম-চর ব্িযুক্ত দধু ্্য্হাি করুন৷

3. ক্যানজাত ফিগুরিি িভগে ্ার়িভত ততরি 
চর ব্ি-মকু্ত অথ্া কম-চর ব্িযুক্ত চীভজি 
্্য্হাি ডচষ্া কভি ডদখুন৷

4. ঠান্াি রদনগুরিভত, এক কাি চর ব্ি-মকু্ত 
অথ্া কম-চর ব্িযুক্ত দধু গিম করুন 
এ্ং রকছু িরিমাণ দািরচরন এ্ং 
�্যারনিা রদন৷

5. টক ররিভমি ্দভি িাদািণ কম-চর ব্িযুক্ত 
দই ্্য্হাি করুন৷

6. ররিভমি ্দভি চর ব্ি-মকু্ত ডফাটাভনা দভুধি 
িি ্্য্হাি করুন৷

7. ি্যাভ্াজ িহ্য হয় না? ি্যাভ্াজ-মকু্ত দধু 
অথ্া ক্যািরিয়াভমি ররক্ত ্রধবিত িয়া 
দধু ডচষ্া করুন৷

8. ডযভকাভনা িমভয় তৃষ্াতবি  হভি কম-
চর ব্িযুক্ত দধু অথ্া জি রদন৷

আজ আপনার সন্ান শিখেখে দগু্ধজাত উৎপাদনগুশির এবং কেন কসগুশি 
গুরুত্বপরূ্ণ কসই শবষখে৷  

• ররক্তরািী রিীিগুরিি প্ভয়াজন ররক্তরািী হা়ি৷ আিনাি প্াকর্দ্যািভয়ি িন্ানটিভক 
প্ধাি খা্াি এ্ং জিখা্ািগুরিি িভগে চর ব্ি-মকু্ত অথ্া কম-চর ব্িযুক্ত (1%) দধু অথ্া 
দই রদন৷ ডিগুরি ররক্তরািী, স্াস্্য্ান হাভ়িি জন্য র�টারমন, খরনজ, ডপ্াটিভনি দ্ািা 
�িিুি৷ 

• দইু ্ছি এ্ং তাি ্য়িী ররশুগুরিি জন্য, অল্প ক্যািরি এ্ং কম চর ব্িি জন্য কম-
চর ব্িযুক্ত (1%) দভুধ ্দি করুন৷ 

• আিরন কিাি মাধ্যভম ররক্া প্দান কভিন৷ প্ভত্যক ্াি যখনই আিরন চরমবি-মকু্ত অথ্া 
কম-চর ব্িযুক্ত (1%) দধু িান কভিন, অথ্া কম-চর ব্িযুক্ত দই খান, তখন আিরন আিনাি 
িন্ানগুরিভক, কী�াভ্ �াভিা স্াভস্্যি জন্য ডখভত হয়, ডিই র্ষভয় একটি ররক্া প্দান 
কভিন৷ এটি হি একটি ররক্া যা তািা তাভদি িািা জী্ন্্যািী ্্য্হাি কিভত িাভি৷ 

ফুিকরি আিিু �তবি া
ততরি কভি: 4 কাি  ডদয়: 8 (1/2 কাি িরিভ্রন) 

উপাদানগুশি
2টি মাঝারি আি,ু ডখািা ছা়িাভনা এ্ং টুকভিা কভি কাটা
1টি ফুিকরিি ডছাট মাথা, 1-ইরচি মাভিি ফুভি কাটা
2 ডটর্ি চামচ আংররক-মাঠাভতািা রিভকাটা িরনি
2/3 কাি কম-চর ব্িযুক্ত (1%) দধু
1/2 চা চামচ িিুন গুুঁভ়িা
ি্ণ এ্ং মরিট স্াদ অনিুাভি

ধাপগুশি
1. ধখুে রনভয় আি ুএ্ং ফুিকরি প্স্তুত করুন৷
2. 4 কাি ঠান্া জভি আিগুুরিভক রােুন৷ ডফাটান৷ কম আুঁভচ ফুটভত রদন৷ 5 রমরনভটি 

জন্য িান্া করুন৷ ফুিকরিগুরি রদন এ্ং 10 ডথভক 15 রমরনভটি জন্য অথ্া একটি 
কাুঁটা ডফাটাভি উ�ভয়িই নিম হওয়া িযবিন্ িান্া করুন৷ �াভিা�াভ্ জি ্াি কভি 
রদন৷

3.  একটি ্ভ়িা রমররিত কিাি ্াটিভত আি,ু ফুিকরি এ্ং রিভকাটা চীজ রদন৷ ভত্ণ া 
ততরি করুন একটি কাুঁটা অথ্া আিিু �তবি া কিাি যন্ত্র রদভয়৷ 

4.  ধীভি দধু শদন৷ িিুন গুুঁভ়িা, ি্ণ এ্ং মরিচ রদভয় করখে শদন৷ ি্রজগুরি  
ডিইভয়ি মত অথ্া মিৃণ হওয়া িযবিন্ রমররিত করুন৷

5. উপখভাগ েরুন!

ক�াটা অক্ষখর কিো ধাপগুশি েরার জন্য আপনার সন্ানখত সাহায্য েরখত 
বিুন৷

িন্ধন প্ণািী ডনওয়া হভয়ভছ, জাস্ট ডি ইভয়ি টু ফু্টি অ্যান্ ড�রজভটর্ি ডথভক অনভুমাদনিহ িুনমুবিদ্রন কিা হভয়ভছ৷
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এই উিাদানটিি জন্য অথবি িংস্ান কভিভছন USDA-এি িারলিভমন্াি রনউররিরন অ্যারিরিভটন্স ডপ্াগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রতষ্ানটি একটি িমান িুভযাগ প্দানকািী এ্ং কমবিরনভয়াগকািী। SNAP 
কম আয়যুক্ত মানষুভদি প্রত িুরষ্র�রতিক িহায়তা প্দান কভি৷ এটি, আিও �াভিা খাদ্যতারিকাি জন্য িুরষ্কি খা্ািগুরি 
রকনভত আিনাভক িাহায্য কিভত িাভি৷ আিও জানভত, 1-855-777-8590 নম্বভি ডযাগাভযাগ করুন৷

ররশু িরিচযবিা ্্য্স্াগুরিভত �াভিা খাও প্চুি ডখিা কি

দেুধর তুলনা  ক�ালির �মাট চিব�
(1 কাপ পিরেবশন)  (�াম)

মাঠা না �তালা দধু  150 8

চিব�-�াস করা দধু
(2% দধু)  120 5

কম-চিব�য	ু দধু
(1% দধু)  100 2.5

চিব�-ম	ু দধু  80 0

�কান �কােরর দেুধ
ক�ালির সব�ােপ�া 

কম থােক?

�কান �কােরর দেুধ
চিব� সব�ােপ�া 
কম থােক?

||||একবার �দখুন! 

দধু

আিনাি দধু রন ব্িাচন করুন!

চর ব্ি ্াদ রদন,  
িুরষ্ িাখুন!

•  2 ্ছি এ্ং তাি অরধক ্য়িী 
প্ভত্যভকি জন্যই কম-চর ব্িযুক্ত 
এ্ং চর ব্ি-মকু্ত দধু হি ি ব্িারধক 
স্াস্্যকি রন ব্িাচন৷

•  স্াভদি িিীক্ায়, অরধকাংর 
মানষুই িাথবিক্য ্ঝুভত িাভিন না৷ 
তাহভি, ডকন একটি কম-
চর ব্ির�রতিক প্কাভি ্দি কিভ্ন 
না?

•  যরদ আিরন িাধািণ�াভ্ মাঠা না 
ডতািা দধু িান কভিন, তাহভি 
ধীভি ধীভি চর ব্ি-মকু্ত দভুধ 
িরি্তবি ন করুন৷ প্থভম 
হ্ািপ্াপ্ত-চর ব্ি (2%), তািিভি 
কম-চর ব্িযুক্ত (1%), এ্ং তািিভি 
চূ়িান্ �াভ্ চর ব্ি-মকু্তগুরি ডচষ্া 
করুন৷

উতিিটি হি চর ব্ি-মকু্ত দধু৷
কম-চর ব্িযুক্ত এ্ং চর ব্ি-মকু্ত দধু, মাঠা না ডতািা অথ্া 2% দভুধি মত একই িরিমাণ 
ডপ্াটিন, ক্যািরিয়াম, এ্ং র�টারমন রে, তভ্ কম চর ব্ি এ্ং রকছু ক্যািরি প্দান কভি৷


