






 

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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