
প্রতিবার খাওয়ার সময় বর্ণময় ফল ও সবতি খান।

প্রািঃরাশ লাঞ্চ ও তিনার িলখাবার

ববতশ করর ফল ও সবতি খাওয়ার  
সহি উপায়...

স্বাস্থ্যকর খবাববার পররকল্পনবার পরবামর্শ পপতে 
Eat Healthy, Be Active NYC (ইট পেলরি, 
রব অথ্যবারটিভ এনওয়বাইরি) এর Facebook 
পপজ লবাইক করুন facebook.com/ 
eatinghealthynyc ঠিকবানবায়।

এই উপকরণটির জনথ্য অর্শ বরবাদ্দ কতরতে যুক্তরবাত্রের কৃরি রবভবাগ (United States Department of Agriculture, USDA) িম্পূরক িেবায়ক প্রকল্প (Supplemental Assistance Program, SNAP)। SNAP যবা আতগ রনউ ইয়তক্শ  ফুড স্থ্যবাম্ পপ্রবাগ্বাম 
(Food Stamp Program, FSP) নবাতম পরররিে রেল, স্ল্প আতয়র মবানিুতির পুরটি রবিয়ক িেবায়েবা রিতয় রবাতক। আপনবাতক েবারবা পুরটিকর খবাববার রকনতে িবােবাযথ্য করতে পবাতর। আতরবা জবানতে 800-342-3009-এ পযবাগবাতযবাগ করুন ববা myBenefits.ny.gov-এ 
যবান। USDA েল একটি িমবান িুতযবাগ প্রিবানকবারী এবং রনতয়বাগকে্শ বা। পফতডরবাল আইন এবং USDA নীরে অনিুবাতর, এই প্ররেষ্বান জবারে, বণ্শ, পকবান পির পরতক আিবা, রলঙ্গ, বয়ি, ধম্শ, রবাজননরেক রবশ্বাি ববা অক্ষমেবার রনররতখ কবাতরবার মতধথ্য পভিবাতভি করতে 
পবারতব নবা। ববিতমথ্যর পকবান অরভতযবাগ িবাতয়র করবার জনথ্য, এই ঠিকবানবায় রলতখ জবানবান: USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 ববা 202-720-5964 
(ভতয়ি ও TDD) নম্বতর পফবান করুন।

পস্লবার ফবাম্শবাি্শ মবাতক্শ ট িম্তক্শ  আতরবা েতরথ্যর 
জনথ্য nyc.gov-পিখুন এবং farmers 
markets (ফবাম্শবাি্শ মবাতক্শ টি) খুজঁনু।

স্বাস্থ্যকর পররিরপর জনথ্য,  
jsyfruitveggies.org এ যবান।

টবাতকবা, রপজ্বা এবং রপটবায় টরপং 
রেিবাতব িবরজ পযবাগ করুন।

িই, ওটরমল ববা পগবাটবা রতিথ্যর 
রিররয়বাতলর িতঙ্গ ফল রমররতয় খবান।

অমতলট ববা রডতমর িথ্যবান্ডউইতি 
িবরজ রিন।

িুথ্যপ, সু্ এবং কথ্যবািবারতলর িতঙ্গ িবরজ 
পযবাগ করুন।

পবাস্বা, ভবাে ববা কুরকুর িবরজ িেতযবাতগ 
খবান।

গবাঢ় িবজু রবাক এবং রেমবারয়ে 
ফতলর সু্রি খবান।

ববািবাতমর মবাখতনর িতঙ্গ 
ফল খবান।

অতধ্শকটবা িথ্যবান্ডউইতির িবাতর 
িবরজ পমরবান

রবতনর রডতপর িবাতর েবাজবা  
িবরজ খবান।

Bengali


