
খাাবাার এবংং স্ন্যাা�ক্সে�র 
আইডি�য়াা, হাামাাগুড়ি� দে�ওয়াা 
শি�শুদে�র জন্যয (1-3 বছর)

New Jersey WIC

ব্রে�কফাাস্টে�র আইডি�য়াা

সুুস্বাাস্থ্যযকর খাাওয়াা-দাাওয়াার অভ্যাা�স সমস্ত বয়সে�র ক্ষে�ত্রে�ই গুরুত্বপূূর্ণণ। বি�ভি�ন্ন প্রকাারে�র ফল, সব্জি�, গো�োটাা শস্যয, প্রো�োটিন সমৃৃদ্ধ খাাবাার 
ও দুগু্ধজাাত খাাবাার (বাা ফর্টিিফাায়ে�ড ডে�য়াারি� বি�কল্প) দি�য়ে� দে�খুুন। অতি�রি�ক্ত চি�নি�, সো�োডি�য়াাম ও স্যাা�চুরে�টে�ড ফ্যাা�ট সীীমি�ত করে� 
দে�ওয়াার পাাশাাপাাশি� পুুষ্টি-সমৃৃদ্ধ খাাবাারে� নজর দি�ন। পরি�বাারে�র সঙ্গে� খাাবাার ভাাগ করে� খাাওয়াা এবংং খাাদ্যয তৈ�রি�র প্রক্রি�য়াাতে� শি�শুদে�র 
অংংশগ্রহণ করাালে� বি�ষয়টাা মজাাদাার হয়ে� ওঠে�! প্রি�সু্কুলাারদে�র জন্যয আরও স্বাাস্থ্যযকর খাাবাারে�র টিপস পে�তে� MyPlate ভি�জি�ট করুন।

টাার্কি�ি  সসে�জ, ক্লে�মে�ন্টাাইনস এবংং শস্যযদাানাা।

•	 1টি ছো�োট ক্লে�মে�ন্টাাইন, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো

•	 ¼ কাাপ টো�োস্ট করাা ওট শস্যযদাানাা

•	 2টি টাার্কি�ি  সসে�জ লি�ঙ্ক, রাান্নাা করাা এবংং টুুকরাা করাা

•	 ½ কাাপ দুধু

পি�নাাট বাাটাার, ব্লুুবে�রি� এবংং টুুকরাা করে� কাাটাা স্ট্রবে�রি� 
দি�য়ে� মি�নি� প্যাা�নকে�ক

•	 ¼ কাাপ স্ট্রবে�রি�, চতুুর্থাং��ংশ করে� কাাটাা ¼ কাাপ ব্লুুবে�রি�

•	 2টি ছো�োট প্যাা�নকে�ক

•	 প্যাা�নকে�কে�র ওপর 1 টে�বি�ল চাামচ পি�নাাট বাাটাার, ড্রি�জল করাা বাা পাাতলাা 
করে মাখিয়ে দেওয়া

•	 ½ কাাপ দুধু

চি�জ, স্ক্র্যাা�ম্বল এগ এবংং টমাাটো�ো সহ হো�োল 
হুইট ইংংলি�শ মাাফি�ন

•	 3টি গ্রে�প টমাাটো�ো, চতুুর্থাং��ংশ করে� কাাটাা

•	 ½ আস্ত গমে�র ইংংলি�শ মাাফি�ন, টো�োস্ট করে� এবংং 1 টে�বি�ল চাামচ চে�ডাার 
চিজ ছড়িয়ে দিয়ে স্্যযান্ডউইচ বানানো�ো

•	 1টি ডি�ম, স্ক্র্যাা�ম্বল করাা

•	 ½ কাাপ দুধু

•	 ½ কলাা, স্লাাইস করাা

•	 1টি স্লাাইল হো�োল হুইট ব্রে�ড, টো�োস্ট করাা

•	 টো�োস্টে�র ওপর 1 টে�বি�ল চাামচ পি�নাাট বাাটাার, পাাতলাা করে� মাাখাানো�ো

•	 ½ কাাপ দুধু

পি�নাাট বাাটাার এবংং কলাা সহ হো�োল হুইট টো�োস্ট

https://newjersey.wicresources.org/wp-content/uploads/sites/30/2025/06/TipSheet-15-Healthy-Eating-For-Toddlers.pdf


স্ন্যাা�ক্সে�র আইডি�য়াা

•	 1 টি ইজি� ব্লুুবে�রি� এবংং গাাজরে�র ওটমি�ল বাার 

•	 ½ কাাপ দুধু

লাাঞ্চে�র আইডি�য়াা
টমাাটো�ো এবংং স্পি�নাাচ পি�ৎজাা এবংং আনাারস

•	 ½ cup chopped আনাারস

•	 1 টুুকরো�ো টমে�টো�ো এবংং স্পি�নাাচ 
পিজা 

•	 জল 

•	 ½ কাাপ ডাাইস করে� 
কাটা ফল

•	 জুচুি�নি� ফ্রি�টাার

•	 জল 

জুচুি�নি� ফ্রি�টাার এবংং ডাাইস করে� কাাটাা ফল

ব্লুুবে�রি� এবংং ক্যাা�রট 
ওটমি�ল বাার

•	 ¼ কাাপ ব্রে�ড ক্রাাম্বস

•	 2 টে�বি�ল চাামচ পাারমে�সাান চি�জ

•	 কাালো�ো মচি�র এবংং গাার্লি�িক 
পাাউডাার

•	 কুুকিং�ং স্প্রে� বাা অলি�ভ অয়ে�ল

•	 1টি বড় জুচুি�নি�, গ্রে�ট করাা

•	 ¼ কাাপ শ্রে�ড করাা চি�জ 
(আমে�রি�কাান, ছে�ডাার, মো�োজাারে�লাা 
বাা একটি মি�শ্রণ)

•	 1টি ডি�ম

জুকুি�নি� ফ্রি�টাার্সস বাানাানো�োর উপকরণ

•	 1 অপ্রক্রি�য়াাজাাত গম tortilla
•	 ¼ কাাপ টমাাটো�ো সস

•	 5 থে�কে� 6টি লাাল চে�রি� টমাাটো�ো, 
অর্ধে�েক করে� কাাটাা

•	 ¼ কাাপ স্পি�নাাচ, শ্রে�ড করাা

•	 ½ কাাপ মো�োজাারে�লাা চি�জ, শ্রে�ড 
করাা

•	 ½ টে�বি�ল চাামচ পাারমে�সাান চি�জ

•	 সি�জন করাার জন্যয অরি�গাানো�ো এবংং 
গাার্লি�িক পাাউডাার

টমে�টো�ো এবংং স্পি�নাাচ পি�জাা বাানাানো�োর উপকরণ

অতি�রি�ক্ত জল/পাানি� বে�র করে� দি�তে� একটি কাাগজে�র টাাওয়াালে� জুচুি�নি� চি�পে� 
নি�ন এবংং জুচুি�নি� গ্রে�ট করুন। একটি পাাত্রে�র মধ্যে�ে, অলি�ভ অয়ে�ল ছাাড়াা, সমস্ত 
উপাাদাান দি�য়ে� ভাালো�ো করে� মি�শি�য়ে� নি�ন। মি�শ্রণটি থে�কে� এক টে�বি�ল চাামচ সূ্তূপ 
করে� 8টি প্যাা�টি তৈ�রি� করুন। মাাঝাারি� আঁঁচে� প্যাা�নে�র ওপর অলি�ভ অয়ে�ল গরম 
করুন। গরম হয়ে� যাাওয়াার পর প্যাা�টি যো�োগ করুন এবংং প্রতি�টি দি�কে� প্রাায় 3 
থে�কে� 4 মি�নি�ট করে� গো�োল্ডে�ন ব্রাাউন হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন। পরি�বে�শন করুন।

জুকুি�নি� ফ্রি�টাার্সস বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী

কুুকিং�ং স্প্রে� দি�য়ে� প্যাা�নে� স্প্রে� করুন এবংং অল্প আঁঁচ দি�য়ে� গরম করুন। গরম হয়ে� 
গে�লে�, প্যাা�নে�র মধ্যে�ে একটি হো�োল হুইট টো�োরটিলাা দি�ন এবংং টো�োরটিলাার ওপর 
2 টে�বি�ল চাামচ টমাাটো�ো বাা মাারি�নাারাা সস ছড়ি�য়ে� দি�ন। টো�োরটিলাার উপরে� শ্রে�ড 
করাা চি�জ, শ্রে�ড করাা স্পি�নাাচ এবংং টুুকরাা করাা টমাাটো�ো যো�োগ করুন। বে�সি�ল, 
অনি�য়ন পাাউডাার এবংং গাার্লি�িক পাাউডাার ছড়ি�য়ে� দি�ন এবংং তাারপর ঢাাকাা দি�য়ে� 
দি�ন। 1 মি�নি�ট বাা চি�জ গলে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন। টো�োরটিলাা মুুচমুুচে� হতে� 
হবে�, পুডু়ে� যাাওয়াা নয়। ঠাাণ্ডাা করাার জন্যয প্যাা�ন থে�কে� বে�র করে� নি�ন। স্লাাইস করে� 
কাাটুন এবংং পরি�বে�শন করুন।

টমে�টো�ো এবংং স্পি�নাাচ পি�জাা বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী

ওভে�নটি 375 ডি�গ্রি�তে� প্রি�হি�ট করুন। পাার্চচ মে�ন্ট পে�পাার সহ 8×8-ইঞ্চি� প্যাা�ন লাাইন করুন, যাাতে� এটি দুদুি�কে� ঝুুলে� 
থাাকে� (তাাহলে� বে�ক হয়ে�, ঠাাণ্ডাা করাার পর বাারগুলো�ো সহজে� বে�র করাা যাাবে�)। ব্লুুবে�রি� ছাাড়াা সমস্ত উপাাদাান একটি 
মাাঝাারি� আকাারে�র পাাত্রে�র মধ্যে�ে ভাালো�ো করে� মি�শি�য়ে� নি�ন। (লাাগলে� ডি�ম ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন)  ব্লুুবে�রি� হাালকাা করে� 
নাাড়তে� থাাকুন। প্রস্তুত করাা প্যাা�নে� চাাপুনু, যাাতে� ব্যাা�টাারগুলো�ো সমাানভাাবে� একই আকাারে�র হতে� পাারে�। 24-26 মি�নি�ট 
ধরে� বাা প্রাান্তগুলো�ো হাালকাা গো�োল্ডে�ন ব্রাাউন হওয়াা পর্যযন্ত বে�কিং�ং করতে� থাাকুন। সম্পূরূ্ণণভাাবে� ঠাাণ্ডাা করে� নি�ন। বাারগুলো�ো 
স্লাাইস করে� কাাটুন এবংং পরি�বে�শন বাা স্টো�োর করুন।

ইজি� ব্লুুবে�রি� এবংং গাাজরে�র ওটমি�ল বাারে�র নি�য়মাাবলীী

•	 ¾ কাাপ কুুইক বাা ইন্সট্যাা�ন্ট ওটস

•	 ½ কাাপ ময়দাা

•	 ½ টে�বি�ল চাামচ বে�কিং�ং পাাউডাার

•	 ½ টে�বি�ল চাামচ দাারচি�নি�

•	 ¼ টে�বি�ল চাামচ লবণ

•	 ¼ কাাপ গলাানো�ো নাারকো�োল তে�ল বাা মাাখন (গলাানো�োর 
পর এক মি�নি�ট মতো�ো অপে�ক্ষাা করে� ঠাাণ্ডাা করে� নি�ন, 
যাাতে� আপনি� এটি ব্যাা�টাারে� যো�োগ করাার সময় খুুব 
গরম নাা থাাকে�)

•	 ¼ কাাপ আনসুুইটে�নড পি�নাাট বাাটাার (বাা নাাট 
বাাটাারে�র বি�কল্প)

•	 ¼ কাাপ মে�পল সি�রাাপ বাা মধুু (অনুুর্ধ্বব 1 বছর বয়সীী 
শি�শুদে�র ক্ষে�ত্রে� মধুু এড়াান)

•	 ½ কাাপ গ্রে�ট করাা গাাজর

•	 ½ কাাপ ব্লুুবে�রি� (বড় বে�রি�গুলো�ো অর্ধে�েক করে� কাাটুন)
•	 1টি ডি�ম (ঐচ্ছি�ক): বাারগুলো�োকে� মুুচমুুচে�র বদলে� 

কে�কে�র মতো�ো করে� তুুলতে� এটি যো�োগ করুন

ইজি� ব্লুুবে�রি� এবংং গাাজরে�র ওটমি�ল বাারে�র উপকরণ

•	 2 কাাপ কে�টে� রাাখাা পাাকাা 
কলা (3টি মতো�ো কলা)

•	 ½ কাাপ খো�োসাা ছাাড়াানো�ো 
তাজা আনারস

•	 4টি খো�োসাা ছাাড়াানো�ো 

কমলার টুকরা

•	 1 কাাপ সাাধাারণ দই

•	 1 কাাপ বরফ

কলাা, কমলাা, আনাারসে�র স্মুুদি� বাানাানো�োর উপকরণ স্ট্রবে�রি�র স্মুুদি� বাানাানো�োর উপকরণ

•	 2 কাাপ ফ্রো�োজে�ন ফু্রুট (স্ট্রবে�রি� এবংং কলাা হলে� খুুব 
ভালো�ো)

•	 1/3 কাাপ দুধু, সাাধাারণ দই বাা কমলাার জুসু

•	 5টি আইস কি�উব

কলাা, কমলাা, আনাারস স্মুুদি� স্ট্রবে�রি� স্মুুদি�

উপাাদাানগুলো�ো বে�বি� ফুুড মে�কাার, ফুুড প্রসে�সর বাা ব্লে�ন্ডাারে� মি�শি�য়ে� নি�ন। মসৃৃণ নাা 
হওয়াা পর্যযন্ত পি�উরি� করুন, ঠাাণ্ডাা অবস্থাাতে� পরি�বে�শন করাাই শ্রে�য়।

কলাা, কমলাা, আনাারসে�র স্মুুদি� বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী

ফ্রো�োজে�ন ফু্রুট একটি ব্লে�ন্ডাারে� রাাখুুন। কমলাার জুসু, দুধু বাা সাাধাারণ দই যো�োগ 
করুন। বরফে�র কি�উব যো�োগ করুন। মসৃৃণ নাা হওয়াা পর্যযন্ত ব্লে�ন্ড করুন। অন্যাা�ন্যয 
ফল বাা 100% ফু্রুট জুসু দি�য়ে� দে�খুুন।

স্ট্রবে�রি�র স্মুুদি� বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী



এই প্রতি�ষ্ঠাানটি সমাান সুুযো�োগ প্রদাানকাারীী।

ডি�নাারে�র আইডি�য়াা

•	 ½ কাাপ রাান্নাা করাা মটরশুটি, ব্রো�োকো�োলি� 
বাা সবুুজ বি�নস

•	 টুুনাা (বাা স্যাা�মন) বাার্গাা�র

•	 1 cup দুধু

টুুনাা (বাা স্যাা�মন) বাার্গাা�র এবংং সবুুজ বি�নস

একটি বড় বাাটিতে� মাাছ, ম্যাা�শ করাা আলু,ু পেঁ�য়াাজ, পাার্সসলি�, ডি�ল, থাাইম, লাাল মরি�চ গঁুঁড়ো�ো, লবণ ও গো�োলমরি�চ দি�ন। 
সব উপকরণ একসাাথে� চটকে� নি�ন, মাাঝে� মাাঝে� মি�শ্রণটি চে�খে� দে�খে� পছন্দ অনুুযাায়ীী মসলাা যো�োগ করুন। মি�শ্রণটিকে� 
প্যাা�টির আকাার দি�ন। একটি প্লে�টে�র মধ্যে�ে ব্রে�ডক্রাাম্ব ঢাালুনু, প্রতি�টি প্যাা�টি ব্রে�ডক্রাাম্বে� ডুুবি�য়ে� নি�ন। একটি স্কি�লে�ট 
বাা প্যাা�নে� মাাঝাারি�-উচ্চ আঁঁচে� তে�ল গরম করুন, এবংং প্রতি�টি দি�ক থে�কে� প্যাা�টিগুলো�ো ভাাজুনু যতক্ষণ নাা সো�োনাালি� ও 
মুুচমুুচে� হয়। কাাগজে�র টাাওয়াাল বাা কাাগজে�র ব্যাা�গ দি�য়ে� জল/পাানি� শুকি�য়ে� নি�ন। প্রতি�টি ফি�শ বাার্গাা�রে�র ওপর লে�বুু 
চি�পে� দি�ন এবংং ইচ্ছাা করলে� বাানে�র সঙ্গে� পরি�বে�শন করুন।

টুুনাা (বাা স্যাা�মন) বাার্গাা�র বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী

•	 2 (6.5 আউন্স) ক্যাা�নজাাত টুুনাা বাা 1 ক্যাা�নজাাত 
স্যাা�মন, পাানি� ঝরাানো�ো এবংং ফ্লে�কড

•	 1টি আলু ুসে�দ্ধ করাা, খো�োসাা ছাাড়াানো�ো এবংং দলাা 
পাাকাানো�ো

•	 2টি সবুুজ পেঁ�য়াাজ, ঝি�রি� ঝি�রি� করে� কাাটাা

•	 1 টে�বি�ল চাামচ শুকনাা পাার্সসলে�

•	 ½ টে�বি�ল চাামচ শুকনাা থাাইম

•	 ড্যাা�শ সল্ট এবংং পে�পাার (স্বাাদ অনুুযাায়ীী)
•	 1 কাাপ ব্রে�ডক্রাাম্ব (বাা ক্র্যাা�কাার ক্রাাম্ব বাা ইন্সট্যাা�ন্ট 

ওটমি�ল)
•	 লে�বুুর রস (ছড়াানো�োর জন্যয)
•	 ঐচ্ছি�ক: ½ চাা চাামচ শুকনো�ো লাাল মরি�চ গঁুঁড়ো�ো, 1-2টি 

ডি�ল গাাছে�র ডঁাঁ�টাা (সূূক্ষ্মভাাবে� কাাটাা) অথবাা মি�ষ্টি 
রে�লি�শ, উপরে� দে�ওয়াার জন্যয পাাতলাা করে� কাাটাা লে�বুু 
বাা টমে�টো�ো।

টুুনাা (বাা স্যাা�মন) বাার্গাা�র বাানাানো�োর উপকরণ

•	 ½ কাাপ রাান্নাা করাা মি�ক্সড ভে�জি�টে�বল

•	 আস্ত দাানাার ম্যাা�কাারনি� ’N’ চি�জ

•	 জল

Mac ‘N’ চি�জ এবংং মি�ক্সড ভে�জি�টে�বল

প্যাা�কে�জে� থাাকাা নি�র্দে�েশনাা অনুুযাায়ীী ম্যাা�কাারনি� রাান্নাা করুন। পাানি�/জল ঝরি�য়ে� পাাশে� সরি�য়ে� রাাখুুন। একটি মাাঝাারি� 
সাাইজে�র সসপ্যাা�নে� মাার্গাা�রি�ন গলি�য়ে� নি�ন। ময়দাার মধ্যে�ে নাাড়ুন। ধীীরে� ধীীরে� দুধু ঢাালুনু, অনবরত নাাড়তে� থাাকুন। 
মি�শ্রণটি ফুুটতে� শুরু করে� মো�োটাা বাা গাাঢ় নাা হওয়াা পর্যযন্ত রাান্নাা করুন এবংং নাাড়তে� থাাকুন। অল্প আঁঁচে�, চি�জ যো�োগ করুন 
এবংং চি�জ গলে� নাা যাাওয়াা ও সসটি মসৃৃণ নাা হওয়াা পর্যযন্ত নাাড়তে� থাাকুন। ম্যাা�কাারনি� যো�োগ করুন এবংং হাালকাাভাাবে� 
মি�শি�য়ে� নি�ন। মি�শ্রণটি গরম নাা হওয়াা পর্যযন্ত অল্প আঁঁচে� নাাড়তে� থাাকুন। স্বাাদ অনুুযাায়ীী লবণ ও পে�পাার যো�োগ করুন। 
ইচ্ছাা হলে� পরি�বে�শন করাার আগে� গ্রে�ট করাা চি�জ ছড়ি�য়ে� দি�ন।

লে�খক/লে�খি�কাা: SDWIC.org

ঝটপট ম্যাা�ক ’N’ চি�জ বাানাানো�োর নি�য়মাাবলীী

•	 1 কাাপ হো�োল হুইট এলবো�ো ম্যাা�কাারনি�

•	 2 টে�বি�ল চাামচ মাার্গাা�রি�ন বাা মাাখন

•	 2 টে�বি�ল চাামচ ময়দাা

•	 1 কাাপ ফ্যাা�ট-ফ্রি� দুধু

•	 1 কাাপ লো�ো-ফ্যাা�ট ছে�ডাার চি�জ, গ্রে�ট করাা

•	 সল্ট এবংং পে�পাার (স্বাাদ অনুুযাায়ীী)

ঝটপট ম্যাা�ক ’N’ চি�জ বাানাানো�োর উপকরণ

•	 1 কর্নন টো�োরটিলাা

•	 ¼ কাাপ শ্রে�ড করাা চি�জ

•	 ½ কাাপ বি�ফ (বাা বি�নস)
•	 জল

বি�ন টো�োস্টাাডাা, রাাইস এবংং ডাাইস করাা জুচুি�নি�

•	 ½ কাাপ ডাাইস করাা জুচুি�নি�, রাান্নাা করাা

•	 ½ কাাপ হো�োল গ্রে�ইন রাাইস, রাান্নাা করাা

•	 সহজে� বাানাানো�ো চি�জি� বি�ন টো�োস্টাাডাা 

•	 জল

•	 1টি ক্যাা�নজাাত বি�নস, ফ্যাা�ট-ফ্রি�, লো�ো-সো�োডি�য়াাম

•	 কর্নন টো�োরটিলাা

•	 ছে�ডাার চি�জ, কমাানো�ো ফ্যাা�ট, শ্রে�ড করাা

সহজে� বাানাানো�ো চি�জি� বি�ন টো�োস্টাাডাার উপকরণ

400 °F-এ ওভে�ন প্রি�হি�ট করুন। প্রতি�টি কর্নন 
টো�োরটিলাার ওপর বি�নস ছড়াান। প্রতি�টি টো�োরটিলাার 
ওপর থাাকাা বি�নসে� সমাানভাাবে� চি�জ ছড়ি�য়ে� দি�ন। 
আনগ্রি�জ করাা শি�ট প্যাা�ন রাাখুুন এবংং 7 মি�নি�ট ধরে� 
বাা চি�জ গলে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত বে�ক করুন। ঐচ্ছি�ক: 
ডাাইস করাা টমাাটো�ো ও টক ক্রি�ম দি�য়ে� পরি�বে�শন 
করুন।

সহজে� বাানাানো�ো চি�জি� বি�ন টো�োস্টাাডাার নি�য়মাাবলীী

বি�ফ বাা বি�ন টাাকো�ো

•	 ½ কাাপ ডাাইস করাা 
টমাটো�ো

•	 ½ কাাপ শ্রে�ড করাা 
লেটুস

https://www.sd.gov/wic

