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स्वास्थ्यकर खवानको लवागि आफनो थवाल प्रयोि िन्नुहोस्
Use Your Plate to Eat Healthy

थवाल गिगि तपाईको खान छनौटहरू मारिरन रनने सरल तररका हो।
The Plate Method is a simple way to guide your eating choices.

साबुद अनाज
स्टाचर्यु� तरकारीह� �ो�टन

स्टाचर् नभएका तरकारीह�

9 इन्चको थाल

े ु ्

ं े ्ग ्ग

हरक दिन सदरिय हुनहोस
Be active every day
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िदनमा कम्ीमा 3 पटक खाना र 1 िा 2 (100 देिख 200 क्ालोरीसम्म) पटक खाजा खानहोस् ्
Eat at least 3 meals and 1 or 2 (100 to 200-calorie) snacks a day

खाना / Meals
खाना खािा 9 इन्चको थाल प्रयोर रनहोस। / Use a 9-inch plate at meals.ँ ु्ग ्

1. आफनो थालको आधा (½) स्ार नभएका तरकारीहरूल भनहोस 
जस्तै:

्ग े ु्ग ्

Fill half (½) of your plate with non-starchy vegetables like:

Protein
Whole Grains 

Starchy Vegetables
Non-Starchy Vegetablesस्टाचर् नभएका तरकारीहरू

किरलो ½ कप
Asparagus, ½ cup

् चकन्दर ½ कप
Beets, ½ cup
्

भ.ड खसानी ½ कप
Bell Peppers, ½ cup

े ँ े ् नु ब्ोकाउली ½ कप
Broccoli, ½ cup

ब्सल्स स्पाउटस ½ कप
Brussels Sprouts, ½ cup

े ् बन्दािोभी 1 कप
Cabbage, 1 cup

िाजर ½ कप
Carrots, ½ cup

ँ काउली ½ कप
Cauliflower, ½ cup

हिरयो िसमी ½ कप
Green Beans, ½ cup

च्ाउ ½ कप
Mushrooms, ½ cup

सलादको साि 1 कप
Salad Greens, 1 cup

ठलो कराउ ½ कप
Sugar Snap Peas, ½ cup

ू े िोलभडा ½ कप
Tomatoes, ½ cup

े ँ जिकनी ½ कप
Zucchini, ½ cup

्
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2. आफनो थालको एक रौथाई (¼) अन्न वा स्ार्गयुक्त तरकारीहरूले भनु्गहोस् जस्तै:
Fill a quarter (¼) of your plate with whole grains or starchy 
vegetables like:

साबुद अनाज
स्टाचर्युस् तरकारीहस्

उगसनवा चवामल 1 कप
Brown Rice, 1 cup

मकै 1 कप
Corn, 1 cup

नवान रोटी 1 वटा
Naan Bread, 1 piece

ओटगमल 1 कप
Oatmeal, 1 cup

प्वानकक
4 इन्चको मोटाइ भएको 1-2 

वटा 
े

Pancake, 1-2, 
4-inch diameter

करवाउ 1 कपे
Peas, 1 cup

बोक्वा नतवाछको आल
½-1 ओभनमा पकाएको आलु

े ्

Potato with Skin, 
½-1 baked potato

गचन 1 कप्
Quinoa, 1 cup

सखरखण्ड बोक्वा सगहत
½-1 ओभनमा पकाएको आलु
Sweet Potato with Skin, 

½-1 baked potato

तोरगतलवा, 6 इन्चको
1-2 तोरदतला

Tortilla, 6-Inch, 
1-2 tortillas

तोरदतला दरप्स करीब 11 वटा 
दरप्स खाद्य लबलमा हनहोसे े ु्ग
Tortilla Chips, about 11 
chips, check food label

आटवाको रोटी 1-2 दरराहरूँ
Whole Grain Bread, 

1-2 slices

सवाबद अनवाजको सरल्स 
¾ कप

् े

Whole Grain Cereal, 
¾ cup

आटवाको सजील बनको 
खवानवा 1 कप

ँ ू े े

Whole Wheat Couscous, 
1 cup

आटवाको गबस्ट
सदभङको आकार फरक हुनछ, 

खाद्य लबलमा हनहोस

ँ ्
्ग

े े ु्ग
Whole Wheat Crackers, 

serving size varies, 
check food label

आटवाको पवास्वा
पकाइएको 1 कप

ँ

Whole Wheat Pasta, 
1 cup cooked
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3. आफनो थालको एक रौथाई (¼) प्रोदटनयुक्त खानाहरूले भनु्गहोस् जस्तै:
Fill a quarter (¼) of your plate with protein foods like:

गसमी ⅓ कप
Beans, ⅓ cup

िवाईको मवास, गलन कटस 
बोसो हटाइएको 3 आउन्स

् ्

Beef, Lean Cuts, Fat 
Removed, 3 ounces

गचज, कम गचल्ो भएको
1 आउन्स

Cheese, Low-Fat, 
1 ounce

कटज गचज कम गचल्ो 
भएको ½ कप

े

Cottage Cheese, 
Low-Fat, ½ cup

अण्डवा 1 ठीकको आकारकोतै
Egg, 1 medium

मवाछवा 3 आउन्स
Fish, 3 ounces

दवाल ⅓ कप
Lentils, ⅓ cup

गबयवँा ¼ कप
Nuts, ¼ cup

गपनट बटर 2 ठूलो रमरा
Peanut Butter, 
2 tablespoons

 बङ्रको मवास, ढवाडको 
ट्क्वा 3 आउन्स

् ्

Pork, Loin Cuts, 
3 ounces

कखरवाको मवास, छवालवा 
नभएको 3 आउन्स

् ् ्

Poultry, No Skin, 
3 ounces

तोफ, नरम ½ कपू
Tofu, Soft, ½ cup

टनवा मवाछवा, गडब्वाबन्द
3 आउन्स दिब्ा

्

Tuna, Canned, 
3-ounce can

प्रोिटन

http://www.wexnermedical.osu.edu/


wexnermedical.osu.edu स्वास्थ्यकर खवानको लवागि आफनो थवाल प्रयोि िन्नुहोस्      5

खवाजवा / Snacks
खाजामा िूध, िही, वा फलफलको सदभङ खानहोस वा आफनो खानामा सदभङ थप्होस।ू ्ग ु ् ्ग ु ्
Eat a serving of milk, yogurt or fruit for a snack, or add a serving to your meals.

• प्रते्क दिन 2 िेखख 3 सदभ्गङ िूध वा िही  
दपउने लक्ष्य राख्नहोस्।
Aim for 2 to 3 servings of milk or 
yogurt each day. 

दि, गचल्ो नभएको 8 आउन्स
Milk, Fat-Free, 8 ounces

दही (सवामवान्य िवा ग्ीक), हल्वा 
िवा सवादवा 6 आउन्स

Yogurt (Regular or Greek), 
Light or Plain, 6 ounces

• प्रते्क दिन 2 िेखख 4 सदभङ फलफल खान लक्ष्य राख्नहोस। ्ग ू े ्
Aim for 2 to 4 servings of fruit each day. 

स्वाउ सानो एउटा
Apple, 1 small

करवा ½ ठूलोे
Banana, ½ large

ब््बेरी ¾ कप
Blueberries,  

¾ cup

ब्लवाकबरी ¾ कप
Blackberries, 

¾ cup

े िलवायती खरबजवा ¼ 
खरबजा वा 1 कप

े ू

Cantaloupe, 
¼ melon or 1 cup

ू

फल, ग�ब्वाबन्द
½ कप

Fruit, Canned, 
½ cup

फल, सकवाइएको
2 ठूलो रमरा

्

Fruit, Dried, 
2 tablespoons

फल, रस 4 आउन्स
Fruit, Juice, 

4 ounces

अङ््र ½ कप
Grapes, ½ cup

सन्तलवा सवानो एउटा्
Orange, 1 small

नवासपवाती ½ ठूलो
Pear, ½ large

भइकटहर ¾ कप्
Pineapple, ¾ cup

ँ रवातो ऐसल 1 कपँ े ्
Raspberries, 1 cup

स्बरी ठूलो 4 वटाट्र
Strawberries, 

4 large

े खरबजवा 1 कपू
Watermelon, 1 cup

ू
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गचनी नभएकवा पेय पदवाथहरू गपउनहोस।नु ्
Drink sugar-free beverages
प्रते्क दिन 8 आउन्स दरलासको कखतिमा 8 सदभङ दपउन लक्ष्य राख्नहोस।
Aim for at least 8 servings of an 8-ounce glass each day.

पवानी 8 आउन्स
Water 8 ounces

गचयवा 8 आउन्स
Tea 8 ounces

कफी 10 आउन्स
Coffee 10 ounces

थवाल गिगिको प्रयोिबवाट नमनवा मेन्ू
Sample menu using the Plate Method
यदि तपाईको दवरष आहार आवश्यकता वा प्रदतबन्धहरू छन् भने आफनो स्ास्थ्य हरराह प्रिायकसर भोजन 
योजनाबार छलफल रनहोस। पाकटमा बन्द रररएका खानाहरूमा रहका खाद्य लबलहरू र सामग्ीहरूको सूरी 
पढनहोस। ट्ान्स फ्ाट र आदरक रूपमा हाइिोजनयक्त तेल भएका खानाहरू नखानहोस।

ं े े ँ
े ु्ग ् े े े

् ु ् ं ् ु ु ्
Discuss meal planning with your health care provider if you have special dietary needs or 
restrictions. Read food labels and ingredients lists on packaged foods. Avoid foods that have trans 
fats and partially hydrogenated oils.

ब्कफवास्
Breakfast

गबहवानको खवाजवा
Morning Snack

गदउसोको भोजन
Lunch

रवातीको खवानवा
Dinner

रवातीको खवाजवा
Evening Snack

े ँ
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हरेक गदन सगक्य हुनहोस्
Be active every day

्

सदरिय रहनाल दनद्ामा सधार रन्ग र हृिय रोर र क्ान्सरजस्ा िीरकालीन रोरहरू 
रोक्न सकछ। 

े ु ्ग

हप्वामवा कखम्मवा पवँाच गदन, गदनको 30 गमनटको लक्ष्य रवाख्नहोस। दबस्ार सुरु 
रनहोस र समयसर आफनो रदतदवदधको अवदध र तीव्रता बढाउनहोस। .

े ् तै
ु्ग ् ँ तै ु ्

तपाईको िदनक दिनरयाको रिममा मुटुको राल बढाउन तररकाहरू खोज्नुहोस:ं तै ्ग े ्
• कार वा बस रढनको साटो पतैिल दहिनहोस वा साइकल रढनहोस।् ु ँ ् ु ् ् ु ्
• दलफ्ट वा एस्लटरको सट्ा भयाङ रढनहोस। े े ्ग ् ु ्
• आफनो कार रन्तव्यभन्दा पर नतै पाक रनहोस। ्ग ु्ग ्

आफूले सक्नजदत रनहोस! दिनमा केही दमनटको रदतदवदध मात्तैले पदन स्ास्थ्यलाई फाइिा रछ्ग ।े ु्ग ् े
Being active can improve sleep and prevent chronic diseases, like heart disease and cancer. 

Aim for 30 minutes a day, at least five days a week. Start slowly and increase the length and 
intensity of your activity over time. 

Look for ways to increase your heart rate during your daily routine:
• Walk or cycle instead of taking the car or bus. 
• Take the stairs instead of the elevator or escalator. 
• Park your car further away from your destination. 

Do what you can! Even a few minutes of activity a day has health benefits.
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