
्ब

विदशी भाषाको शीषक यहाे ्ष ँ
Healthy Snacks

Snacking can be a part of a 
healthy diet, ensuring your body 
gets the energy it needs every 3 
to 5 hours. This helps to control 
appetite. A snack, as opposed 
to a treat, is a “mini meal” meant 
to provide nutrients your body 
needs. Snacks that combine 
carbohydrates with fiber and 
protein and that are low in sugar 
are better at controlling appetite. 

खाजा खान स्ास्थ्यकर आहारको एउटा भाग 
हुन सक्छ, जसबाट तपाईको शरीरलाई हरेक 
3 देखख 5 घण्ामा आिश्यक ऊजा प्ाप्त 
हुन्छ। यसल भोक वनयन्त्रण गन्ष मद्दत ग्छ्ष । 
खाजा, पूरा भोजन जवतिको ठूलो नभई, एउटा 
"सानो खाना" हो जसल तपाईको शरीरको 
आिश्यकता अनरूप पोषक तत्वहरु प्दान 
गद्छ। फाइबर, प्ोवटन र काबबोहाइडटको 
वमश्रणयक्त र विनीको मात्ा कम हुने खाजा 
भोक वनयन्त्रण गन्ष राम्ो हुन्छ। 

Create a healthy snack
Choose one food item from the carbohydrate 
(carb) list and one food item from the protein 
list to create a healthy, balanced snack, such 
as 1 cup non-starchy vegetables (carb) and ⅓ 
cup hummus (protein).

Carb
� 1 small apple

� ½ large banana or pear

� ¾ cup blueberries
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स्वास्थ्यकर खवाजवा बनवाउनहोसु ्
स्ास्थ्यकर, सन्वलत खाजा बनाउन काबबोहाइडट (काब) 
सिीबाट एउटा खानकरा ्छान्होस र प्ोवटन सिीबाट एउटा 
खानकरा ्छान्होस, जस्तै 1 कप स्ाि नभएको तरकारी (काब) 
र ⅓ कप हुमस (प्ोवटन)।
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कवाब
� एउटा सानो स्ाउ

� ठूलो केरा िा नासपातीको ½ भाग

� ¾ कप बू्बेरी
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� ½ cup fruit, such as grapes, pineapple, or
peaches

� 2 tablespoons raisins

� 1 cup non-starchy vegetables such as
carrots, cucumber, sugar snap peas, and
bell pepper strips

� ½ cup cooked oatmeal

� 5 to 6 whole wheat crackers

� 3 (2.5 inch) graham crackers

� ½ whole wheat pita

� 1 slice whole wheat toast

� ½ whole wheat toasted English muffin

� 1-2 rice cakes

� 3 cups popcorn with less than 3 grams of
fat per serving

Protein
� 1 tablespoon natural peanut butter or

other nut butter

� ½ cup tuna, chicken, or egg salad made
with light mayonnaise

� 1 hard-boiled egg

� 1 scrambled egg

� ¼ cup nuts, such as walnuts and almonds

� 1 ounce cheese

� ½ cup low fat cottage cheese

� 6 ounces plain or light yogurt

� ⅓ cup hummus

� 2 to 3 slices of low-fat lunch meat

� 1 ounce jerky

� ½ cup roasted chickpeas

� 1 ounce of seeds, such as sunflower and
pumpkin

� अङ््र, भइकटहर, िा आरूजस्ा फल ½ कप

� 2 ठूलो िमिा वकसवमस

� स्ाि नभएका तरकारीहरू जस्तै गाजर, काक्ो, मटर, ठूलो
कराउ र भेडँडे खसानीका टक्ाहरू 1 कप

� पकाइएको ओटवमल ½ कप

� 5 देखख 6 िटा आटाको वबस्ट

� 3 िटा (2.5 इन्चको) ग्ाहम वबस्ट

� आटाको रोटीको ½ भाग

� आटाको टोस्को 1 विरो

� टोस् गररएको आटाको इङ्गवलस मवफनको ½ भाग

� 1-2 िटा िामलबाट बनको केक

� 3 कप पपकन जसमा प्वत सवभङ्ग 3 ग्ामभन्ा बढी विल्ो
हुनुहँुदतैन
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प्ोटिन
� 1 ठूलो िमिा प्ाकवतक वपनट बटर िा अन्य वबयाको बटर

� लाइट मेयोनेज सस हालर बनाइएको टुना मा्छा, कखराको
मास, िा अण्ा सलाद ½ कप

� राम्ोसग उमालको अण्ा 1 िटा

� स्याम्बल गररएको अण्ा 1 िटा

� ओखर िा ठूलो बदामजस्ा वबयाहरू ¼ कप

� 1 आउन्स विज

� कम विल्ोयक्त कटेज विज ¼ कप

� 6 आउन्स सादा िा हल्ा दही

� ⅓ कप हुमस

� कम बोसो भएको खाजाको मासको 2 देखख 3 टुक्ा

� 1 आउन्स जककी

� भुटेको िना ½ कप

� सूय्षमुखी फूल िा फसकीको जस्तै वबयाहरू 1 आउन्स
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Healthy snack ideas
Each snack has a carb and a protein.

• 3 (2.5 inch) graham crackers (carb) with 1
tablespoon natural peanut butter (protein)

• ½ whole wheat pita (carb) filled with
½ cup tuna salad made with light
mayonnaise (protein)

• 1 small apple (carb) with a hard-boiled egg
(protein)

• ½ cup cooked oatmeal (carb) with ¼ cup
chopped nuts (protein)

• 5 to 6 whole wheat crackers (carb) with 1
ounce cheese (protein)

• 1 cup non-starchy vegetables such as
carrots, cucumber, sugar snap peas,
and bell pepper strips (carb) with 1/3 cup
hummus (protein)

• 2 tablespoons raisins (carb) and ¼ cup
roasted unsalted almonds (protein)

• ½ cup peaches (carb) and ½ cup low fat
cottage cheese (protein)

• ¾ cup blueberries (carb) and ¼ cup
walnuts (protein)

• Celery topped with 2 tablespoons raisins
(carbs) and 1 tablespoon natural peanut
butter (protein)

• 1 slice whole wheat toast (carb) with 1
scrambled egg (protein)

• ½ cup grapes (carb) and 1 ounce cheese
(protein)

• ½ whole wheat toasted English muffin
(carb) topped with 1 tablespoon cashew
butter (protein)

• 3 cups popcorn with less than 3 grams of
fat per serving (carb) and 1 ounce cheese
(protein)

स्वास्थ्यकर खवाजवाकवा तररकवाहरू
हरेक खाजामा काब र प्ोवटन हुन्छ।्ष

• 3 िटा (2.5 इन्चको) ग्ाहम वबस्ट (काब) सँग 1 ठूलो
वियािमिा प्ाकवतक वपनट बटर (प्ोवटन)

• आटाको रोटी (काब) को ½ भागमा लाइट मेयोनेज सस
हालर बनाइएको टुना मा्छाको सलाद (प्ोवटन)  ½ कप
हालर

• राम्ोसग उमालको एउटा अण्ा (प्ोवटन) सँग एउटा सानो
स्ाउ (काब)

• पकाइएको ओटवमल (काब)  ½ कप सँग टुक्ा पारको
वबया ¼ कप (प्ोवटन)

• 5 देखख 6 िटा आटाको वबस्ट (काब) सँग 1 आउन्स
विज (प्ोवटन)

• स्ाि नभएका तरकारीहरू जस्तै गाजर, काक्ो, मटर, ठूलो
कराउ र भेडँडे खसानीका टक्ाहरू (काब) 1 कप सँग हुमस
(प्ोवटन) 1/3 कप

• 2 ठूलो िमिा वकसवमस (काब) र नुन नहाली भुटेको ठूलो
बदाम (प्ोवटन) ¼ कप

• ½ कप आरू (काब) सँग कम विल्ोयक्त कटेज विज
(प्ोवटन) ½ कप

• ¾ कप बू्बेरी (काब) सँग ¼ ओखर (प्ोवटन)

• सलरीको सागमा 2 ठूलो िमिा वकसवमस (काब) हालर र 1
ठूलो िमिा प्ाकवतक वपनट बटर (प्ोवटन)

• 1 विरो आटाको टोस् (काब) सँग एउटा स्याम्बल
गररएको अण्ा (प्ोवटन)

• ½  कप अङ््र (काब) सँग 1 आउन्स विज (प्ोवटन)

• टोस् गररएको आटाको इङ्गवलस मवफन (काब) को ½
भागमा 1 ठूलो िमिा काज बटर (प्ोवटन) हालर

• 3 कप पपकन जसमा प्वत सवभङ्ग 3 ग्ामभन्ा बढी विल्ो
हुनुहँुदतैन (काब) र 1 आउन्स विज (प्ोवटन)
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Standard portions
When you are away from home and do not 
have measuring cups and spoons handy, it 
helps to know what a standard portion looks 
like.

मवानक भवाग
तपाई घरबाट टाढा भएको बेला र नाप् कप र िमिाहरू साथमा 
नहुदा, यसल मानक भाग कवत हुन्छ भनेर जान् मद्दत गद्छ।

1 िचया चम्चा 1 ठूलो चम्चा 2 ठूलो चम्चा

¼ कप ½ कप 1 कप 1 आउन्स

ं े
ँ े ्ष

तपाई ं सँग आफ्नो स्ाहारकनो बारेमा कु ्ै पन् प्रश्न भएमा आफ्नो निनकत्सक वा स्ास्थ्य स्ाहार टनोलीसँग कु रा ग्ुनुहनोस।्

Talk to your doctor or health care team if you have any questions about your care.

थप स्वास्थ्य जवानकवारीकवा लवागि, स्वास्थ्य जवानकवारी पुस्तकवालयलवाई 614-293-3707 मवा ववा health-info@osu.edu मवा सम्पक्क ु्क िनहोस।्

For more health information, contact the Library for Health Information at 614-293-3707 or health-info@osu.edu.
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