
                                                         घरपझोङ गाउँपालिका 

                                  शिक्षा, यवुा तथा खेिकुद िाखा 

                                      गण्डकी प्रदेि, मसु्ताङ 

स्थानीय उत्पादनमा आधाररत पोषणयकु्त ववद्यािय ददवा खाजाको साप्ताविक तालिका (मेन)ु  

क्र.
सं 

बार अलनवायय 
पररकार 

आवश्यक खाद्यान्न पररमाण (प्रलत बािबालिका) वैकशपपक 
पररकार 

आवश्यक खाद्यान्न पररमाण (प्रलत बािबालिका) 

१ आइतबार     

२       
सोमबार 

 

चामिको शखर 
र तरकारी 
 

चामिः ४० ग्राम,  दधुः ७० ग्राम, आिःु ३० ग्राम, लसमी/केराउः 
२० ग्राम,  िररयो सागपातः २० ग्राम, शचनीः ३ ग्राम,  घ्य/ुतेि, 
ननु, मसिाः १० ग्राम 

पिुाउ र 
अचार 
 

चामिः ६० ग्राम,  लसमीः ३० ग्राम,  िररयो मटरः २० ग्राम, 

गाजरः ३० ग्राम,  प्याजः १० ग्राम, गोिभेंडाः ५ ग्राम,  घ्य/ुतेि, 
ननु, मसिाः १० ग्राम 

३    
मंगिबार 

 

पानी रोटी 
(आिङ्ख)ु 

गिुँको वपठोः ५० ग्राम, आिःु ३० ग्राम, लसमी/केराउः ४० 
ग्राम,  िररयो सागपात(गाजर,मिुा,साग): ४० ग्राम,  घ्य/ुतेि, ननु, 
मसिाः ८ ग्राम                                                                  
                         वैकशपपक अन्नः फापरको वपठो  

परुी तरकारी गिुँको वपठोः ८० ग्राम,  आिःु ३० ग्राम,  चना/केराउः ३० 
ग्राम,  िररयो सागपात: २० ग्राम,   तेिः ८ ग्राम, ननु, मसिाः 
५ ग्राम                                                       
       (नोटः गिुँको वपठोमा फापरको वपठो लमसाउन सवकन्छ)   

४        
 बधुबार 

 

दाि भात 
तरकारी 

चामिः ६० ग्राम,  दािः ४० ग्राम,  िररयो तरकारीः ५० ग्राम, 

घ्य/ुतेि, ननु, मसिाः ८ ग्राम 
  

५    
लबिीबार 

 

उवाको 
सात/ुििवुा र 
तरकारी 

उवाको सात:ु ५० ग्राम,   लसमीः ३० ग्राम,  आिःु २० ग्राम, 

िररयो सागपातः ४० ग्राम,   शचनीः ३ ग्राम,   घ्य/ुतेि, ननु, 
मसिा/वकसलमसः १० ग्राम 

वटमोमो 
तरकारी 
 

गिुँको वपठोः ७० ग्राम, आिःु ३० ग्राम, चनाः ४० ग्राम 
िररयो सागपात/तरकारी (बन्दा, धलनयाको पात): ३० ग्राम, 
तेि, ननु, मसिाः ८ ग्राम  

६  
 िकु्रबार 

 

अण्डा तरकारी 
र शचउरा 
 

शचउराः ५० ग्राम,  कुखरुाको अण्डाः १२.५ ग्राम,  आिःु ३० 
ग्राम, चना/केराउः ४० ग्राम,  िररयो सागपातः ३० ग्राम,   

घ्य/ुतेि, ननु, मसिाः १० ग्राम 

मास ुशचउरा 
 

शचउराः ६० ग्राम,   कुखरुाको मासःु ३० ग्राम,  
केराउ/भटमासः ३० ग्राम,   िररयो सागपातः ४० ग्राम,   तेि, 
ननु, मसिाः १० ग्राम 

         नोटः िरेक पररकारमा मौसम अनसुारको स्थानीय फिफुि समावेि गनय सवकनेछ ।  


