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जाडो म�हना �ेक खाना 
JCPS खानाका साइटह� जाडो म�हना बे्रकको ला�ग धेर� मात्रामा खाना उपल� 
गराउन पाउँदा खसुी छन।् क�ेनरह�मा खाद्या�, जुस, र स�णूर् अ� खाजाको 
साथमा ना�ा �कटह� समावेश छन्। �बहानको खानाले हाम्रो घरमै बनाएको 
�चली, टक� क्रोस�े, �क्र�ी �चकन �ाटी, सूयर्मुखी फूलको बीउ र �कस�मसको 
अस�ं सभर्ह� प्रदान गछर्। साथै, 10 �ाट्र्स श�े ��र �ूधको साथमा 5 
पाउ� �फ्रज ग�रएको का�टएको स्ट्रबेरीको �ाग प्रदान ग�र�। �व�भ� प्रकारका 
ताजा उ�ादनह� प�न समावशे छन्। 

यो फ्�ायरको पछा�ड �तर तताउने �नद�शनह�को साथमा भ�ारण र खाद्य 
सुर�ा स�ाहह� छन्। उ�म गणु�र स�ुन��त गनर्को ला�ग कृपया यसलाई 
�ानपूवर्क पढ्ने कुरा �न��त गनुर्होस्। 

र��सपीका सुझावह� : 
�चकन पाम�सान 
कुखुराको �ाटी तताउन ुभ�ा प�हले, यसलाई 1/4 कप �ेगेटी सस र केही 
मोजर��ा चीज यसको मा�थ रा�ुहोस्। यसलाई बनमा, वा केही चाउचाउह�को 
साथमा यो ज�ो छ, �सरी न ैसभर् गनुर्होस्। 
ड�ली�जयोसो! 

�चली 
हाम्रो घरमा बनाइएको �चली �ा�द� छ तर य�द तपा� अ� �वचारह�को ला�ग 

प्रयास गनर् चाहन�ु� भन,े �यनीह� चा�ुहोस् : 
• चाउचाउ वा मेकरोनी थ�ुहोस्
• मा�थबाट घोट�को चीज र अ�मलो क्र�म हालेर प��नुहोस्
• �चली नाचोस बनाउनहुोस्

जमेको स्ट्रबेरीका ट�क्राह� 
• �ानकेक / वाफल ट�प� गको �पमा प्रयोग गनुर्होस ्
• आइसक्र�म बनाउनुहोस ्(�ुध प�न प्रयोग गन� राम्रो त�रका !)
• �ूदी बनाउनको ला�ग केरा, स्ट्रबेरी, र �ुधलाई �े� गनुर्होस्।
• �तनीह� ज�ो छन् ��ै आन� �लनुहोस!् हामीसँग तपा�को खानाको आइ�डया / �चत्रह� साझा गनुर्होस्! 

@jcpsschoolmeals  
JCPS Nutrition Services 



 

 

 

 

�ूल र समुदाय पोषण सेवाह� पृ� 02 

जाडो म�हना ब्रेक 
खाना तताउने 
�नद�शनह�  

�चकन �ाट्टीको ला�ग �नद�शनह� : 

 

जाडो म�हना बे्रकको ला�ग खाना उपल� गराउन पाउँदा हामी खशुी 
छ�। कृपया यी सुर�ा स�ाहह� र तताउन े�नद�शनह�को पालना 
गनुर्होस्। 

• आईटमह� �नमार्ताद्वारा प�ह�ै पकाइएको �� तर उ�म 
�ा�लटीको ला�ग फे�र तताउनुपन� ��। 

• उ�ादनह�को प्रकार फरक �ने भएकोले, र सबै माइक्रोवेभह� र 
ओभनह� पावरमा फरक भएको �नाल,े सबै खाना पकाउने समयह� 
अनुमा�नत ��न् र समायो�जत गनुर्पन� �नसक्छ। 

• सावधानी: माइक्रोवेभ वा ओभनबाट हटाउँदा उ�ादन तातो �नेछ। 
• खानालाई फे�र तताउनुभ�ा प�हले �ा�क� गबाट �झ�ुपछर्। 

 

 अ� व�ुह�का ला�ग नोटह� : 
• प्रयोग गनर् तयार नभएस� स्ट्रबरेी जमाएर 
रा�ुहोस्। 
• श�े ��र व�ुह� (ज�ै �कस�मस, �ाउ, 
�बहानको खाजा �कटह�, �याकरह�, �बयाँह�, 
�ुधको �ाटर्ह�) �फ्रजमा रा�ु पद�न। 
• �ुधको �ाटर्ह� श�े ��र छन्, तर प�न, 
एकचोटी खो�लसकेप�छ �फ्रजमा रा�ुपछर्। 
• उ�ादनह�मा भएको “य�द �दनस� उ�म” 
�म�त ह�र�र व�ुह� खपत गनुर्होस्। 

 

 
�चलीको ला�ग �नद�शनह� : 

 

   
 �फ्रजमा रा�ुपन� सबै खानाह�लाई 41°F वा 

कम तापक्रममा रा�ु पछर्। चीजह� प्रा� 
गर�को 2 घ�ा �भत्र �फ्रजमा रा�ुहोस्। �फ्रजमा 

व�ुह� 5 �दन �भत्र वा छा�पएको �म�त भ�ा 
बढी �ोर नगनुर्होस्। 

  

     

 

 

 

यो सं�ा बराबर अवसर प्रदायक हो। 
 

माइक्रोवेभ, थावेडबाट : 

45 
सेके� 

15-20 
सेके� 

(आव�क भएमा) 

1. उ�ादनलाई �ाके�ज� ग बाट हटाउनहुोस् र �ेटमा रा�हुोस।् 
2. उ�मा 45 सेके�को ला�ग माइक्रोवेभ गनुर्होस्। 
3. आ��रक तापक्रम क�ीमा 165°F पु�े ग�र उ�ादन खपत गनर् तयार छ। 

4. उ�ादनको आ��रक तापमान क�ीमा 165°F नपु�ास�, उ�मा 15-20 सेके�को 
अ�रालह�मा पुन: तताउन जारी रा�हुोस्। 
5. माइक्रोवभेबाट आईटम हटाउनहुोस,् र खपत गनुर् अ�घ एक �मनेट ब�ुहोस्। 
6. 2 घ�ा �भत्र उपभोग गनुर्होस्। 

*सावधानी : उ�ादन तातो �नछे। सावधानीपवूर्क उपभोग गनुर्होस्। 

ओभेन, थावेडबाट : 

1. �ाके�ज� गदबाट उ�ादन हटाउनुहोस् र ट्र�मा रा�ुहोस्। 

2. ओभनलाई 325°F स� तताउनुहोस्। 

3. बीचको यार्कमा बे�क� ग सीट रा�हुोस,् र 10-15 �मनेट पकाउनहुोस।् 

4. आ��रक तापक्रम क�ीमा 165°F पु�े ग�र उ�ादन खपत गनर् तयार छ। 

5. उ�ादनको आ��रक तापमान क�ीमा 165°F नपु�ास�, ओभेनमा प्र�के 5-10 
�मनेटको अ�रालमा जाँच गद�, आ��रक तापमान क�ीमा 165°F नपु�ास� पकाउन जारी 
रा�हुोस्। 

6. ओभनबाट आईटम �झ�हुोस,् र उपभोग गनुर् अ�घ 2-5 �मनेट रा�हुोस्। 

7. 2 घ�ा �भत्र उपभोग गनुर्होस्। 

*सावधानी : उ�ादन तातो �नछे। सावधानीपवूर्क उपभोग गनुर्होस्। 

10-15 
�मनेट 

5-10 
�मनेट 

(आव�क भएमा) 

1. �ाके�ज� गबाट उ�ादन �झ�ुनुहोस् र सस �ानमा रा�ुहोस्। 
2. प्र�त स�भ� ग 1-2 ट�बल चम्चा पानी (स�ूणर् �ागको ला�ग 1/4 कप) थ�ुहोस्। 
3. म�म तातोमा 5-10 �मनेटको ला�ग पकाउनुहोस् र बेलाबेलामा चलाउनुहोस्। 
4. आ��रक तापक्रम क�ीमा 165°F पु�े ग�र उ�ादन खपत गनर् तयार छ। 
5. उ�ादनको आ��रक तापमान क�ीमा 165°F नपु�ास�, प्र�ेक 2-5 �मनेटको अ�रालमा 
जाँच गद�, आ��रक तापमान क�ीमा 165°F नपु�ास� पकाउन जारी रा�ुहोस्। 
6. कचौरामा भाग लगाउनुहोस,् र उपभोग गनुर् अ�घ 2-5 �मनेट रा�ुहोस्। 
7. 2 घ�ा �भत्र उपभोग गनुर्होस्। 
*सावधानी : उ�ादन तातो �नेछ। सावधानीपूवर्क उपभोग गनुर्होस्। 

�चली 
5-10 
�मनेट 

�ोभको मा�थ, थावडेबाट : 


