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 ایك���ت�مند�خاندان��ننے�كیل�ے�م�ورے

 ��ت،�خوراك�اور�جسمانی�سر�رمی

 �ہ�ود�اور�ت�لیمی�كاركرد�ی�كیل�ے�خوراك�اور�جسمانی�سر�رمی�زند�ی�كے�ا�تدا�ی�سالوں�میں��ہت�اہم��یںـ

 ماں�اور��اپ�كی���ت�مندانہ��ادتیں��چوں�اور��چیوں�پر�ا�ر�كرتی��یں�اور��ان�میں��ہتر�ت�دیلی�كو��روغ�دیتی��یںـ

 ��ار۵دن�میں�
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 ��ا�یہ
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 �نِ���اخی�كا�ت�ادلہ

 ذا��وں�سے�وا���ہونا
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 سینڈوچ

یاں  �روٹ�اور�س�ز

 دالیں،�انڈے،�مچھلی�اور��و�ت

 سرخ��و�ت

 س�ید��و�ت

 س�ید�مچھلی

 نیلی�مچھلی

 جوس

 روزانہ��است�مال�ہونے�والی�دودھ�كی�م�نو�ات

 خ�ك�میوہ�جات

 �چوں�كی�ن�وونما�كے�لیے�غذا�اور�جسمانی�سر�رمی��ہت�اہم�ہے
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
















































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
























































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
























































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 س�ید�مچھلی
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 روزانہ��است�مال�ہونے�والی�دودھ�كی�م�نو�ات

 خ�ك�میوہ�جات

 �چوں�كی�ن�وونما�كے�لیے�غذا�اور�جسمانی�سر�رمی��ہت�اہم�ہے
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
























































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 خ�ك�میوہ�جات

 �چوں�كی�ن�وونما�كے�لیے�غذا�اور�جسمانی�سر�رمی��ہت�اہم�ہے
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





یلو�كام�كاج   �انٹے�ہو�ے��ھر

 جسمانی�سر��رمی
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 �چوں�كی�ن�وونما�كے�لیے�غذا�اور�جسمانی�سر�رمی��ہت�اہم�ہے
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