
স্বাস্থ্যকর সকালের নাস্তা 
 

 

দইয়ের পারয়েইট: 
 

• 1 ফ্যাটহীন দই                                                                                                                                                                                                           

• ½ কাপ বেরী  

• 12 টি োদাম  

 

 

ব্রেকোস্ট ব্র াররয়টা: 
 

• 2টি ডিম 

• 1 টুকররা স্বল্প ফ্যাটযুক্ত পডনর 

• 1টি 6-ইডি মারপর আস্ত ভুরটা 
টরটিলা  

• 4 বটডেলচামচ সালসা  

 

কয়টজ পরিয়রর রিশ্রণ: 
 

• ¾ কাপ স্বল্প ফ্যাটযুক্ত করটজ 
পডনর  

• 1 কাপ আনারস  

• 3টি আখররাট  

 

 

রিি ও ব্র কি: 
 

• 1টি পূর্ণ ডসদ্ধ ডিম  

• 2 টুকররা স্বল্প-রসাডিয়াম হাম 

• 1 কাপ খরমুজ  

 

এগ ব্র াোইট স্ক্র্যাম্বল: 
 

• 4 টি ডিরমর সাদা অংশ  

• ½ কাপ সেডজ, বযমন-ব্রকডল, শাক 
এেং টরমরটা 

• 1 টুকররা স্বল্প ফ্যাটযুক্ত পডনর 

 

 

প্রস্তুরির জিয কুরকিং ব্রে  য  ার করুি। 

 

রিক ইয়োগাটট  এ িং রিররোল: 
 

• 1 কাপ স্বল্প ফ্যাটযুক্ত দই  

• ½ কাপ ডচডরও  

• ½ আরপল  

• 6টি োদাম  

 

ব্র রী ওটরিল: 
 

• 1 কাপ রান্না করা ওটডমল  

• ½ কাপ ফ্যাটডেহীন দধু  

• 3-4 টি আখররাট  

• ½ কাপ ডমশ্র বেরী  

 

 

ব্রপ্রাটিি ইিংরলশ িারেি: 
 

• বহাল-হুইট ইংডলশ মাডফ্ন  

• 2 বটডেল চামচ োদারমর মাখন 

• 1টি টুকররা করা কলা  

 


