
খাদ্য উপাদ্ান গর্ভবতী মায়ের প্রথম ততন মাযের খাবার তাতিকা 
 

 

তর্টাতমন তে েমৃদ্ধ 

খাবার 

 

মালটা, কমলা, কাাঁচা মরিচ, আমড়া ও পেযািা 

ফতিক এতেড মালটা, োকা কলা 

আ়েরন েমৃদ্ধ খাবার পেজিু, রকসরমস, কচুশাক, সামুরিক মাছ, োলং শাক, ডাল, ডাকক চকললট, 

বাদাম, আলেল ইত্যারদ 

তর্টাতমন এ েমৃদ্ধ 

খাবার 

িঙিন সবজজ, িঙিন ফল, করলজা 

প্প্রাটটনেমৃদ্ধ খাবার পদরশ পছাট মাছ, মাংস, রডম, মুিরি, ডাল 

কযািতে়োম েমৃদ্ধ 

খাবার 

দুধ, দই, েরনি, ইত্যারদ 

স্টার্ভ জাতী়ে খাবার আলু, লাল আটাি রুঙট, লাল চাললি ভাত্, োস্তা 

তরি খাদ্য োরন, ডালবি োরন, সযালাইন, পভজজলটবল সযুে ও রচলকন সুযে 

তর্টাতমন তড ছানা, দই, েরনি, মােন ইত্যারদ 

 


