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खा� िवषा�ता वा सुपरब� संकुचन गन� जो�खम कम गन� 
वृ�वृ�ाह�ले काँचो वा राम्ररी नपकाइएका खानेकुराह� खानु �ँदैन

The elderly should avoid eating raw or undercooked foods to reduce 
the risk of food poisoning or contracting superbugs

A L W A Y S   W E L L    D O N EA L W A Y S   W E L L    D O N E

उ�ृ� िडनर िवचारह�को 
लािग स्�ान गनु�होस्

Scan for 
great dinner ideas

गन� न�ने गन� �ने

चोिकङबाट ब� टाँिसने र चपाउन गाह्रो �ने 
खानेकुराह�बाट ब�ुहोस्

राम्ररी पकाउनुहोस्
काँचो र पकाएको खानालाई छुट्याउनुहोस्

Cook thoroughly  
Separate raw and cooked foods

Avoid sticky and difficult-to-chew foods to 
prevent choking

काँचो वा
राम्ररी नपकाइएका अ�ाह�

काँचो दूध चीजRaw or
undercooked eggs Raw milk 

cheese

काँचो र को� �ोक्ड समुद्री 
खाना

पूव� �ाकेज ग�रएको सलाद साग

Raw and cold 
smoked seafood

Prepackaged
salad greens

काँचो वा राम्ररी 
नपकाइएका मासु र अफल
Raw or undercooked 

meat and offal

सध� राम्रो ग�रयो


