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Know Your 
High-risk Foods

चाडै-आमा-�नेका 
लािग भा�ा �ाकह�
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तपाईकंो उ� 
जो�खमयु� 
खानाह�  
के बारे जा�ुहोस् 

Kitchen hacks for 
mums-to-be

आफ्नो ब�ाको �ा� सुरि�त गन� To safeguard your baby’s health

काँचो वा राम्ररी 
नपकाइएका अ�ाह�

काँचो दूध चीज

Raw or undercooked 
eggs

Raw milk 
cheese

काँचो र को� �ोक्ड समुद्री 
खाना

को� कट्स 
र काँचो मासु

 

Raw and cold 
smoked seafood

पूव� �ाकेज ग�रएको 
सलाद साग

Prepackaged 
salad greens

Cold cuts and 
raw meat

नरम आइसिक्रम
Soft ice-cream

गभ�वती मिहलाह�ले खानामा िवषा�ता 
वा गभ�पात, समयपूव� ज�, कम वजन वा 
िशशुको मृ�ु गराउन स�े  िल�े�रया 
ज�ा हािनकारक कीटाणुह�को जो�खम 
कम गन� काँचो वा राम्ररी नपकाइएका 
खानेकुराह� खानबाट जोिगनुपछ�
Pregnant women should avoid eating raw or 
undercooked foods to lower the risk of food poisoning 
or contracting harmful germs such as Listeria which 
may cause miscarriages, premature births, 
underweight births or even infant deaths

खाना राम्ररी पकाउनुहोस्
Cook thoroughly

काँचो र पकाएको खाना अलग गनु�होस्
Separate raw and 

cooked foods

बािहर खाना खाँदा बु��मानीको 
साथ छनौट गनु�होस्

Choose wisely when 
eating out

क�ा, प्रशोिधत र बचेको खाना सिहत क्रस का�ािमनेसनबाट ब�ुहोस् बािहर खाना खाँदा मेनु जाँच गनु�होस् वा वेटरलाई सोध्नुहोस्


