
भोोजन केे संंघटक भोोजन केे आइटम्स आवश्यक नू्यूनतम माात्रााएंं

सुुबह काा नााश्ताा दूूध 1 वसाा-मुुक्त याा कम वसाा वाालाा (1%) दूूध 1 कप

सभीी 3 संंघटक परोोसेे जाानेे चााहि�ए सब्ज़ि�याँ �ँ/फल 2 सब्ज़ीी, फल याा दोोनोंं� याा 100% जूूस 1/2 कप

अनााज/बे्रेड 3,4,5 बे्रेड, बे्रेड उत्पााद, पाास्ताा, सीीरि�यल, आदि� 2 औंसं समकक्ष

नााश्ताा दूूध वसाा-मुुक्त याा कम वसाा वाालाा (1%) दूूध 1 कप

सूूचीीबद्ध 5 मंें सेे 2 अलग-अलग  
संंघटक चुुनंें

सब्ज़ि�यांं� सब्ज़ीी याा 100% जूूस 1/2 कप

फल फल याा 100% जूूस 1/2 कप 

अनााज/बे्रेड बे्रेड, बे्रेड उत्पााद, पाास्ताा, सीीरि�यल, आदि� 1 औंसं समकक्ष

मांं�स/मांं�स काा वि�कल्प  
(नीीचेे दीी गई सूूचीी देेखंें)

पतलाा मांं�स, मुुर्गीी याा मछलीी याा 1 औंसं 

कॉॉटेेज चीीज़ याा 2 औंसं 

दहीी 4 औंसं 

दोोपहर याा राात काा खाानाा दूूध वसाा-मुुक्त याा कम वसाा वाालाा (1%) दूूध 1 कप

सभीी 5 संंघटक परोोसेे जाानेे चााहि�ए सब्ज़ि�यांं� सब्ज़ीी याा 100% जूूस 1/2 कप

फल 6 फल याा 100% जूूस 1/2 कप

अनााज/बे्रेड बे्रेड, बे्रेड उत्पााद, पाास्ताा, सीीरि�यल, आदि� 2 औंसं समकक्ष

मांं�स/मांं�स काा वि�कल्प पतलाा मांं�स, मुुर्गीी याा मछलीी याा 2 औंसं

टोोफूू याा 1/2 कप

पकााए हुए सूूखेे बीीन्स, मटर याा दाालंें याा 1/2 कप

पीीनट बटर, सॉॉय नट बटर, अन्य नट याा बीीज काा बटर याा 4 बडे़े चम्मच

मूँँ�गफलीी, नट्स याा बीीज याा 1 औंसं = 50% 

अंंडाा याा 1 बड़ाा

कॉॉटेेज चीीज़ याा 4 औंसं 

चीीज़ याा 2 औंसं

दहीी 8 औंसं

1�  �दूूध दि�न मंें कम सेे कम एक बाार भोोजन याा नााशे्ते मंें परोोसाा जाानाा चााहि�ए। दूूध केे बदले एक भोोजन याा नााशे्ते मंें दहीी परोोसाा जाा सकताा हैै। दोोपहर केे भोोजन मंें दहीी याा दूूध परोोसाा जाानाा आवश्यक हैै। राात केे भोोजन मंें नाा तोो दूूध और नाा हीी दहीी आवश्यक हैै। दहीी मंें प्रति� 6 औंसं  
23 ग्रााम सेे अधि�क शक्कर नहींं�  होो सकतीी हैै।

2�  �दि�न मंें अधि�कतम एक बाार 100% जूूस परोोसाा जाा सकताा हैै।
3�  �हफे्ते मंें तीीन बाार तक सुुबह केे नााशे्ते मंें पूूरेे अनााज संंघटक केे बदले मांं�स/मांं�स काा वि�कल्प परोोसाा जाा सकताा हैै। मांं�स/मांं�स काा वि�कल्प परोोसते वक्त नााशे्ते केे लि�ए बतााई गई माात्राा काा इसे्तेमााल करंें।
4�  �हर रोोज़ सााबुुत अनााज सेे भरपूर अनााज/बे्रेड कम सेे कम एक बाार परोोसाा जाानाा चााहि�ए और मेेनू्यू मंें रि�कॉॉर्डड कि�याा जाानाा चााहि�ए। 
5�  �के्रेडि�ट केे लाायक अनााज कीी माात्राा नि�र्धाा�रि�त करनेे केे लि�ए औंसं समकक्ष (oz. eq.) इसे्तेमााल कि�ए जाातेे हंैं। ज़्याादाा जाानकाारीी केे लि�ए, बच्चोंं� और वयस्कोंं� कीी देेखभााल खााद्य प्रोोग्रााम (Child and Adult Care Food Program, CACFP) मंें खााद्य पदाार्थोंं कोो शाामि�ल करनाा (Crediting Foods) देेखंें।
6�  �दोोपहर याा राात केे खाानेे मंें, एक सब्ज़ीी और एक फल याा दोो अलग-अलग सब्ज़ि�याँँ� परोोसीी जाा सकतीी हंैं।

वयस्क मीील पैैटर्नन

19371 (Hindi) (12/23) यह संंस्थाान एक समाान अवसर प्रदााताा हैै।




