
الحد الأدنى من الكميات المطلوبةعناصر الطعاممكونات الطعام
كوب واحدحليب خال من الدسم أو منخفض الدسم )1%( الحليب1الإفطار

1/2 كوبخضروات أو فاكهة أو كلاهما أو عصير100%الخضروات/الفاكهة2يجب تقديم المكونات الثلاثة جميعًا
شريحتانخبز أوالحبوب/الخبز3،4

حصتانبسكويت أو كعكة أو كعكة صغيرة )مافن( أو 
كوب واحدحبوب إفطار مطهوة أو

 حبوب إفطار جافة
    رقائق أو حلقات

    حبوب إفطار منفوشة
   جرانولا

 كوبان
 1/2 2 كوب

1/2 كوب
كوب واحدحليب خال من الدسم أو منخفض الدسم )1%( الحليبالوجبة الخفيفة

اختر مكونين مختلفين من المكونات الخمسة 
المذكورة

1/2 كوبخضروات أو عصير 100% الخضروات
1/2 كوب فاكهة أو عصير 100%الفاكهة 

شريحة واحدة أو حصة واحدةانظر القائمة أعلاه وأدناهالحبوب/الخبز
 اللحوم/بدائل اللحوم 
)انظر القائمة أدناه(

أونصة واحدة لحم خالٍ من الدهن أو دجاج أو أسماك أو
أونصتان جبن قريش أو

4 أونصات زبادي
كوب واحدحليب خال من الدسم أو منخفض الدسم )1%( الحليبالغداء أو العشاء

1/2 كوبخضروات أو عصير 100%الخضرواتيجب تقديم المكونات الخمسة جميعًا
1/2 كوبفاكهة أو عصير 100%الفاكهة5

شريحتانخبز أوالحبوب/الخبز
حصتانخبز ذرة أو بسكويت أو كعكة أو

كوب واحدمعكرونة أو حبوب مطهوة أو
2 من خبز التورتيلاخبز تورتيلا قياس 6 بوصات

أونصتانلحم خالٍ من الدهن أو دجاج أو أسماك أواللحوم/بدائل اللحوم
4 أونصاتتوفو أو

1/2 كوببقول جافة أو بازلاء أو عدس مطهوين أو
زبدة الفول السوداني أو زبدة فول الصويا أو زبدة نوع آخر من المكسرات أو 

4 ملاعق كبيرةالبذور أو

أونصة واحدة = 50% فول سوداني أو مكسرات أو بذور أو
واحدة كبيرةبيض أو

4 أونصات جبن قريش أو
أونصتانجبن أو
8 أونصاتزبادي

 �1  �يجب تقديم الحليب مرة واحدة على الأقل في اليوم في وجبة أو وجبة خفيفة. يمكن تقديم الزبادي في وجبة أو وجبة خفيفة واحدة بديلً عن الحليب. في العشاء، لا يتطلب الأمر تقديم الحليب أو الزبادي. 
يجب ألا يحتوي الزبادي على ما يزيد عن 23 جرامًا من السكر لكل 6 أونصات.

�2  �يجب ألا تُقدم أكثر من حصة واحدة من العصير 100% في اليوم.

�3  �في الإفطار، يمكن تقديم اللحوم/بدائل اللحوم بدلً عن مكون الحبوب بالكامل لما يصل إلى ثلاث مرات في الأسبوع. عند تقديم اللحوم/بدائل اللحوم، استخدم الكميات المذكورة للوجبات الخفيفة.

4  �يجب تقديم حصة واحدة على الأقل من الحبوب/الخبز الغني بالحبوب الكاملة وتسجيلها في قائمة الطعام كل يوم. 

�5  �في الغداء أو العشاء، يمكن تقديم نوع واحد من الخضروات ونوع واحد من الفاكهة أو نوعين مختلفين من الخضروات.

   يشير مصطلح البالغ إلى مشارك في مركز رعاية نهارية للبالغين يبلغ من العمر 60 عامًا وأكبر أو إلى شخص مصاب بإعاقة تعجيزية مزمنة يبلغ من العمر 18 عامًا فأكبر. 
  راجع Crediting Foods in CACFP )تسجيل الأطعمة في برنامج الطعام لرعاية الأطفال والبالغين( للاطلاع على معلومات عن عناصر طعام معينة. 

مخطط وجبات البالغين

19031  Arabic  (6/17) .تقدم هذه المؤسسة الخدمات بمبدأ تكافؤ الفرص


