
 প্রয়ো�োজনীী� নীূ�নীতম পরি�মোণ

আহাোয়ো�� উপোদাোনীসমূহা খাোবাোয়ো�� বাস্তুসমূহা বা�স 1-2 বাছ� বা�স 3-5 বাছ� বা�স 6-18 বাছ�

সকাোয়ো�� খাোবাো� দাধু1 চর্বি�িমুুক্ত �া কমু চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1/2 কাপ 3/4 কাপ 1 কাপ

সমুস্ত 3টি উপাদুান অ�শ্যযই 
পর্বি�বে�শ্যন ক�বে� হবে�

শাোকাসব্জি�/ফ�মূ�2 শ্যাকসব্জি�, ফলমুূল �া উভয় �া 100% জুসু 1/4 কাপ 1/2 কাপ 1/2 কাপ

শাস�/ব্রে�ড3,4,5,7 ব্রে�ড, ব্রে�ড র্বিদুবেয় তৈ�র্বি� খাা�া�, পাস্তা, ভক্ষ্যয শ্যসয, ই�যার্বিদু। 1/2 আউন্স �া সমু�ুলয 1/2 আউন্স �া সমু�ুলয 1/2 আউন্স �া সমু�ুলয

জ�পোনী দাধু চর্বি�িমুুক্ত �া কমু চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1/2 কাপ 1/2 কাপ 1 কাপ

�াব্জিলকাভুক্ত 5টি� মুবেধয 2টি 
র্বিভন্ন উপাদুান চয়ন করুন

শাোকাসব্জি� শ্যাকসব্জি� �া 100% জুসু 1/2 কাপ 1/2 কাপ 3/4 কাপ

ফ�মূ� ফলমুূল �া 100% জুসু 1/2 কাপ 1/2 কাপ 3/4 কাপ

শাস�/ব্রে�ড ব্রে�ড, ব্রে�ড র্বিদুবেয় তৈ�র্বি� খাা�া�, পাস্তা, ভক্ষ্যয শ্যসয, ই�যার্বিদু। 1/2 আউন্স �া সমু�ুলয 1/2 আউন্স �া সমু�ুলয 1 আউন্স �া সমু�ুলয
মোংস/মোংয়োস� রিবাকাল্প
(র্বিনবেচ �াব্জিলকা ব্রেদুখাুন)

চর্বি�িহীন মুাংস, মুু�গীী� মুাংস �া মুাছ �া 1/2 আউন্স 1/2 আউন্স 1 আউন্স

র্বিপনাট �াটা�, ব্রেসায়া নাট �াটা�, অনযানয �াদুামু �া সীড 
�াটা� �া �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 1 চামুচ �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 1 চামুচ �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 2 চামুচ

র্বিচনা�াদুামু, �াদুামু �া সীডগুব্জিল �া 1/2 আউন্স 1/2 আউন্স 1 আউন্স

দুই 2 আউন্স 2 আউন্স 4 আউন্স

দাপুুয়ো�� বাো সন্ধ্যা�ো� খাোবাো� দাধু চর্বি�িমুুক্ত �া কমু চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1/2 কাপ 3/4 কাপ 1 কাপ

সমুস্ত 5টি উপাদুান অ�শ্যযই 
পর্বি�বে�শ্যন ক�বে� হবে�

শাোকাসব্জি� শ্যাকসব্জি� �া 100% জুসু 1/8 কাপ 1/4 কাপ 1/2 কাপ

ফ�মূ�6 ফলমুূল �া 100% জুসু 1/8 কাপ 1/4 কাপ 1/4 কাপ

শাস�/ব্রে�ড ব্রে�ড, ব্রে�ড র্বিদুবেয় তৈ�র্বি� খাা�া�, পাস্তা, ভক্ষ্যয শ্যসয, ই�যার্বিদু। 1/2 আউন্স সমু�ুলয 1/2 আউন্স সমু�ুলয 1 আউন্স সমু�ুলয
মোংস/মোংয়োস� রিবাকাল্প চর্বি�িহীন মুাংস, মুু�গীী� মুাংস �া মুাছ �া 1 আউন্স 1 1/2 আউন্স 2 আউন্স

ব্রেটাফু �া 1/4 কাপ 3/8 কাপ 1/2 কাপ

চীজু �া 1 আউন্স 1 1/2 আউন্স 2 আউন্স

দুই �া 4 আউন্স 6 আউন্স 8 আউন্স

কবেটজু চীজু �া 2 আউন্স 3 আউন্স 4 আউন্স

�ান্না ক�া শুকবেনা মুট�শুটি, মুট� �া মুুসু� ডাল �া 1/4 কাপ 3/8 কাপ 1/2 কাপ

র্বিডমু �া 1/2 3/4 1

র্বিপনাট �াটা�, ব্রেসায়া নাট �াটা�, অনযানয �াদুামু �া সীড 
�াটা� �া �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 2 চামুচ �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 3 চামুচ �ড় চামুচ র্বিদুবেয় 4 চামুচ

র্বিচনা�াদুামু, �াদুামু �া সীডগুব্জিল 1 আউন্স 1 1/2 আউন্স 2 আউন্স
1  2 �ছ� পযুিন্ত ব্রেছাট �াচ্চাাবেদু� জুনয চর্বি�িযুুক্ত দুধু প্রবেয়াজুন। 6 �ছবে�� কমু �য়সী ব্রেছাট �াচ্চাাবেদু� জুনয স্বাাদুহীন দুধু প্রবেয়াজুন। 
2  প্রর্বি�র্বিদুন 100% জুসু হয়বে�া এক �াবে�� ব্রে�শ্যী পর্বি�বে�শ্যন ক�া যুাবে� না। 
3  সকাবেল� খাা�াবে�� সমুয়, প্রর্বি� সপ্তাাবেহ 3 �া� পযুিন্ত পুবে�া শ্যবেসয� উপাদুাবেন� জুায়গীায় মুাংস/মুাংবেস� র্বি�কল্প পর্বি�বে�শ্যন ক�া ব্রেযুবে� পাবে�। মুাংস/মুাংবেস� র্বি�কল্প পর্বি�বে�শ্যন ক�া� সমুয়, জুলপাবেন� জুনয �াব্জিলকাভুক্ত পর্বি�মুাণ �য�হা� করুন। 
4  অন্ত� একটি পর্বি�বে�শ্যবেন ব্রেগীাটা শ্যবেসয� পুষ্টি সমুৃদ্ধ শ্যসয/ব্রে�ড অ�শ্যযই পর্বি�বে�শ্যন ক�বে� হবে� এ�ং প্রর্বি�র্বিদুন ব্রেমুনুবে� ব্রে�কডি  ক�বে� হবে�। 
5  আউন্স সমু�ুলযগুব্জিল (Ounce Equivalents, oz. eq.) গীণনাবেযুাগীয শ্যবেসয� পর্বি�মুাণ র্বিনধিা�ণ ক�বে� �য�হা� ক�া হয়। আ�ও �বে�য� জুনয, র্বিশ্যশু এ�ং প্রাপ্তা�য়স্কবেদু� পর্বি�চযুিা খাাদুয কমুিসূচী (Child and Adult Care Food Program, CACFP)-ব্রে� খাাবেদুয� 
পর্বি�মুাপ ব্রেদুখাুন।

6  দুপুু� �া সন্ধ্যাযা� খাা�াবে�, একটি সব্জি� এ�ং একটি ফল �া দুটুি র্বিভন্ন সব্জি� পর্বি�বে�শ্যন ক�া ব্রেযুবে� পাবে�।
7  প্রধান� আবেমুর্বি�কান ভা��ীয় �া আলাস্কা� মুূল র্বিন�াসী অংশ্যগ্রহণকা�ীবেদু� পর্বি�বে��া প্রদুানকা�ী প্রর্বি�ষ্ঠাানগুব্জিল শ্যবেসয� প্রবেয়াজুনীয়�া ব্রেমুটাবে� শ্যাকসব্জি�� র্বি�কল্প �াখাবে� পাবে�। 
19297 (Bengali) (09/24)  এটি সকলে�র জন্যয সমাান্য সলুে�াগ প্রদাান্যকারী একটি প্রতি�ষ্ঠাান্য।

ব্রেছোট বাোচ্চাোয়োদা� আহাোয়ো�� ধ�ণ


