
এটি সকলে�র জন্যয সমাান সুযুো�োগ প্রদাানকাারীী একটি প্রতি�ষ্ঠাান।

আহাারে�র উপাাদাানসমূূহ খাাবাারে�র বস্তুসমূূহ প্রয়ো�োজনীীয় ন্যূূ�নতম পরি�মাাণ
সকাালে�র খাাবাার দুধু1 চর্বি�িমুুক্ত বাা কম চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1 কাাপ

সমস্ত 3টি উপাাদাান অবশ্যযই 
পরি�বে�শন করতে� হবে�

শাাকসব্জি�/ফলমূূল2 শাাকসব্জি�, ফলমূূল বাা উভয় বাা 100% জুসু 1/2 কাাপ

শস্যয/ব্রে�ড3,4,5,7 ব্রে�ড, ব্রে�ড দি�য়ে� তৈ�রি� খাাবাার, পাাস্তাা, ভক্ষ্যয শস্যয, ইত্যাা�দি�। 2 আউন্স সমতুল্যয

জলপাান দুধু চর্বি�িমুুক্ত বাা কম চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1 কাাপ

তাালি�কাাভুুক্ত 5টির মধ্যে�ে 2টি ভি�ন্ন 
উপাাদাান চয়ন করুন

শাাকসব্জি� শাাকসব্জি� বাা 100% জুসু 1/2 কাাপ

ফলমূূল ফলমূূল বাা 100% জুসু 1/2 কাাপ 

শস্যয/ব্রে�ড ব্রে�ড, ব্রে�ড দি�য়ে� তৈ�রি� খাাবাার, পাাস্তাা, ভক্ষ্যয শস্যয, ইত্যাা�দি�। 1 আউন্স সমতুল্যয

মাং�ংস/মাং�ংসে�র বি�কল্প  
(নি�চে� তাালি�কাা দে�খুুন)

চর্বি�িহীীন মাং�ংস, মুুরগীীর মাং�ংস বাা মাাছ বাা 1 আউন্স 

কটে�জ চীীজ বাা 2 আউন্স 

দই 4 আউন্স 

দুপুুুরে�র বাা সন্ধ্যাা�র খাাবাার দুধু চর্বি�িমুুক্ত বাা কম চর্বি�িযুুক্ত (1%) দুধু 1 কাাপ

সমস্ত 5টি উপাাদাান অবশ্যযই 
পরি�বে�শন করতে� হবে�

শাাকসব্জি� শাাকসব্জি� বাা 100% জুসু 1/2 কাাপ

ফলমূূল6 ফলমূূল বাা 100% জুসু 1/2 কাাপ

শস্যয/ব্রে�ড ব্রে�ড, ব্রে�ড দি�য়ে� তৈ�রি� খাাবাার, পাাস্তাা, ভক্ষ্যয শস্যয, ইত্যাা�দি�। 2 আউন্স সমতুল্যয

মাং�ংস/মাং�ংসে�র বি�কল্প চর্বি�িহীীন মাং�ংস, মুুরগীীর মাং�ংস বাা মাাছ বাা 2 আউন্স

টো�োফু বাা 1/2 কাাপ

রাান্নাা করাা শুকনো�ো মটরশুটি, মটর বাা মুুসুুর ডাাল বাা 1/2 কাাপ

পি�নাাট বাাটাার, সো�োয়াা নাাট বাাটাার, অন্যাা�ন্যয বাাদাাম বাা সীীড বাাটাার বাা বড় চাামচ দি�য়ে� 4 চাামচ

চি�নাাবাাদাাম, বাাদাাম বাা সীীডগুলি� বাা 2 আউন্স

ডি�ম বাা 1টি বড়

কটে�জ চীীজ বাা 4 আউন্স 

চীীজ বাা 2 আউন্স

দই 8 আউন্স

1  �আহাারে� বাা জলপাানে� প্রতি�দি�ন অন্তত একবাার দুধু পরি�বে�শন করতে� হবে�। একটি আহাারে� বাা জলপাানে�য় দুধুে�র পরি�বর্তে�ে  দই পরি�বে�শন করাা যে�তে� পাারে�। দুপুুুরে�র খাাবাারে� অবশ্যযই দই বাা দুধু পরি�বে�শন করতে� হবে�। সন্ধ্যাা�র খাাবাারে�, দুধু বাা 
দইয়ে�র প্রয়ো�োজন নে�ই। দইয়ে�র প্রতি� 6 আউন্স যে�ন 12 গ্রাামে�র বে�শীী মি�শ্রি�ত চি�নি� নাা থাাকে�।

2  প্রতি�দি�ন 100% জুসু হয়তো�ো একবাারে�র বে�শীী পরি�বে�শন করাা যাাবে� নাা।
3  �সকাালে�র খাাবাারে�র সময়, প্রতি� সপ্তাাহে� তি�নবাার পর্যযন্ত পুুরো�ো শস্যে�ের উপাাদাানে�র জাায়গাায় মাং�ংস/মাং�ংসে�র বি�কল্প পরি�বে�শন করাা যে�তে� পাারে�। মাং�ংস/মাং�ংসে�র বি�কল্প পরি�বে�শন করাার সময়, জলপাানে�র জন্যয তাালি�কাাভুুক্ত পরি�মাাণ ব্যযবহাার 
করুন।

4  অন্তত একটি পরি�বে�শনে� গো�োটাা শস্যে�ের পুুষ্টি সমৃৃদ্ধ শস্যয/ব্রে�ড অবশ্যযই পরি�বে�শন করতে� হবে� এবংং প্রতি�দি�ন মে�নুুতে� রে�কর্ডড  করতে� হবে�। 
5 �আউন্স সমতুল্যযগুলি� (Ounce Equivalents, oz. eq.) গণনাাযো�োগ্যয শস্যে�ের পরি�মাাণ নি�র্ধাা�রণ করতে� ব্যযবহাার করাা হয়। আরও তথ্যে�ের জন্যয, শি�শু এবংং প্রাাপ্তবয়স্কদে�র পরি�চর্যাা� খাাদ্যয কর্মমসূূচীী (Child and Adult Care Food Program, 

CACFP)-তে� খাাদ্যে�ের পরি�মাাপ দে�খুুন।
6  দুপুুুর বাা সন্ধ্যাা�র খাাবাারে�, একটি সব্জি� এবংং একটি ফল বাা দুটুি ভি�ন্ন সব্জি� পরি�বে�শন করাা যে�তে� পাারে�।
7  প্রধাানত আমে�রি�কাান ভাারতীীয় বাা আলাাস্কাার মূূল নি�বাাসীী অংংশগ্রহণকাারীীদে�র পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীী প্রতি�ষ্ঠাানগুলি� শস্যে�ের প্রয়ো�োজনীীয়তাা মে�টাাতে� শাাকসব্জি�র বি�কল্প রাাখতে� পাারে�।
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