
योो समाान अवसर प्रदाायक संंस्थाा होो।

भोोजनकाा तत्त्वहरू खााद्याान्नहरू आवश्यक न्यूूनतम पर�मााण
ब�हाानकोो खााजाा दूध1 फ्यााटरह�त वाा न्यूून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कप

सबैै, 3 वटै तत्त्व द�इनुुपर्छछ तरकाारीी/फलफूूलहरू2 तरकाारीी, फलफूूल वाा दुवुैै वाा 100% जुुस 1/2 कप
अन्न/ब्रेेड3,4,5,7 ब्रेेड, ब्रेेडवाालाा उत्पाादनहरू, पाास्ताा, अन्न, आद�। 2 आउन्स बरााबर

खााजाा दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कप

सूूचीीबद्ध 5 मध्ये े2 वटाा भ�न्न तत्त्व 
चयन गर्नुु�होोस््

तरकाारीीहरू तरकाारीी वाा 100% जुुस 1/2 कप
फलफूूलहरू फलफूूल वाा 100% जुुस 1/2 कप 

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडवाालाा उत्पाादनहरू, पाास्ताा, अन्न, आद�। 1 आउन्स बरााबर

माासु/ुमाासुुकोो व�कल्प
(तलकोो सूूचीी हेरे्नुु�होोस््)

बोोसोोरह�त माासुु, कुुखुुरााकोो माासुु वाा मााछाा वाा 1 आउन्स 

पनीीर वाा 2 आउन्स 
दहीी 4 आउन्स 

द�उसोो वाा साँँ�झकोो खाानाा दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कप

सबैै, 5 वटै तत्त्व द�इनुुपर्छछ तरकाारीीहरू तरकाारीी वाा 100% जुुस 1/2 कप
फलफूूलहरू6 फलफूूल वाा 100% जुुस 1/2 कप
अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडवाालाा उत्पाादनहरू, पाास्ताा, अन्न, आद�। 2 आउन्स बरााबर

माासु/ुमाासुुकोो व�कल्प बोोसोोरह�त माासुु, कुुखुुरााकोो माासुु वाा मााछाा वाा 2 आउन्स
टोोफुु वाा 1/2 कप
पकााइएकाा सुुख्खाा गेेडाागुुडीी, केेरााउ वाा दाालहरू वाा 1/2 कप
बदााम-नौौनीी, भटमाास-नौौनीी, अन्य खपटाावाालाा फल वाा ब�याँँ�कोो नौौनीी वाा 4 चम्चाा
बदााम, खपटाावाालाा फल वाा ब�याँँ�हरू वाा 2 आउन्स
अण्डाा वाा 1 ठूूलोो चम्चाा
पनीीर वाा 4 आउन्स 

चीीज वाा 2 आउन्स
दहीी 8 आउन्स

1  �भोोजन वाा खााजाा खाानेे बेेलाामाा हरेक द�न दूधू कम्तीीमाा एक पटक द�इनुुपर्छछ। भोोजन वाा खााजाा खाानेे बेेलाामाा दूधूकोो सट्टाा दहीी द�न सक�न्छ। द�उसोोकोो खाानाामाा, दहीी र दूधू अन�वाार्यय रूपमाा द�इनुुपर्छछ। बेेलुुकााकोो खाानाामाा, दूधू वाा दहीीमध्ये ेकुुनैै पन� द�नुु 
आवश्यक छैैन। प्रत� 6 आउन्स दहीीमाा 12 ग्राामभन्दाा बढीी च�नीी म�सााउनुु हुँँदैनै।

2 �प्रत� द�न 100% जुुस, एक चोोट�भन्दाा बढीी द�न सक�दैनै।
3 �ब�हाानकोो नाास्ताामाा, हप्ताामाा अध�कतम तीीन पटकसम्म अन्न साामग्रीीकोो सट्टाामाा माासुु/माासुुकोो व�कल्प द�न सक�न्छ। माासुु/माासुुकोो व�कल्प प्रदाान गर्दाा�, खााजााकाा लााग� सूूचीीबद्ध पर�मााणहरू प्रयोोग गर्नुु�होोस््।
4 �द�नमाा कम्तीीमाा एक भोोजनमाा पूूराा दाानाा, पौौष�क अन्न/ब्रेेड द�इनुुपर्छछ र मेेनुुमाा रेेकर्डड गर�नुुपर्छछ। 
5 �आउन्स बरााबरकाा (Ounce Equivalents, oz. eq.) नाापहरू व�श्वसनीीय अन्नकोो पर�मााण न�र्धाा�रणमाा उपयोोग गर�न्छ। थप जाानकाारीीकाा लााग�, बााल र वयस्क स्यााहाार खााद्य काार्ययक्रम (Child and Adult Care Food Program, CACFP) 
माा खााद्याान्नहरूकाा व�श्वसनीीयताामाा हेरे्नुु�होोस््।

6 �द�उसोोकोो खाानाा वाा बेेलुुकााकोो खाानाामाा, एक तरकाारीी र एक फलफूूल वाा दुइु वटाा भ�न्न तरकाारीीहरू द�न सक�न्छ।
7 �अमेेर�कीी मूूलन�वाासीी वाा अलाास्काा मूूलन�वाासीी सहभाागीीहरूलााई मुुख्यतयाा सेेवाा प्रदाान गर्नेे सुुव�धााहरूलेे अन्नकोो आवश्यकताा पूूराा गर्ननकाा न�म�ि तरकाारीीहरू माार्फफ त अन्नकोो प्रत�स्थाापन गर्नन सक्दछन््।

वयस्ककोो भोोजनसम्बन्धीी ढाँँ�चाा
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