
योो समाान अवसर प्रदाायोक संस्थाा होो।

भोोजनका तत्त्वहोरू खााद्याान्नहोरू आवश्योक न्योूनतमा पररमााण
ब�होानको खााजा दूध1 फ्यााटरह�त वाा न्याून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कोप

सबैै, 3 वाटै तत्त्वा ददूइनुपर्छछ तरकारी/फलफूलहोरू2 तरकोारी, फलफूल वाा दूवुाै वाा 100% जुुस 1/2 कोप
अन्न/ब्रेेड3,4,5,7 ब्रेेड, ब्रेेडवााला उत्पादून�रू, पास्ता, अन्न, आददू। 2 आउन्स बैराबैर

खााजा दूध फ्यााटरह�त वाा न्याून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कोप

सूचीीबैद्ध 5 मध्या े2 वाटा हभन्न तत्त्वा 
चीयान गनुछ�ोस्

तरकारीहोरू तरकोारी वाा 100% जुुस 1/2 कोप
फलफूलहोरू फलफूल वाा 100% जुुस 1/2 कोप 

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडवााला उत्पादून�रू, पास्ता, अन्न, आददू। 1 आउन्स बैराबैर

माास/ुमाासुको बवकल्प
(तलकोो सूचीी �नेुछ�ोस्)

बैोसोरह�त मासु, कुोखुुराकोो मासु वाा मार्छा वाा 1 आउन्स 

पनीर वाा 2 आउन्स 
दू�ी 4 आउन्स 

ददाउसो वा सा�झको खााना दूध फ्यााटरह�त वाा न्याून फ्यााट भएकोो (1%) दूधू 1 कोप

सबैै, 5 वाटै तत्त्वा ददूइनुपर्छछ तरकारीहोरू तरकोारी वाा 100% जुुस 1/2 कोप
फलफूलहोरू6 फलफूल वाा 100% जुुस 1/2 कोप
अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडवााला उत्पादून�रू, पास्ता, अन्न, आददू। 2 आउन्स बैराबैर

माास/ुमाासुको बवकल्प बैोसोरह�त मासु, कुोखुुराकोो मासु वाा मार्छा वाा 2 आउन्स
टोफु वाा 1/2 कोप
पकोाइएकोा सुख्खुा गेडागुडी, केोराउ वाा दूाल�रू वाा 1/2 कोप
बैदूाम-नौनी, भटमास-नौनी, अन्या खुपटावााला फल वाा हबैयाा�कोो नौनी वाा 4 चीम्चीा
बैदूाम, खुपटावााला फल वाा हबैयाा��रू वाा 2 आउन्स
अण्डा वाा 1 ठूूलो चीम्चीा
पनीर वाा 4 आउन्स 

चीीजु वाा 2 आउन्स
दू�ी 8 आउन्स

1   भोजुन वाा खुाजुा खुाने बैेलामा �रेको ददून दूधू कोम्तीमा एको पटको ददूइनुपर्छछ। भोजुन वाा खुाजुा खुाने बैेलामा दूधूकोो सट्टाा दू�ी ददून सदकोन्र्छ। ददूउसोकोो खुानामा, दू�ी र दूधू अहनवाायाछ रूपमा ददूइनुपर्छछ। बैेलुकोाकोो खुानामा, दूधू वाा दू�ीमध्या ेकुोनै पहन ददूनु 
आवाश्याको रै्छन। प्रहत 6 आउन्स दू�ीमा 12 ग्राामभन्दूा बैढीी हचीनी हमसाउनु हुँ�दूनै।

2  प्रहत ददून 100% जुुस, एको चीोटटभन्दूा बैढीी ददून सककोदूनै।
3  हबै�ानकोो नास्तामा, �प्ताामा अहधकोतम तीन पटकोसम्म अन्न सामग्राीकोो सट्टाामा मासु/मासुकोो हवाकोल्प ददून सदकोन्र्छ। मासु/मासुकोो हवाकोल्प प्रदूान गदूाछ, खुाजुाकोा लाहग सूचीीबैद्ध पटरमाण�रू प्रयाोग गनुछ�ोस्।
4  ददूनमा कोम्तीमा एको भोजुनमा पूरा दूाना, पौह�को अन्न/ब्रेेड ददूइनुपर्छछ र मेनुमा रेकोडछ गटरनुपर्छछ। 
5  आउन्स बैराबैरकोा (Ounce Equivalents, oz. eq.) नाप�रू हवाश्वसनीया अन्नकोो पटरमाण हनधाछरणमा उपयाोग गटरन्र्छ। थप जुानकोारीकोा लाहग, बैाल र वायास्को स्याा�ार खुाद्य कोायाछक्रम (Child and Adult Care Food Program, CACFP) 
मा खुाद्यान्न�रूकोा हवाश्वसनीयातामा �नेुछ�ोस्।

6  ददूउसोकोो खुाना वाा बैेलुकोाकोो खुानामा, एको तरकोारी र एको फलफूल वाा दूइु वाटा हभन्न तरकोारी�रू ददून सदकोन्र्छ।
7  अमेटरकोी मूलहनवाासी वाा अलास्कोा मूलहनवाासी स�भागी�रूलाई मुख्यातयाा सेवाा प्रदूान गने सुहवाधा�रूले अन्नकोो आवाश्याकोता पूरा गनछकोा हनहम्त तरकोारी�रू माफछ त अन्नकोो प्रहतस्थापन गनछ सक्दूर्छन्।

वयोस्कको भोोजनसम्�न्धी ढाँा�चाा
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