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2 CACFP मा खाद्ान्नहरूर्ो के्वडरिङ

CACFP मा खाद्ान्नहरूर्ो के्वडरिङ भनेर्ो रु्न ैखाना बाल तथा 
्व्यस्र् स््याहार खाद् र्ा्य्कक्म (Child and Adult Care Food Program, 
CACFP) र्ो भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा गणना हुन््छ 
कर् हुदँनै भनेर वन्धा्करण गन्कमा तपाईंलाई मद्दत गन्कर्ा लावग त्यार 
गररएर्ो गाइड हो।

क्रे विट गर््न सकिर् ेखाद्ान्नहरू भनेर्ा त््यस्ता खाद्ान्नहरू हुन् जसलाई 
प्रवतपयूर्त्क्योग््य भोजनसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गनने खाद्र्ो रूपमा 
गणना गन्क सकर्न््छ। खाद्ान्नहरूलाई वनम्न आ्धारहरूमा के्वडि गन्क 
सकर्न््छ:
 •  पोषणर्ो मात्ा
 •  भोजनमा खानेरु्रार्ो र्ा्य्क
 •  CACFP र्ा भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू
 •  खाद् तथा औषव्ध प्रिासन वनर्ा्य र अमेररर्ी रृ्वष व्वभागर्ा 

मापदण्ड र नधीवतगत वनण्क्यहरू

क्रे विट र्गरिर् ेखाद्ान्नहरू भनेर्ा त््यस्ता खाद्ान्नहरू हुन् जसलाई 
भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा गणना गररँदनै। ्यद्वप, ्यधी 
खाद्ान्नहरूले थप पोषणहरू कदन सक््छन् र भोजनहरूमा रङ, स््वाद 
तथा बना्वि थप्न सक््छन्।

्यकद भोजनमा CACFP र्ो भोजनर्ा स््वरूपहरूमा उल्लेख गररएर्ो 
मात्ामा प्रत््ेयर् आ्वश््यर् सामग्धीर्ा लावग के्वडि गररने खाद्ान्न ्छ 
भने मात् सो भोजन प्रवतपयूर्त्क्योग््य हुन््छ।

्यस गाइडमा भोजन स््वरूपर्ो वनम्न प्रत््ेयर् सामग्धी खण्ड ्छन्:
 •  द्ुध
 •  तरर्ारधी/फलफयू ल
 •  अन्न/ब्ेड
 •  मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू

प्रत््येर् खण्डमा प्रा्य: सोव्धने प्रश्नर्ा ज्वाफहरू र उक्त सामग्धीर्ा 
लावग गणना गररने ्वा प्रा्य: सोव्धने खाद्ान्नहरूर्ो सयूचधी ्छन्।

तपाईंर्ो स््याहारमा रहरे्ा बच्ाहरूर्ा लावग स््वस्थ ्छनौिहरू गन्कमा 
तपाईंलाई मद्दत गन्कर्ा लावग प्रत््येर् खाद् सामग्धी सयूचधीमा तधीन्विा 
खण्ड ्छन्:
 •  वसफाररस गररएर्ो – ्यधी भनेर्ा CACFP र्ो भोजनर्ो 

स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गनने स््वस्थ खाद्ान्न 
व्वर्ल्पहरू हुन्। ्यधी खाद्ान्नहरू कदइरहनुहोस्।

 •  वसफाररस नगररएर्ो तर अनुमवत कदइएर्ो – ्यधी भनेर्ा 
CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा 
गनने र्म स््वस्थ खाद्ान्न व्वर्ल्पहरू हुन्। ्यधी खाद्ान्नहरू 
र्वहलरे्ाहधँी मात् कदनुहोस्।

 •  अनुमवत नकदइएर्ो – ्यधी खाद्ान्नहरू CACFP र्ो भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा गणना हुदँनैन्।

्यस गाइडमा कदन सकर्ने सबै खाद्ान्नहरू समा्वेि ्ैछनन्। थप 
जानर्ारधीर्ा लावग अमेररर्ी रृ्वष व्वभागर्ो बाल पोषण र्ा्य्कक्मर्ो 
लावग खाद् खररद गाइड हनेु्कहोस्। ्यो वनम्न ्वेबसाइिमा उपलब््ध ्छ: 
https://www.fns.usda.gov/tn/food-buying-guide-for-child- 
nutrition-programs ्यस गाइडले CACFP र्ो भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गन्कर्ा लावग र्वत खानेरु्रा त्यार 
गनने भनेर वनण्क्य गन्कमा तपाईंलाई मद्दत गनने्छ।

्यकद तपाईंर्ा रु्न ैपवन थप प्रश्नहरू भएमा रृ्प्या 1-800-942-3858 
मा फोन गनु्कहोस ््वा www.health.ny.gov/CACFP मा जानहुोस।्

यस गाइििो प्रयोजर्

https://www.fns.usda.gov/tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs
https://www.fns.usda.gov/tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs
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िाम्ोसँग खार्,े खुब खेल्र्े

CACFP ले न््ययू्योर््क  राज््यर्ा बाल स््याहार र्ा्य्कक्महरूलाई बच्ा 
तथा ्व्यस्र्हरूलाई राम्ोसँग खान र खुब खेल्न लगाउनर्ा 
प्रोत्सावहत गद्क्छ। कदनर्ा लावग तपाईंले ्छनौि गन्कहुने खाद्ान्न तथा 
पे्यपदाथ्कहरूदवेख वलएर िारधीररर् कक््यार्लापर्ा लावग तपाईंले 
्ुछट्ट्ाउनुहुने सम्यर्ो मात्ाले गदा्क स््याहारमा रहरे्ा बच्ाहरूर्ो 
स््वास््थ््य र तन्दरुुस्तधीमा तपाईंर्ो ठयूलो प्रभा्व रहने ्छ। स््याहारमा 
रहरे्ा बच्ाहरूर्ो पोषण, भोजनर्ो सम्य र िारधीररर् कक््यार्लापर्ो 
्वाता्वरणहरूमा सु्धार गरेर स््वास््थ््य संस्रृ्वत वनमा्कण गनु्कहोस्। ्यधी 
उप्योगधी सुझा्वहरूलाई बाल स््याहार कदनच्या्कमा समा्वेि गरेर 
बच्ाहरूल ेस््वस्थ खाद्ान्न व्वर्ल्पहरू ्छनोि गनु्कर्ा साथै िारधीररर् 
रूपमा सकक््य जधी्वनिैलधी रोज्ने सम्भा्वनालाई सु्धार गनु्कहोस्।

सिािात््मि भोजर् स्मय िाताििणिा लावग सहजीििण गर्ने

बच्ाहरूर्ो स््वास््थ््य प्र्वर्द्कन गनने एर् महत्त्वपयूण्क वहस्सा भनेर्ो 
रमाइलो, आनन्ददा्यधी ्वाता्वरणमा स््वस्थ भोजन प्रदान गनु्क हो। 
सबैर्ा वनवम्त स््वस्थ खानपानर्ा लावग सहा्यता गनु्कहोस्।
 •  बच्ाहरूलाई न्याँ खानरुे्राहरू खान प्रोत्सावहत गनु्कहोस् तर 

दबा्व नकदनुहोस्।
 • र्वत खाने भनेर बच्ाहरूलाई वनण्क्य गन्क कदनुहोस्।
 • सके् भएमा बच्ाहरूलाई आफैं  खानरुे्राहरू वलन कदनुहोस्।
 •  खानेरु्रार्ो सम्बन््धमा मौवखर् र सारें्वतर् सन्दिेहरू प्र्योग 

गरेर हरेर् कदन स््वास््थ््य खानपानलाई बढा्वा कदनुहोस्।
 •  भोजन र स््यार् (खाजा) र्ो बेला ्व्यस्र्हरूलाई बच्ाहरूसँग ै

बस्न र बच्ाहरूल ेखाइरहरैे् तथा वपइरहरैे् खानेरु्रा तथा 
पे्यपदाथ्कहरू वलन प्रोत्सावहत गनु्कहोस्। 

 •  वपउने पानधी हरसम्य वभत् तथा बावहर र स्पष्टसँग दवेखने गरधी 
उपलब््ध गराउन लगाउनुहोस्। 

 •  खानेरु्रालाई र्वहल ेपवन दण्ड ्वा पुरस्र्ारर्ो रूपमा प्र्योग 
नगनु्कहोस्।

बच्ाहरूलाई सकक्य हुर् ि अझ बढी चल्र््मा ्मद्दत गर्ने

बाल््या्वस्था भनेर्ो चालसम्बन््धधी सधीपहरू व्वर्ास गनने, स््वस्थ 
आनधीबानधी वसके् र जधी्वनप्य्कन्त स््वास्थ तथा तन्दरुुस्तधीर्ा लावग 
बवल्यो आ्धारविला बसाल्ने महत्त्वपयूण्क अ्वव्ध हो। वप्रस्रु्ल 
उमेरर्ा बच्ाहरूर्ा ्व्यस्र् स््याहारर्ता्कहरूले व्ववभन्न प्रर्ारर्ा 
कक््यार्लापहरू समा्ेवि रहने सकक््य खेललाई प्रोत्सावहत गनु्कप्छ्क। 
 •  स््याहारर्ो प्रत््ेयर् पयूण्क कदनमा वप्रस्रु्ल र्क्ार्ोठार्ो 

सम्यतावलर्ामा दईु घण्िा ्वा सोभन्दा बढधी सम्यर्ो वभत्धी 
तथा बावहरधी सकक््य खेल सम्य (र्म्तधीमा पवन एर् घण्िार्ो 
्व्यस्र् व्यवक्तद्ारा सञ्ालन गररने संरवचत खेल र एर् घण्िार्ो 
असंरवचत खेल) रहनुप्छ्क। 

 •  सकक््य खेल सम्यलाई पुरस्र्ारर्ो रूपमा प्र्योग गनु्कहोस् तर 
सजा्यर्ा लावग र्वहल ेपवन प्र्योग नगनु्कहोस्। 

 •  िारधीररर् कक््यार्लापर्ा बारेमा दवैनर् रूपमा सर्ारात्मर् 
मौवखर् र सांरे्वतर् सन्दिेहरू कदइराख् ेरु्रा सुवनवचित गनु्कहोस्।

 •  वप्रस्रु्ल बच्ाहरूर्ा लावग वस्क्न सम्यलाई प्रत््येर् हप्ा 
30 वमनेिभन्दा बढधी नहुने गरधी सधीवमत गराउनुहोस्।

स्िस््थ खाद्ान्न वििल््पहरू्मा सहायता गर्ने

स््वस्थ खानपान हरेर् उमेरमा महत्त्वपयूण्क हुन््छ। स््वस्थ खानपानर्ा 
फाइदाहरू सम्यसँगै वबस्तारै-वबस्तारै बढ्द ैजान््छन्। 
 •  प्रत््येर् हप्ा मेनुमा तधीन ्वा सोभन्दा बढधी रङर्ा फलफयू ल र 

तरर्ारधीहरू कदनुहोस्, जसले गदा्क बच्ाहरूल ेव्ववभन्न प्रर्ारर्ा 
खानेरु्राहरू खाइरहन््छन्। 

 •  खाजार्ो बेला हप्ामा दईु ्वा सोभन्दा बढधी पिर् फलफयू ल 
कदनुहोस् (जुस होइन)।

 •  खाजार्ो बेला हप्ामा दईु ्वा सोभन्दा बढधी पिर् तरर्ारधीहरू 
कदने ्योजना बनाउनुहोस्। 

स्िस््थ खार््पार्िा आर्ीबार्ी छिट्टै सुरु हुन्िर््

स्तनपानलाई सुरवक्त राख्, प्र्वर्द्कन गन्क र सहा्यता प्रदान गन्कमा 
बाल स््याहार प्रदा्यर्हरूर्ो महत्त्वपयूण्क भयूवमर्ा रहन््छ। स्तनपानमैत्धी 
बाल स््याहार रे्न्द्र ्वा स्तनपानमैत्धी कद्वा स््याहार गृह बन्नुहोस्। 
जानर्ारधीर्ा लावग CACFP लाई सम्पर््क  गनु्कहोस् ्वा हाम्ो ्वेबसाइि 
www.health.ny.gov/CACFP मा जानुहोस्।

िाम्ोसँग खार्,े खुब खेल्र्े
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खाद् स्मूह आिश्यिताहरू ससफारिसहरू

दुध •  1 ्वष्कर्ा बच्ाहरू: अनफ्लेबड्क होल वमल्र् (स््वाद 
नवमसाइएर्ो, फ््याि नवझकर्एर्ो द्ुध)। 

•  2-18 ्वष्कर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरू: अनफ्लेबड्क 
न््ययून फ््याि्युक्त (1%) ्वा अनफ्लेबड्क फ््यािरवहत 
(वस्र्म) द्ुध। 

•  6 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र 
्व्यस्र्हरूलाई प्रदान गररने फ्लबेड्क (स््वाद 
वमसाइएर्ो) द्ुध अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत 
(वस्र्म) ्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%) हुनुप्छ्क।

•  मेनुले प्रदान गररने द्ुधर्ो प्रर्ार (अथा्कत् फ््याि 
नवझकर्एर्ो, न््ययून फ््याि्युक्त 1% र फ््यािरवहत 
्वा वस्र्म) र ्यो फ्लेबड्क हो कर् होइन भनेर 
अवन्वा्य्क रूपमा खुलाउनुप्छ्क।

•  सबै सहभागधीहरूलाई अनफ्लेबड्क द्ुध मात् कदनुहोस्। 

•  ्यकद 6 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र 
्व्यस्र्हरूलाई फ्लेबड्क द्ुध कदइन््छ भने वचनधीर्ो 
मात्ालाई प्रवत र्प (8 आउन्स) मा 22 ग्ाम 
्वा सोभन्दा र्ममा सधीवमत राख्र्ा लावग 
पोषणसम्बन््धधी त्थ््यहरू भएर्ो लेबल हनेु्कहोस्।

तििािी/फलफूल •  1 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र 
्व्यस्र्हरूलाई लन्च र सपरमा अवन्वा्य्क रूपमा 
एर् तरर्ारधी तथा एर् फलफयू ल ्वा दईु्विा वभन्न 
तरर्ारधीहरू कदइनुप्छ्क।

•  जुसलाई 1 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र 
्व्यस्र्हरूर्ा लावग प्रवत कदन एर् पिर्मा सधीवमत 
रावखनुप्छ्क।

•  100% जुस मात् कदन सकर्ने्छ।

•  1 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा वििुहरूलाई अवन्वा्य्क 
रूपमा जुस कदनुहुदँनै।

•  व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार भएपव्छ 6 
मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्मर्ा वििुहरूलाई 
भोजन र खाजामा तरर्ारधी ्वा फलफयू ल ्वा द्ुव ै
अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क। 

•  व्ववभन्न प्रर्ारर्ा तरर्ारधी र फलफयू ल कदनुहोस्।

•  खाजार्ो रूपमा तरर्ारधी र फलफयू ल कदनुहोस्।

•  प्रत््येर् हप्ा गाढा हरर्यो, रातो र सुन्तला रङर्ा 
तररर्ारधीहरूर्ो र्म्तधीमा पवन एर् पिर् कदनुहोस्। 

•  प्रवत कदन तरर्ारधी/फलफयू लर्ो एर् ्वा बढधी सर्भ्कङहरू 
उच् वभिावमन C ्युक्त हुनुप्छ्क।

•  प्रवत हप्ा तरर्ारधी/फलफयू लर्ो तधीन ्वा बढधी पिर् उच् 
वभिावमन A ्युक्त हुनुप्छ्क।

•  हप्ामा तधीन ्वा बढधी तरर्ारधी/फलफयू ल ताजा हुनुप्छ्क।

भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्ि ि ससफारिसहरू
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भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्ि ि ससफारिसहरू

खाद् स्मूह आिश्यिताहरू ससफारिसहरू

अन्न/ब्ेि •  प्रवत कदन अन्नर्ो र्म्तधीमा पवन एर् सर्भ्कङ 
अवन्वा्य्क रूपमा उच् होल ग्ेन्युक्त हुनुप्छ्क।

•  बे्र्फास्ि वसररअलहरूमा प्रवत आउन्स 6 ग्ामभन्दा 
बढधी वचनधी हुनुहुदँनै।

•  अन्न वमसाइएर्ा डजेि्कहरूलाई अब उप्रान्त अन्न 
सामग्धीर्ो रूपमा गणना गररँदनै।

•  6 मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्मर्ा 
वििुहरूलाई खाजामा अन्नर्ो रूपमा ब्ेर्फास्ि 
वसररअलहरू कदन सकर्न््छ।

•  प्रवत कदन होल ग्ेनर्ो र्म्तधीमा पवन दईु पिर् 
कदनुहोस्।

•  कदइने सबै ब्ेड र वसररअलहरू होल ग्ेन हुनुप्छ्क। 

्मास/ु्मासुिा 
वििल््पहरू

•  ब्ेर्फास्िमा हप्ार्ो अव्धर्तम तधीन पिर्सम्म 
अन्न सामग्धीर्ो सट्ामा मासु र मासुर्ा व्वर्ल्पहरू 
कदन सकर्न््छ।

•  मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा िोफु कदन सकर्न््छ।

•  दहधी सादा, स््वाद वमसाइएर्ो, गुवल्यो बनाइएर्ो 
्वा गवुल्यो नबनाइएर्ो हुन सक््छ। 

•  दहधीमा प्रवत 6 आउन्स 23 ग्ामभन्दा बढधी 
वचनधी हुनुहुदँनै।

•  6 मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्मर्ा 
वििुहरूलाई अनुमवत कदइने मासुर्ा व्वर्ल्पहरूमा 
वचज, र्िेज वचज, दहधी र पयूरा अन्डा पद्क्छन्।

•  वचजबाि बनेर्ा खानेरु्रा र वचज स्प्रेडहरू 
स््वधीर्ा्य्क हुदँनैन्।

•  बोसो र्म भएर्ो मासु, नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर 
इत््याकद) र गेडागुडधीहरू मात् कदनुहोस्।

•  मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूलाई फ््याि (वचल्लो) 
नथपधीर्न त्यार गररनुप्छ्क।

•  प्रिोव्धत मासुहरू (उदाहरणर्ा लावग: हि डग, 
र्न्क डग, वचर्न नगेि, फ्ाइड वचर्न, कफस वस्िर्, 
वभ्यना ससेज ्वा डलेधी वमि) लाई प्रवत हप्ा एर् 
पिर्भन्दा बढधी नहुने गरधी सधीवमत गराउनुहोस्। 

•  प्रारृ्वतर् वचजहरू मात् कदनुहोस् र न््ययून फ््याि्युक्त 
्वा फ््याि घिाइएर्ा भेराइिधीहरू ्छान्नुहोस्।

अन्य •  वपउने पानधी अवन्वा्य्क रूपमा कदनभरर नै 
बच्ाहरूलाई प्रदान गररनुप्छ्क र अनुरो्ध गररएपव्छ 
उपलब््ध गराइनुप्छ्क।

•  पानधीलाई सामग्धीर्ो रूपमा गणना गररँदनै।

•  खानरुे्रा र पे्यपदाथ्कलाई दण्ड ्वा पुरस्र्ारर्ो 
रूपमा प्र्योग अवन्वा्य्क रूपमा प्र्योग गररनुहुदँनै।

•  स््याहार स्थलमै खानरुे्रा फ्ाई गन्क वमल्दनै।

•  आफ्ना वििुहरूलाई स्तनपान गन्क चाहने 
आमाहरूलाई सहा्यता गनु्कहोस्। कद्वा स््याहारमा 
हुदँा आफ्ना वििुहरूलाई आफ्नो द्ुध पु   ाइकदनर्ा 
लावग आमाहरूलाई प्रोत्सावहत गनु्कहोस्।

•  स्तनपान गराउन रे्न्द्र ्वा कद्वा स््याहार गृहमा 
आउनुहुने आमाहरूर्ा लावग आरामदा्यधी र सफा 
रहरे्ो िान्त, गोप््य ठाउँ उपलब््ध गराउनुहोस्।

•  मौसमधी र स्थानधी्य रूपमा उत्पाकदत खाद्ान्नहरू 
सामेल गनु्कहोस्।

•  पवहल ेनै फ्ाई गररएर्ा खानेरु्राहरूर्ो 
खररदलाई प्रवत हप्ा एर्भन्दा बढधी नहुने गरधी 
सधीवमत गराउनुहोस्।

•  थवपएर्ो वचनधीर्ा स्ोतहरू हुने के्वडि नगररने 
खानेरु्राहरू नकदनुहोस्, जस्त ैगुवल्यो िवपङहरू 
(उदाहरण: मह, जाम, वसरप), दहधीसँगै बेवचने वमवरित 
सामग्धीहरू (उदाहरण: मह, क््यान्डधी ्वा रु्र्ी) र 
वचनधी हालेर गुवल्यो बनाइएर्ा पे्यपदाथ्कहरू 
(उदाहरण: फु्ि वरिङ्र् ्वा सोडा)।
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चाइल्ि न्युट्रिसर् (CN) लेबल

बाल पोषण र्ा्य्कक्महरूर्ा लावग ्यस स््वेव्छ्छर् सङ्घधी्य लेबवलङ 
र्ा्य्कक्मल ेउत्पादर्हरूलाई खाद्ान्नर्ो लेबलमा उत्पादनले 
भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा र्सरधी ्योगदान कदन््छ 
भनेर स्पष्ट पानने अनुमवत कदन््छ। CN लेबलहरूर्ा लावग ्योग््य 
उत्पादनहरूमा एर् ्वा सोभन्दा बढधी भोजन सामग्धीहरूमा उल्लखे््य 
्योगदान कदने व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररएर्ा खाद्ान्नहरू 
पद्क्छन्। ्यकद लेबलमा उल्लेख गररएर्ो मात्ामा कदइएमा CN 
लेबल भएर्ा खाद्ान्नहरूलाई के्वडि गररन््छ।

CN लेबललाई िसिी ्पकहचार् गर्ने

CN लेबलमा जवहल ेपवन वनम्न समा्ेवि रहने ्छन्:
 •  CN लोगो जोकर् स्पष्ट सधीमा रेखा हुन््छ
 •  USDA/FNS अनुमवत
 •  स््वधीरृ्वत प्रदान गररएर्ो मवहना र ्वष्क
 •  भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गन्कर्ा लावग 

आ्वश््यर् पनने सर्भ्कङ साइज (कदइने भोजनर्ो मात्ा)।

 000000*

्यस 5.00 आउन्सर्ो ग्ाउण्ड वबफ तथा भवेजिेबल 
प्रोरिन प्रोडक्ि भएर्ो वपज्ाले बाल पोषणर्ो भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूर्ा लावग 2.00 आउन्स 
बराबर मास/ुमासरु्ा व्वर्ल्पहरू, तरर्ारधीर्ो 1/2 र्प 
सर्भ्कङ र ब्डेर्ो व्वर्ल्पर्ो 11/2 सर्भ्कङ उपलब््ध गराउँ्छ। 
(्यस लोगो र र्थनर्ो प्र्योगलाई खाद् तथा पोषण 
स्ेवा, USDA द्ारा अनमुवत प्रदान गररएर्ो, 00/98**)

CN

CN

CN

CN लेबवलङर्ा लावग व्वस्तृत स्पष्टधीर्रणर्ा लावग खाद् तथा पोषण 
से्वा (Food and Nutrition Service, FNS) र्ो ्वेबसाइि हनेु्कहोस्: 
https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program

CN

https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program
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दुधसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू

के्वडि हुनर्ा लावग द्ुध पास्चराइज गररएर्ो हुनैप्छ्क र ्यसले तरल 
द्ुध (फ्लुइड वमल्र्) र्ा लावग रहरे्ा राज््य र स्थानधी्य मापदण्डहरू पयूरा 
गननैप्छ्क। सबै द्ुधमा FDA र्ो वन्यम 21 CFR 131.110 मा उल्लेख गररएर्ा 
स्तरहरूमा वभिावमन A र वभिावमन D हुनुप्छ्क। द्ुध क््यावल्स्यम, 
फोस्फरस, प्रोरिन, वभिावमन A र वभिावमन D र्ो उत्रृ्ष्ट स्ोत हो।

तातो वसररअल, सुप, पुवडङ ्वा अन््य खानरुे्राहरू जस्ता उत्पादनहरू 
त्यार गन्क प्र्योग गदा्क द्ुधलाई के्वडि गररँदनै।

्यकद बच्ाल ेतरल द्ुध खान सक्दनैन् भने आमाबुबा ्वा 
अवभभा्वर्हरूल ेवलवखत रूपमा द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू अनुरो्ध गन्क 
सकु्हुन््छ। वलवखत अनुरो्धमा बच्ार्ो आहारलाई सधीवमत गराउने 
वचकर्त्सर्ी्य ्वा आहारसम्बन््धधी अन््य व्विेष आ्वश््यर्तालाई 
अवन्वा्य्क रूपमा खुलाइनुप्छ्क। द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू पोषणर्ो 
वहसाबले द्ुधर्ो बराबर हुनैप्छ्क र वतनधीहरूले 
गाईर्ो द्ुधमा पाइने स्तरहरूमा क््यावल्स्यम, 
प्रोरिन, वभिावमन A, वभिावमन D र पोषण 
तत््वहरू वमसाउनर्ा लावग पोषणसम्बन््धधी 
मापदण्डहरूलाई पयूरा गननैप्छ्क। पररविष्ट E 
हनेु्कहोस्: द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू।

ब्ेिफास्ट िा खाजा्मा, तरल द्ुधलाई 
पे्यपदाथ्कर्ो रूपमा, वसररअलमा ्वा द्ुव ै
माध््यमबाि कदन सकर्न््छ।

लन्च ि स्पि्मा, तरल द्ुधलाई अवन्वा्य्क रूपमा 
पे्यपदाथ्कर्ो रूपमा कदइनुप्छ्क।

खाजा्मा, तरल द्ुध कदइएर्ो भएमा जुसलाई अन््य सामग्धीर्ो 
रूपमा गणना गन्क सकरँ्दनै। दईु्विा पे्यपदाथ्कहरूलाई एर् खाजामा 
कदन सकरँ्दनै।

बाल भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू

 •  तरल द्ुधलाई अवन्वा्य्क रूपमा ब्ेर्फास्ि, लन्च र सपरमा 
कदइनुप्छ्क।

 •  एर् ्वष्कर्ा बच्ाहरूलाई अवन्वा्य्क रूपमा फ््याि नवझकर्एर्ो 
द्ुध (होल वमल्र्) कदइनुप्छ्क।

 •  2-18 ्वष्कर्ा बच्ाहरूलाई अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) 
्वा न््ययून फ््याि्ुयक्त (1%) द्ुध कदइनुप्छ्क।

 •  1-5 ्वष्कर्ा बच्ाहरूलाई अवन्वा्य्क रूपमा अनफ्लेबड्क द्ुध 
कदइनुप्छ्क।

 •  ्यकद 6 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ाहरूलाई फ्लेबड्क द्ुध 
कदइन््छ भने त््यो अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत ्वा 1% हुनुप्छ्क। 

 •  मेनुले प्रदान गररने द्ुधर्ो प्रर्ार र ्यो फ्लेबड्क हो कर् होइन भनेर 
अवन्वा्य्क रूपमा खुलाउनुप्छ्क।

ियस्ि भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू

 •  फ््यािरवहत (वस्र्म) ्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%) द्ुधलाई अवन्वा्य्क 
रूपमा भोजन ्वा खाजा (स््यार्) मा प्रवत कदन र्म्तधीमा पवन एर् 
पिर् कदइनुप्छ्क। अन््य भोजनहरूमा एर् र्प द्ुधर्ो सट्ामा ्छ 
आउन्स (्वा ¾ र्प) दहधी कदन सकर्न््छ। बेलरु्ीर्ो खानामा द्ुध 
्वा दहधीमध््य ेरु्न ैपवन कदनु आ्वश््यर् ्ैछन।

 •  दहधीमा प्रवत 6 आउन्स 23 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै।
 •  अनफ्लबेड्क द्ुध वसफाररस गररन््छ। ्यकद फ्लबेड्क द्ुध कदइन््छ 

भने त््यो अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत ्वा 1% हुनुप्छ्क।
 •  मेनुले प्रदान गररने द्ुधर्ो प्रर्ार र ्यो फ्लबेड्क हो कर् होइन 

भनेर अवन्वा्य्क रूपमा खुलाउनुप्छ्क।

दुध
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दुधिा बािरे्मा प्रश्न ि जिाफहरू

प्रश्न:  िरे  ्पुविङ, सस ि सु्पहरू्मा प्रयोग गरिएिो दुधलाई 
दुधसम्बन्धी ्मा्पदण्ि्मा गणर्ा गर््न सकिन्ि?

जिाफ:  सकरँ्दनै। खानेरु्राहरू त्यार गन्क प्र्योग गररने द्ुधलाई 
के्वडि गररँदनै।

प्रश्न:  यकद बच्ाल ेदुध ललर् स्मल्दटैर् भर्े िरे  ्मटैल ेत्यसिो सट्ा 
सोयस्मल्ि कदर् सक्िु?

जिाफ:  सकु्हुन््छ; पोषणर्ो वहसाबले द्ुधसँग तुलना गन्क वमल्दासम्म 
सो्यवमल्र्लाई वचकर्त्सर्ी्य ्वा व्विेष आहारसम्बन््धधी 
आ्वश््यर्ताहरू भएर्ा बच्ा ्वा ्व्यस्र्हरूलाई कदन 
सकर्न््छ। द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूल ेअवन्वा्य्क रूपमा पररविष्ट 
E मा उल्लेख गररएर्ा मापदण्डहरूलाई पयूरा गनु्कप्छ्क तर 
2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूलाई 
कददँा वतनधीहरू न््ययून फ््याि्युक्त ्वा फ््यािरवहत हुन आ्वश््यर् 
्ैछन। आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्हरूल ेद्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूर्ा 
बारेमा अवन्वा्य्क रूपमा वलवखतमा अनुरो्ध गनु्कप्छ्क (रु्न ै
पवन वचकर्त्सर्ी्य र्थन आ्वश््यर् ्ैछन)। ्यद्वप, पररविष्ट 
E मा उल्लेवखत पोषणसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा नगनने 
द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूर्ा लावग वचकर्त्सर्ी्य र्थन आ्वश््यर् 
प्छ्क। ल््याक्िोज घिाइएर्ो द्ुधर्ा लावग आमाबुबा ्वा 
अवभभा्वर्हरूबाि वलवखत अनुरो्ध आ्वश््यर् ्ैछन।

प्रश्न:  िरे  दुध ससधैं फा्म्नबाट खरिद गर््न सकिन्ि?

जिाफ:  सकर्न््छ; राज््य र स्थानधी्य स््वास््थ््यसम्बन््धधी मापदण्डहरू 
पयूरा गनने पास्चराइज गररएर्ो तरल द्ुध हुदँासम्म त््यसो 
गन्क सकर्न््छ। साथै, ्यसमा राज््य र स्थानधी्य मापदण्डहरू 
अनुरूप रहने गरधी वभिावमन A र वभिावमन D र्ा 
स्तरहरू हुनैप्छ्क।

प्रश्न:  िरे  फ्लेबि्न दुध कदर् सकिन्ि?

जिाफ:  सकर्न््छ तर फ्लबेड्क द्ुध 6 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
बच्ा र ्व्यस्र्हरूलाई मात् कदन सकर्न््छ र ्यो अवन्वा्य्क 
रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) ्वा 1% हुनुप्छ्क। ्यकद कदइने  
भएमा प्रवत र्प (8 आउन्स) 22 ग्ाम ्वा सोभन्दा र्म 
वचनधी भएर्ो फ्लेबड्क द्ुध वसफाररस गररन््छ। 

प्रश्न:  ्पार्ीसँग स्मसाइएिो सुख्खा दुधलाई किर् क्रे विट गर््न 
सकिँदटैर्?

जिाफ:  USDA ले रे्न्द्रल ेवनरन्तर रूपमा तरल द्ुधर्ो आपयूर्त्क प्राप् 
गन्क नसरे्र्ो बेला आर्वस्मर् वस्थवतहरूमा मात् सुख्खा 
द्ुधर्ो प्र्योगर्ा लावग अनुमवत कदन््छ (7 CFR 226.20(f))।

प्रश्न:  िरे  दुधिो सा्मग्ी ्पूिा गर््निा लावग स््मुदीहरू कदर् सकिन्ि?

जिाफ:  गररन््छ। र्ा्य्कक्मर्ा सञ्ालर्हरूद्ारा त्यार गररएर्ो 
भएमा स्मुदधीहरूमा प्र्योग गररएर्ो द्ुधलाई द्ुधर्ो 
आ्वश््यर्तामा के्वडि गन्क सकर्न््छ। ्यकद दहधी प्र्योग 
गररन््छ भने ्यसलाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा के्वडि गन्क 
सकर्न््छ (द्ुधर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा होइन)। ्यकद तरर्ारधी 
र फलफयू ल प्र्योग गररन््छ भने वतनलाई जुसर्ो रूपमा 
के्वडि गररन््छ। रृ्प्या जुसलाई 1 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी 
उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूर्ा लावग प्रवत कदन एर् सर्भ्कङमा 
सधीवमत रावखनुप्छ्क भन्न ेरु्रालाई ध््यानमा राख्ुहोस्। 

प्रश्न:  स््मुदीहरू बर्ाउँदा िस्तो प्रिाििो दुध अवर्िाय्न रू्प्मा 
प्रयोग गरिर्ु्पि्न?

जिाफ:  प्र्योग गररएर्ो द्ुधर्ो प्रर्ार प्रदान गररने उमेर 
समयूहअनुसार एरै्खालर्ो हुनैप्छ्क।

प्रश्न:  स्टोिबाट खरिद गरिएिा स््मुदीहरू भोजर्िो 
स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा िसिी गणर्ा हुन्िर््?

जिाफ:  स्िोरबाि खररद गररएर्ा स्मदुधीहरूलाई तरर्ारधी ्वा 
फलफयू ल सामग्धीमा जुसर्ो रूपमा मात् के्वडि गन्क 
सकर्न््छ। वतनलाई द्ुधजन््य सामग्धीर्ो रूपमा के्वडि 
गन्क सकरँ्दनै कर्नभने प्र्योग गररएर्ो द्ुधर्ो मात्ा 
वन्धा्करण गन्क असम्भ्व हुन््छ। 

दुध
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दुधिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

एससविफाइि स्मल्ि 
(अस्मल्याइएिो दुध) 

2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूर्ा लावग अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) 
्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%) हुनुप्छ्क। एवसवडफाइड वमल्र्लाई तरल द्ुधमा अवमलो बनाउने एजेन्ि 
हालधी अवमलो बनाएर त्यार गररन््छ। उदाहरणहरू: एवसवडफाइड रे्कफर वमल्र् र एवसवडफाइड 
एवसड़ोकफलस वमल्र्।

बटिस्मल्ि, िल्चि गरिएिो 2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूर्ा लावग अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) ्वा 
न््ययून फ््याि्युक्त (1%) हुनुप्छ्क। अवन्वा्य्क रूपमा र्ल्चर गररएर्ो र राज््य र स्थानधी्य मापदण्डहरू पयूरा 
गनने हुनुप्छ्क। ्यहाँ हनेु्कहोस्: र्ल्चड्क द्ुध।

िल्चि्न दुध 2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूर्ा लावग अवन्वा्य्क रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) 
्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%) हुनुप्छ्क। र्ल्चड्क (पररष्रृ्त) द्ुधलाई वनवचित स््वाद र/्वा गाढापनर्ो उत्पादन 
त्यार गन्कर्ा लावग वन्यवन्त्त पररवस्थवतहरूमा तरल द्ुधमा वनवचित सयूक्षम जधी्वहरू हालेर त्यार 
गररन््छ। उदाहरणहरू: र्ल्चड्क बिरवमल्र्, र्ल्चड्क रे्कफर वमल्र् र र्ल्चड्क एवसड़ोकफलस वमल्र्।

फ्याटिकहत दुध (गटैि-फ्याट, 
स्स्ि्म)

2 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा बच्ाहरूर्ा लावग के्वडि गररँदनै। ्यहाँ हनेु्कहोस्: द्ुध, तरल।

ल्याक्टोज घटाइएिो दुध, 
ल्याक्टोजिकहत दुध

द्ुधमा भएर्ो ल््याक्िोजलाई पचाउन नसके् बच्ा ्वा ्व्यस्र्हरूल ेल््याक्िोज घिाइएर्ो द्ुध, 
ल््याक्िोजरवहत द्ुधबाि लाभ उठाउन सक््छन्। ्यहाँ हनेु्कहोस्: द्ुध, तरल।

न्यूर् फ्याटयुक्त दुध (1%) 2 ्वष्क मुवनर्ा बच्ाहरूर्ा लावग के्वडि गररँदनै। ्यहाँ हनेु्कहोस्: द्ुध, तरल।

दुधिा वििल््पहरू द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू पोषणर्ो वहसाबले द्ुधर्ो बराबर हुनैप्छ्क र वतनधीहरूल ेगाईर्ो द्ुधमा 
पाइने स्तरहरूमा क््यावल्स्यम, प्रोरिन, वभिावमन A, वभिावमन D र पोषण तत््वहरू वमसाउनर्ा 
लावग पोषणसम्बन््धधी मापदण्डहरूलाई पयूरा गननैप्छ्क। आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्हरूल ेद्ुधर्ा 
व्वर्ल्पहरूर्ा बारेमा अवन्वा्य्क रूपमा वलवखतमा अनुरो्ध गनु्कप्छ्क।

दुध, तिल (अर्फ्लबेि्न) आ्वश््यर् पनने द्ुधर्ो प्रर्ार:
• 12 दवेख 24 मवहना: फ््याि नवझकर्एर्ो
• 2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेर: फ््यािरवहत (वस्र्म) ्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%)

स््मुदी, घि्मा बर्ाइएिो द्ुधलाई द्ुधर्ो मापदण्डमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। प्र्योग गररएर्ो द्ुधर्ो प्रर्ार प्रदान गररने उमेर 
समयूहअनुसार एरै्खालर्ो हुनैप्छ्क। तरर्ारधी र फलफयू ललाई जुसर्ो रूपमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। 
दहधीलाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। अन्नहरूलाई के्वडि गन्क सकरँ्दनै। 
स्िोरबाि खररद गररएर्ा स्मुदधीहरूलाई तरर्ारधी ्वा फलफयू ल सामग्धीमा जुसर्ो रूपमा मात् 
के्वडि गन्क सकर्न््छ।

सोयावबर् िा सोयस्मल्ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू। 

अल्रिा उच् ता्पक््म (Ultra High 
Temperature, UHT) दुध

UHT भनेर्ो ग्ेड A र्ो पास्चराइज गररएर्ो द्ुध हो जसलाई लगभग 280°F मा तताइन््छ। ्यहाँ 
हनेु्कहोस्: द्ुध, तरल।

फ्याट र्लझकिएिो दुध 12 दवेख 24 मवहनार्ा बच्ाहरूर्ा लावग आ्वश््यर्। 2 ्वष्क ्वा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र 
्व्यस्र्हरूर्ा लावग के्वडि गररँदनै। ्यहाँ हनेु्कहोस्: द्ुध, तरल।

दुध
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ससफारिस र्गरिएिो ति दुधिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू 6 िष्न त्था सोभन्दा बढी उ्ेमििा बच्ा ि ियस्िहरूिा लावग क्रे विट गरिन्ि  
ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्। यी खाद्ान्नहरू्मा धेिटै ्मात्ा्मा छचर्ी ्थव्पएिो हुन्ि।

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

चिलेट स्मल्ि िा िोिोआ स्मल्ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: फ्लबेड्क द्ुध।

एगर्ोग-फ्लेबि्न दुध ्यहाँ हनेु्कहोस्: फ्लबेड्क द्ुध।

फ्लेबि्न दुध 6 ्वष्क ्वा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूर्ा लावग के्वडि गररन््छ। अवन्वा्य्क 
रूपमा फ््यािरवहत (वस्र्म) ्वा न््ययून फ््याि्युक्त (1%) द्ुधर्ा साथ त्यार गररनुप्छ्क। वचनधीर्ो 
उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। असल अभ््यासर्ो रूपमा प्रवत र्प (8 आउन्स) 
22 ग्ाम ्वा सोभन्दा र्म वचनधी भएर्ो फ्लबेड्क द्ुध वसफाररस गररन््छ।

हट चिलेट/हट िोिोआ ्यहाँ हनेु्कहोस्: फ्लेबड्क द्ुध।

दुध



न््ययू्योर््क  राज््य स््वास््थ््य व्वभाग 11

दुधिो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो

तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््।
यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।

आल््मोन्ि स्मल्ि

सर्ट्नफाइि िअ स्मल्ि

छचज – ्मासुिो वििल््पिो रू्प्मा स्िीिृत गरिन्ि

िोिोर्ट स्मल्ि

कक््म

कक््म सस

कक््म सु्प

िस्टाि्न

इभा्पोिरेटरेि स्मल्ि

फ्ोजर् दही

बाख्ािो दुध – छचकित्सिीय अ्पिाद्मा ्मात्

हाफ एण्ि हाफ

आइसकक््म/आइस स्मल्ि

िृसत््म दुध

फ्याट र्भएिो सुख्खा दुध, ्पुर्: तयाि गरिएिो – USDA िो अर्ु्मवत्मा आिस्स््मि स्स््थवतहरू्मा स्िीिृवत कदइर्े

्पुविङ ्प्प

्पुविङ

फ्याट घटाइएिो दुध (2%) – छचकित्सिीय अ्पिाद्मा ्मात्

िाइस स्मल्ि

सब्नट

सािि कक््म

दही - ्मासुिो वििल््पिो रू्प्मा स्िीिृत गरिन्ि; ियस्िहरूिा लावग ्मात् दुधिो रू्प्मा गणर्ा गर््न सकिन्ि

दुध
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तििािी ि फलफूलसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू
CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपअनुसार ब्ेर्फास्ि, लन्च तथा सपरर्ा 
लावग तरर्ारधी र/्वा फलफयू ल कदनपनने हुन््छ। तरर्ारधी र फलफयू ललाई 
खाजार्ा लावग सामग्धीहरूर्ा रूपमा पवन कदन सकर्न््छ। तरर्ारधी 
तथा फलफयू लर्ो सं्युक्त सामग्धीलाई लन्च, सपर र खाजार्ा लावग 
दईु्विा समयूहहरूमा ्ुछट्ट्ाइएर्ो ्छ। सर्भ्कङ साइजसम्बन््धधी 
मापदण्डहरूर्ा लावग CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूप हनेु्कहोस्।
 •  बे्र्फास्िमा तरर्ारधी ्वा फलफयू ल ्वा द्ुव ैअवन्वा्य्क रूपमा हुनपु्छ्क।
 •  लन्च र सपरमा तरर्ारधी र फलफयू ल ्वा व्ववभन्न तरर्ारधीहरूर्ा 

दईु सर्भ्कङहरू अवन्वा्य्क रूपमा हुनुप्छ्क।
 •  खाजामा दईु्विा वभन्न सामग्धीहरू अवन्वा्य्क रूपमा कदइनपु्छ्क। 

तरर्ारधी र फलफयू ल कददँा त््यसलाई दईु्विा वभन्न सामग्धीहरूर्ो 
रूपमा गणना गररन््छ। ्यद्वप, एउिै सामग्धीबाि दईु्विा वभन्न  
्वस्तहुरू कददँा त््यसलाई प्रवतपयूर्त्क्योग््य खाजार्ो रूपमा 
गणना गररँदनै। उदाहरणर्ा लावग, स््याउर्ा चाना र सलेेरधी 
वस्िर्हरूलाई प्रवतपयूर्त्क्योग््य खाजार्ो रूपमा गणना गररन््छ तर 
सनु्तलार्ो जुस र स््याउर्ा िुक्ाहरूलाई गणना गररँदनै।

 •  गेडागुडधीलाई तरर्ारधी ्वा मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गन्क 
सकर्न््छ। ्यद्वप, सुख्खा रे्राउ ्वा गेडागुडधीर्ो एर् सर्भ्कङलाई 
सोहधी भोजनमा तरर्ारधी र मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना 
गन्क सकरँ्दनै। 

 •  तरर्ारधी र फलफयू लर्ा लावग के्वडि गररने न््ययूनतम मात्ा 
1/8 र्प हो। गार्न्कवसङर्ो रूपमा ्वा सुप, स्ट्,ु स््याण्डव्वच 
र सलादहरूमा प्र्योग गररने सानो मात्ा (1/8 र्पभन्दा र्म) 
लाई तरर्ारधी ्वा फलफयू लसम्बन््धधी मापदण्ड पयूरा गन्कर्ा लावग 
गणना नगन्क सकर्न््छ।

 •  1 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूलाई 
प्रवत कदन 100% जुस एर् पिर् मात् कदन सकर्न््छ। वभिावमन 
C थवपएर्ो र लेबलमा 100% वभिावमन C लेवखएर्ो 
पे्यपदाथ्कहरू 100% जुस हुन पवन सक््छन्, नहुन पवन सक््छन्।

 •  खाजामा दईु्विा पे्यपदाथ्कहरू मात् हुन सक्दनै  
(उदाहरण: जुस र द्ुध)।

 •  खाद्ान्न सुरक्ासम्बन््धधी वचन्ताहरूर्ो र्ारणल ेगदा्क  
घरमा बनाएर डब्बामा बन्द गरेर रावखएर्ा  
उत्पादनहरू कदन वमल्दनै।

तििािी ि फलफूलसम्बन्धी ससफारिसहरू
तरर्ारधी र फलफयू ल वभिावमन, खवनज तत््व र फाइबरर्ा उत्रृ्ष्ट 
स्ोतहरू हुन्। CACFP ले वनम्न वसफाररस ग्छ्क:
 •  तरर्ारधी र फलफयू लहरू ताजा, फ्ोजन ्वा वडब्बाबन्द  

हुनुप्छ्क र वतनलाई वचनधी, नुन र फ््याि (वचल्लो)  
नथपधीर्न त्यार गररनुप्छ्क।

 •  खाजामा तरर्ारधी र फलफयू ल कदइन््छ।
 •  प्रत््येर् हप्ा गाढा हरर्यो, रातो र सुन्तला रङर्ा  

तररर्ारधीहरूर्ो र्म्तधीमा पवन एर् सर्भ्कङ कदइन््छ।
 •  प्रवत कदन तरर्ारधी/फलफयू लर्ो एर् ्वा बढधी सर्भ्कङहरू 

उच् वभिावमन C ्युक्त हुनुप्छ्क।
 •  प्रवत हप्ा तरर्ारधी/फलफयू लर्ो तधीन ्वा बढधी पिर् उच् 

वभिावमन A ्युक्त हुनुप्छ्क।
 •  हप्ामा तधीन ्वा बढधी तरर्ारधी/फलफयू ल ताजा हुनुप्छ्क।
 •  सम्भ्व हुदँासम्म स्थानधी्य र मौसमधी तरर्ारधी/फलफयू ल 

प्रदान गररन््छ।
भोजनहरूमा तरर्ारधी र फलफयू ल थप्न ुभनेर्ो स््वादहरू बढाउने, 
रङ थप्न ेर न्याँ खाद्ान्नहरू चाखेर हनेने अ्वसरहरू प्रदान गनने उत्रृ्ष्ट 
तररर्ा हो। तरर्ारधी र फलफयू लर्ो साना मात्ा (1/8 र्पभन्दा र्म) 
लाई भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गन्कमा के्वडि 
नगररने भए तापवन CACFP तपाईंलाई सम्भ्व हुदँासम्म व्ववभन्न 
तरर्ारधी र फलफयू ल समा्वेि गन्क प्रोत्सावहत ग्छ्क:
 •  सुप, स्ट् ु्वा क््यासरोलमा र्ारिएर्ो प््याज, सेलेरधी ्वा गाजर
 •  प््ुयरधी बनाइएर्ो फससीलाई दहधीसँग वमसाइएर्ो
 •  वग्ल्ड वचज स््याण्डव्वचमा िमािरर्ो चाना
 •  स््याण्डव्वचमा लिेस
 •  मा्छा ्वा सलादहरूमा लेमन जुस

तििािी/फलफूल
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्महत्ति्ूपण्न ्पोषणहरू उच् िहरेिा तििािी ि फलफूलसम्बन्धी 
ससफारिसहरू
तरर्ारधी र फलफयू ल वभिावमन, खवनज तत््व र फाइबरर्ा उत्रृ्ष्ट 
स्ोतहरू हुन्। CACFP ले वनम्न वसफाररस ग्छ्क:
 •  लभटास्मर् C – प्रत््येर् कदन ्यधी खाद्ान्नहरूमध््ेय र्म्तधीमा 

पवन एउिा कदनुहोस्।

खाद् िस्तु

िुरिलो ●● ●●

ब्ोिाउली ●● ●● ●●

ब्सेल्स स्प्राउट ●●

बन्दा ●●

गाजि ●●

िाउली ●●

गाढा हरियो साग्पात

चुिन्दििो साग ●● ●● ●●

चाि्न ●● ●●

िोलाि्न ●● ●● ●● ●●

ड्ान्न्िललयर्िो साग ●●

िरे ल ●● ●● ●● ●●

तोिीिो साग ●● ●●

्पालुङ्ो ●● ●● ●● ●●

सलग्मिो साग ●● ●● ●●

स्मलरित तििािीहरू ●●

ओक्ा (लभन्िी) ●●

्पास्नवर््प ●●

िरे िाउ ि गाजि ●●

िरे िाउ, हरियो ●●

्पे्पि (क्याप्प्सि्म) ●●

आल,ु गुललयो (सखिखण्ि) ●● ●●

आल,ु सेतो ●●

फससी ●●

स्क्ास, विन्टि ●● ●●

ट्माटि/ट्माटो जुस ●● ●●

सलग्म ●●

भेलजटरेबल जुस ●●

खाद् िस्तु

एवप्रिोट (खु्पा्नर्ी) ●●

खबु्नजा ●● ●●

सुख्खा फलफूल (स्याउ, 
एवप्रिोट, खजुि, अंलजि, 
आरु, आलुबखिा िा 
किसस्मस)

●●

ग्े्पफु्ट/ग्े्पफु्ट जुस ●●

र्ेक्टिाइर् ●●

सुन्तला/अिरेन्ज जुस ●●

आलुबखिा ●●

आलुचा ●●

िास््पबेिी ●●

स्रिबेिी ●●

ट्ान्जरिर् ●●

 •  लभटास्मर् A – हप्ामा तधीन पिर् ्यधी खाद्ान्नहरूमध््ये र्म्तधीमा 
पवन एउिा कदनुहोस्।

 •  आइिर् – ्यधी खाद्ान्नहरू प्रा्य: कदइरहनुहोस्।
 •  क्यास्ल्सय्म – ्यधी खाद्ान्नहरू दवैनर् रूपमा कदनुहोस्।
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तििािी ि फलफूलिा बािरे्मा प्रश्न ि जिाफहरू

प्रश्न:  यकद लन्च्मा स्मलरित तििािीहरूिो एि सर्भ्नङ 
कदइन्ि भर्े िरे  यसले दुईिटा तििािीहरू कदरु््पर्ने 
भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िलाई ्पूिा गि्न?

जिाफ:  गदनैन। वमवरित तरर्ारधी, फलफयू लर्ो र्क्िेल र समान 
सं्योजनहरू एर् तरर्ारधी ्वा फलफयू लर्ो रूपमा 
गणना हुन््छन्। 

प्रश्न:  िरे  व्पज्ा्मा भएिो सस तििािीिो रू्प्मा गणर्ा हुन्ि?

जिाफ:  हुदँनै। तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना हुनर्ा लावग वपज्ार्ो 
सर्भ्कङमा प्या्कप् सस हुदँनै।

प्रश्न:  वबफ स्टु् िा छचली जस्ता स्मलरित 
व्यञ्जर्हरू्मा तििािी, फलफूल ि अन्य 
खार्ेिुिाहरूलाई िसिी गणर्ा गरिन्ि?

जिाफ:  वमवरित व्यञ्जनहरू वतनलाई र्सरधी के्वडि गन्क सकर्न््छ 
भन्न ेरु्रामा एर्दमै फरर्-फरर् हुन््छन्। ्यकद रेवसपधीमा 
सर्भ्कङ मावननर्ा लावग प्रत््येर् सामग्धी प्या्कप् मात्ामा ्छ 
भने तधीन्विा खाद्ान्न सामग्धीहरूसम्म गणना गन्क सकर्न््छ। 
उदाहरणर्ा लावग, 3-5 ्वष्कर्ो बच्ार्ा लावग वबफ स्ट्ुर्ो 
एर् सर्भ्कङमा र्म्तधीमा पवन 1½ आउन्स मासु र ¼ र्प 
तरर्ारधी हुनुप्छ्क। 

  वडब्बाबन्द ्वा फ्ोजन वबफ स्ट्ुर्ा लावग लेबलल े
प्रत््ेयर् सर्भ्कङमा र्वत मासु, गाजर ्वा आल ु्छ भनेर 
तपाईंलाई बताउने ्ैछन। त््यसैले, सामग्धीमा चाइल्ड  
न््ुयररिसन (CN) लेबल नहुदँासम्म स्ट्ुल ेतरर्ारधी ्वा 
मासुर्ो मात्ालाई पयूरा नगन्क सक््छ।

प्रश्न:  िरे  विब्बाबन्द फससी्मा ट्माटो सस ्थ्ेपि तििािी 
सा्मग्ी्मा गणर्ा गर््न सकिन्ि? 

जिाफ:  सकर्न््छ; व्यञ्जनले मान््यता कदएर्ो, के्वडि गररन े
तरर्ारधी र फलफयू लर्ो प्या्कप् मात्ा (1/8 र्प) पवन उपलब््ध 
गराउँदासम्म प््यरुधी बनाइएर्ो तरर्ारधी र फलफयू लले भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा ्योगदान कदन सक््छ। ्यस 
उदाहरणमा िमािो ससलाई मान््यता कदन सकर्न ेभएर्ोले 
वडब्बाबन्द फससीलाई तरर्ारधी सामग्धीमा गणना गन्क सकर्न््छ। 

प्रश्न:  िरे  िोलस्ल िा ्पटरेटो सलाद जस्ता खार्ेिुिाहरूलाई 
क्रे विट गरिन्ि?

जिाफ:  गररन््छ तर तरर्ारधी तथा फलफयू ल सामग्धीहरूर्ो 
्वास्तव्वर् मात्ालाई मात् तरर्ारधी तथा फलफयू ल भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डमा गणना गन्क सकर्न््छ। मे्योनेज, 
पास्ता ्वा नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर इत््याकद) जस्ता अन््य 
सामग्धीहरूलाई सर्भ्कङ साइजमा गणना गन्क सकरँ्दनै। 

प्रश्न:  िरे  सुख्खा तििािी ि फलफूललाई क्रे विट गरिन्ि? 

जिाफ:  गररन््छ। सुख्खा तरर्ारधी र फलफयू लर्ो सर्भ्कङ साइज 
ताजा ्वा वडब्बाबन्द तरर्ारधी र फलफयू लर्ो आ्धा हुन््छ। 
उदाहरणर्ा लावग ½ र्म फलफयू ल आ्वश््यर् भएमा 1/4 
र्प कर्वस्मस कदन सकर्न््छ। रृ्प्या सुख्खा फलफयू लल े
साना बच्ाहरूमा चोकर्ङर्ो खतरा गराउन सके् बारेमा 
सचेत रहनुहोस् (्यहाँ हनेु्कहोस्: पररविष्ट D)।

प्रश्न:  हरिया साग्पातहरू तििािी सा्मग्ी्मा िसिी गणर्ा 
गरिन्ि?

जिाफ:  हरर्यो सागपात (अथा्कत्, लेिस, र्ाँचो पालुङ्गो इत््याकद) 
र्ो एर् र्प ½ र्प तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना गररन््छ। 

तििािी/फलफूल
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तििािी/फलफूलिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

एप््पल साइिि अवन्वा्य्क रूपमा पास्चराइज गररएर्ो हुनपु्छ्क। प्रवत कदन जुसर्ो एर् सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

एप््पलसस, गुललयो र्बर्ाइएिो

गिेागुिी, विब्बाबन्द िा सुख्खा उदाहरणहरूमा वनम्न बोडधी, पद्क्छन्: र्ालो वसमधी, वघउ वसमधी, चना, राजमा, मसुरोर्ो दाल, 
रहरर्ो दाल, वपन्िो सेमधी, भिमास ्वा रे्राउर्ो दाल। गेडागुडधीर्ो सर्भ्कङलाई तरर्ारधीर्ो 
रूपमा ्वा मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गन्क सकर्न््छ तर द्ुवैर्ो रूपमा होइन। 

बेिी उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: ब्ल््यार्बेरधी, ब्लबुेरधी, रास्पबेरधी ्वा स्रिबेरधी।

िोलस्ल

क्रे र्बिेी जुस ब्लने्ि अर्को 100% जुससँग वमरिण गराइएर्ो के्नबेरधी जुसलाई के्वडि गररन््छ। के्नबेरधी जुस र्क्िेललाई 
के्वडि गररँदनै। प्रवत कदन जुसर्ो एर् सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

फ्ोजर् फु्ट जुस बाि अवन्वा्य्क रूपमा 100% फलफयू लर/्वा फु्ि जुस हुनुप्छ्क।

फलफूल, 100% जुस िा 
्पार्ी्मा विब्बाबन्द गरिएिो

फलफूल, सुख्खा 

उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: एवप्रर्ोि, के्नबेरधी, खजुर, अंवजर, आलुबखडा ्वा कर्सवमस। 
सुख्खा फलफयू लर्ो सर्भ्कङ साइज ताजा ्वा वडब्बाबन्द गररएर्ो फलफयू लर्ो आ्धा हुन््छ। उदाहरण: 
1/2 र्प तरर्ारधी/फलफयू लर्ो आ्वश््यर्तार्ा लावग 1/4 र्प कर्सवमस कदन सकर्न््छ। चोकर्ङर्ो 
जोवखमर्ो र्ारणल ेगदा्क चार ्वष्क मवुनर्ा बच्ाहरूर्ा लावग वसफाररस गररँदनै।

फलफूल, ताजा

उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: स््याउ, एवप्रर्ोि, बेरधी (सबै प्रर्ार), क्लेमेन्िाइन, अङ्गुर, 
ग्ेपफु्ि, अम्बा, कर््वधी, र्मक्ाि, आँप, मेलन (सबै प्रर्ार), सुन्तला, म्ेवा, पिन फु्ि, आरु, हलु्वा्वेद, 
भुइँर्िहर, प्लेनिेन, अनार, आलुबखडा, स्िार फु्ि ्वा ट्ाङ्गेररन। प्रवत हप्ा ताजा फलफयू लर्ो 
तधीन ्वा बढधी सर्भ्कङहरू वसफाररस गररन््छ।

फलफूल, फ्ोजर्, गुललयो 
र्बर्ाइएिो

हरिया साग्पात
उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: ब्ोर्ोवलनधी, र्ोलाड्क साग, एन्डाइभ, एस्र्ारोल, रे्ल, 
तोरधीर्ो साग, पालुङ्गो, वस््वस चाड्क ्वा सलगमर्ो साग।

होस्मर्ी 1/4 र्प सर्भ्कङ = 1/4 र्प तरर्ारधी

जुस ब्लने्ि
अवन्वा्य्क रूपमा 100% भेवजिेबल/फु्ि जुसहरूर्ो वमरिण हुनुप्छ्क। प्रवत कदन जुसर्ो एर् 
सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

्पास्ता, 100% तििािी िा 
गेिागुिीिो व्पठो

गेडागुडधीर्ो पास्तालाई तरर्ारधी ्वा मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सामग्धीमध््य ेरु्न ैएर् पयूरा गन्कर्ा 
लावग प्र्योग गन्क सकर्न््छ तर एउिै भोजनमा द्ुवैलाई प्र्योग गन्क सकरँ्दनै। के्वडि गररनर्ा 
लावग भेवजिेबल पास्तालाई अर्को मान््यता कदइएर्ो तरर्ारधीसँगै कदनु आ्वश््यर् ्ैछन। 1/2 र्प 
पर्ाइएर्ो पास्ता = 1/2 र्प तरर्ारधी।

आलु
उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: गुवल्यो (सखरखण्ड), पहलेो ्वा सेतो। उमालरे्ो, 
्धुल््याइएर्ो ्वा बेर् गररएर्ो वसफाररस गररन््छ।

्पोटरेटो प्यार्िरे ि

साल्सा, ताजा र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क।

तििािी/फलफूल
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तििािी/फलफूलिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

स््मुदी, घि्मा बर्ाइएिो उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: द्ुध र/्वा दहधीबाि त्यार गररएर्ा स्मदुधीहरू, तरर्ारधी  
र/्वा फलफयू ल। अन्नहरू (अथा्कत्, वसररअल, ग्ानोला ्वा ओिवमल) लाई थप सकर्न््छ तर स्मुदधीमा 
कदइँदा वतनधीहरूलाई के्वडि गररने ्ैछन। ्यकद स्मुदधीहरूलाई द्ुधबाि त्यार गररन््छ भने प्र्योग 
गररएर्ो द्ुधर्ो प्रर्ार प्रदान गररने प्रत््येर् उमेर समयूहर्ा लावग CACFP र्ा कदिावनदनेिअनुसार 
एरै्खालर्ो हुनैप्छ्क। स्मुदधीहरूमा प्र्योग गररएर्ो तरर्ारधी र फलफयू ललाई जुसर्ो रूपमा के्वडि 
गन्क सकर्न््छ। प्रवत कदन जुसर्ो एर् सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

सु्प, घि्मा बर्ाइएिो सुपमा प्या्कप् तरर्ारधी उपलब््ध गराइएर्ो ्छ भनेर वन्धा्करण गन्कर्ा लावग रेवसपधीमा तरर्ारधीर्ा 
पररमाणहरू गणना गनु्कहोस्। सर्भ्कङर्ो रूपमा गणना हुनर्ा लावग प्रत््येर् तरर्ारधीर्ो 1/8 र्प 
अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क। उदाहरण: प्रवत सर्भ्कङ 1/8 र्प गाजर हुनुप्छ्क, 1/8 र्प गाजर, प््याज 
र सेलेरधी होइन। रे्राउर्ो दाल, गेडागुडधी ्वा मसुरोर्ो दालर्ो सुपर्ा लावग मासु/मासुर्ा 
व्वर्ल्पहरू खण्ड हनेु्कहोस्।

स््पेगेटी सस
र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क।

स्प्राउट - अल्फाल्फा, सस्मी
स्प्राउिहरू पर्ाउनुप्छ्क। नपारे्र्ो स्प्राउि खाएर खाद्जवनत रोग लाग् ेसम्भा्वना रहन््छ।

ट्मेटो ्ेपस्ट
एर् चम्चा 1/4 र्प तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना हुन््छ।

ट्माटो सस
र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क।

भेलजटरेबल जुस
प्रवत कदन जुसर्ो एर् सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

भेलजटरेबल जुस ब्लेन्ि अवन्वा्य्क रूपमा 100% भेवजिेबल जुसहरूर्ो वमरिण हुनुप्छ्क। र्म सोवड्यम ्वा नुन नथप्न 
वसफाररस गनु्कहोस्। प्रवत कदन जुसर्ो एर् सर्भ्कङभन्दा बढधी कदन सकरँ्दनै।

तििािीहरू, विब्बाबन्द
र्म सोवड्यम ्वा नुन नथप्न वसफाररस गनु्कहोस्।

तििािीहरू, ताजा उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: आर्ि्कचोर्, अभोर्ाडो, तामा, वसमधी (सबै प्रर्ार), चुर्न्दर, 
बोर् चो्य, ब्ोर्ाउलधी, ब्सेल्स स्प्राउि, बन्दा, गाजर, र्ाउलधी, सेलेरधी, मरै्, र्ाक्ो, भान्िा, साग 
(सबै प्रर्ार), वजर्ामा, र्ोहलराबधी, लिेस (सबै प्रर्ार), ्छ्याउ, ओक्ा (वभन्डधी), पास्कवनप, रे्राउ, 
पेपर (क््यावप्सर्म), आल,ु फससी, मुला, रूबाब्क, पालुङ्गो, स्प्राउि (सबै प्रर्ार), स्क्ास (सबै प्रर्ार), 
सखरखण्ड, िमारिलो, िमािर, सलगम, ्वािरके्स ्वा तरुल। प्रवत हप्ा ताजा तरर्ारधीहरूर्ो 
तधीन ्वा बढधी सर्भ्कङहरू वसफाररस गररन््छ।

तििािीहरू, फ्ोजर्, सादा
बिर ्वा वचज ससमा तरर्ारधीहरू नकदनुहोस्।

िाटि चेस्टर्ट

तििािी/फलफूल
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ससफारिस र्गरिएिो ति तििािी/फलफूलिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू क्रे विट गरिन्ि ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्।  
यी खाद्ान्नहरू्मा धेिटै ्मात्ा्मा छचर्ी ि/िा छचल्लो त्था र्ुर् हाललएिो हुन्ि।

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

र्रििल - ताजा, फ्ोजर्, सुिाइएिो ि 
100% जुसिो रू्प्मा लेबल लगाइएिो 
िोिोर्ट िाटि

नरर्वलमा फ््याि उच् मात्ामा हुन््छ, व्विेष गरधी सेचुरेिेड फ््याि। सुर्ाइएर गुवल्यो 
बनाइएर्ो नरर्वलमा वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो हुन््छ। ताजा/फ्ोजन: 1/4 र्प सर्भ्कङ = 
1/4 र्प फलफयू ल; सुख्खा: 1/4 र्प सर्भ्कङ = 1/2 र्प फलफयू ल; 100% जुस 1/4 र्प = 1/4 र्प फलफयू ल

क्रे र्बेिी सस
्धुल््याइएर्ो ्वा वसङ्ग ैबेरधीहरू भएर्ा ससहरूलाई मात् के्वडि गररन््छ। वचनधीर्ो उच् मात्ा 
थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

फ्रे न्च फ्ाइज फ््यािर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

फलफूल, ससि्प्मा विब्बाबन्द गरिएिो वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

फु्ट िोब्लि/फु्ट कक्स््प
वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। प्रवत सर्भ्कङ र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प 
फलफयू ल हुनैप्छ्क। 

फलफूल, फ्ोजर्, गुललयो बर्ाइएिो वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

फु्ट ्पाइ
वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। प्रवत सर्भ्कङ र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प 
फलफयू ल हुनैप्छ्क।

फु्ट सस, घि्मा बर्ाइएिो
ससर्ो फलफयू लर्ो भाग मात् के्वडि गररन््छ। वचनधीर्ो उच् मात्ा थवपएर्ो र्ारणल ेगदा्क 
सधीवमत गनु्कहोस्। प्रवत सर्भ्कङ र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प फलफयू ल हुनैप्छ्क।

Gerber® स्मर्ी फु्ट्स

Gerber® स्मर्ी भेलजटरेबल्स

ह्ास ब्ाउर् ्पोटरेटोज फ््यािर्ो र नुनर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

आलिुो छिल्िा फ््यािर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

साल्सा, व्यािसावयि
नुनर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। र्म्तधीमा पवन 1/8 र्प अवन्वा्य्क 
रूपमा कदइनुप्छ्क।

सु्प, विब्बाबन्द, िन्िेन्स्ि (1 भाग सु्प, 
1 भाग ्पार्ी) िा विहाइडे्टरेि स्मक्स 

उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: माइनस्रिोन, िमािर, िमािो राइस, तरर्ारधी, 
भेवजिेबल वबफ ्वा भेवजिेबल वचर्न। नुनर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। 
1 र्प पुन: त्यार गररएर्ो सर्भ्कङ 1/4 र्प तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना हुन््छ।

सु्प, विब्बाबन्द, िरेिी-टु-सभ्न 
उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: माइनस्रिोन, िमािर, िमािो राइस, तरर्ारधी, 
भेवजिेबल वबफ ्वा भेवजिेबल वचर्न। नुनर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्। 
1 र्प सर्भ्कङ 1/4 र्प तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना हुन््छ।

Tater Tots® फ््यािर्ो र नुनर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क सधीवमत गनु्कहोस्।

तििािी/फलफूल
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तििािी/फलफूलिो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो

तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््। 
यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।

एप््पल बटि

बर्ार्ा ब्ेि (अन्न/ब्ेि सा्मग्ीिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो) यस सूची्मा भेलजटरेबल/फु्ट फ्रे िहरू हरेरु््नहोस्।

बर्ार्ा छचप्स

बार्ब्नक्यु सस

फलफूल भएिा िरे िहरू

क्याट्सअ्प (िरे च्प) 

छचली सस

चिलेट लगाइएिा फलफूल

िर््न छचप्स

क्रे र्बेिी जुस िक्टरेल

क्रे र्बिी सस, जेली बर्ाइएिो

कक््म सु्प

कफग िुिी

फलफूलिो स्िाद स्मसाइएिा ्पेय्पदा्थ्नहरू - एड्ज, जुस वड्ङ्कहरू (बोतलिो, विब्बाबन्द िा ्पाउिि घोलेि बर्ाइएिो)

Fruit Gushers®

फु्ट ्पन्च (बोतलिो, विब्बाबन्द िा ्पाउिि घोलेि बर्ाइएिो)

फु्ट स्याि (िोल-अ्प, रिन्िल िा ग्मी वबयि)

Jell-O® फलफूल िा जुस सकहतिो सलाद

ले्मोर्ेि, लाइ्मेि

आइसकक््म, फलफूलिो स्िाद भएिो

जा्म, जेली िा वप्रजभ्न

Kool-Aid®

ले्मर् ्पाइ कफललङ

तििािी/फलफूल
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तििािी/फलफूलिो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो 
तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््। 

यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।

र्ेक्टि - एवप्रिोट, र्ास्पाती िा आरु

जटैतुर्

अवर्अर् रिङ

प्याज

्पेस्टो

अचाि

Popsicles® िा अन्य फ्ोजर् फलिो फ्लेभि भएिो ्पप्स

Pop-Tarts® िा फल सकहतिो अन्य टोस्टि ्पेस्स्रिज

्पोसोल

्पोटरेटो छचप्स

्पफ, फलफूल त्था तििािी

शब्नट/सोबनेट

ससि्प, फलफूलिो स्िादिो

V-8 Splash®

भेलजटरेबल/फु्ट ब्ेि िा ्मकफर् – स्याउ, िरे िा, ब्लुबेिी, गाजि, फससी िा जुकिर्ी

बटि िा छचज सस्मा तििािीहरू

दहील ेढाकिएिा फलफूल

दही, फलफूल स्मसाइएिो – ्मासिुो वििल््पिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तििािी/फलफूल
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अन्न/ब्ेिसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू

CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपअनुसार ब्ेर्फास्ि, लन्च तथा सपरमा 
अन्न र/्वा ब्ेडहरू कदनपनने हुन््छ। अन्न/बे्ड सामग्धीलाई खाजार्ो 
दईु्विा सामग्धीहरूमध््ये एर्र्ो रूपमा पवन कदन सकर्न््छ। अन्न/ब्ेडहरू 
B वभिावमनहरू, खवनज तत््व र फाइबरर्ा राम्ा स्ोत हुन्। सर्भ्कङ 
साइजहरूर्ा लावग CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूप हनेु्कहोस्।
 •  सबै अन्न/ब्ेडहरू अवन्वा्य्क रूपमा होल ग्ेन ्वा पोषणहरू 

वमसाइएर्ो हुनुप्छ्क।
 •  प्रवत कदन अन्नर्ो र्म्तधीमा पवन एर् सर्भ्कङ अवन्वा्य्क रूपमा 

उच् होल ग्ेन्युक्त हुनुप्छ्क। 
  –  उच् होल-ग्ेन्युक्त खानरुे्राहरूमा 100% होल ग्ेन ्वा 

र्म्तधीमा पवन 50% होल ग्ेन र खानरुे्रार्ो बाँर्ी अन्नमा 
पोषणहरू वमसाइएर्ो हुन््छ।

  –  मेनुहरूले उच् होल-ग्ेन्युक्त खानरुे्राहरू र्वहल ेप्रदान 
गररन््छ भनेर अवन्वा्य्क रूपमा स्पष्ट खुलाउनुप्छ्क (अथा्कत्, 
होल व्हधीि ब्ेड, होल ग्ेन्ुयक्त इवङ्ग्लस मकफन, ब्ाउन 
राइस ्वा ओिवमल)।

 •  अन्न/ब्ेडलाई व्यञ्जनर्ो वहस्सार्ो रूपमा अवन्वा्य्क रूपमा 
मान््यता कदइएर्ो हुनुप्छ्क (जस्त ैवडनर रोल, स्पेगेिधी, राइस 
्वा िार्ो सेल्स)। वमिलोफमा हुने ब्ेडक्म्बजस्ता ्वस्तुहरू  
अन्न/ब्ेडसम्बन््धधी मापदण्डलाई पयूरा गन्क ्योग््य हुदँनैन्। 

 •  बे्र्फास्िमा अन्नहरू कदनरु्ो सट्ामा हप्ार्ो अव्धर्तम तधीन 
पिर्सम्म मासु र मासुर्ा व्वर्ल्पहरू कदन सकर्न््छ। 

 •  वसररअलहरूमा प्रवत सुख्खा आउन्स 6 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी 
हुनुहुदँनै। (प्रवत 100 ग्ाममा 21.2 ग्ाम वचनधी)।

अन्न स्मसाइएिो िेजट्न
 •  अन्न वमसाइएर्ा डजेि्कहरूलाई के्वडि गररँदनै। 
 •  अन्न वमसाइएर्ा डजेि्कहरूमा रु्र्ी, वस््वि पाइ, 

डोनि, वसररअल बार, ब्ेर्फास्ि बार, ग्ानोला बार, 
वस््वि रोल, िोस्िर पेस्रिधी, रे्र् र ब्ाउनधीहरू पद्क्छन्। 

 •  अन्न/बे्डर्ो रूपमा स््वधीरृ्त नगररएर्ो चाि्क हनेु्कहोस्।

अन्न/ब्ेिसम्बन्धी ससफारिसहरू

CACFP ले प्रदान गररने सबै ब्ेड र वसररअलहरू होल ग्ेन हुनुप्छ्क 
भनेर वसफाररस ग्छ्क। बच्ाहरूलाई न्याँ खानेरु्राहरू चाखेर हनेने 
मौर्ा कदनर्ा लावग व्ववभन्न होल गे्न व्वर्ल्पहरू प्रदान गनु्कहोस्।

अन्न/ब्ेि चाट्नहरूिा लावग आउन्स बिाबिलाई प्रयोग गर्ने

अन्न बाल तथा ्व्यस्र् स््याहार खाद् र्ा्य्कक्म (CACFP) मा संलग् 
भोजनहरूर्ो महत्त्वपयूण्क वहस्सा हो। CACFP भोजन तथा खाजाहरूमा 
बच्ा र ्व्यस्र्हरूल ेप्या्कप् अन्नहरू प्राप् गनने रु्रा सुवनवचित गन्कर्ा 
लावग आ्वश््यर् मात्ालाई भोजनर्ो स््वरूपमा आउन्स बराबर 
(oz. eq.) र्ो रूपमा उल्लखे गररन््छ। आउन्स बराबरल ेतपाईंलाई 
खानार्ो वहस्सामा अन्नर्ो मात्ा बताउँ्छन्। 

अन्न/ब्ेि चाट्नहरू प्रयोग गर्ने:
वसफाररस गररएर्ो ्वा वसफाररस नगररएर्ो तर अन्न/ब्ेडर्ो रूपमा 
स््वधीरृ्त गररएर्ो चाि्क(हरू) मा भएर्ो सर्भ्कङ साइज र्ोलमल े
तपाईंलाई CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा 
गन्कर्ा लावग तपाईंले र्वत अन्न कदनपनने भनेर बताउने ्छ।
्यकद तपाईंले कदन चाहरे्ो अन्न: 
 • अन्न/ब्ेड चाि्कहरूमा उल्लखे गररएर्ो ्वस्तुभन्दा सानो भएमा, ्वा 
 •  अन्न/ब्ेड चाि्कहरूमा उल्लखे गररएर्ो ्वस्तुभन्दा तौलमा हलुर्ो 

भएमा, ्वा 
 • अन्न/ब्ेड चाि्कमा समा्वेि नगररएर्ो भएमा
तपाईंले CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा 
गन्कर्ा वनवम्त र्वत कदनुप्छ्क भनेर बताउनर्ा लावग अफ्र्ो व्वव्ध 
प्र्योग गन्क आ्वश््यर् पनने ्छ। तपाईंले: 
 •  पोषणसम्बन््धधी त्थ््यहरू भएर्ो लेबलबाि प्राप् जानर्ारधीलाई 

बाल पोषण र्ा्य्कक्मर्ो लावग खाद् खररद गाइड (FBG) र्ो 
एवग्जवबि A अन्न िुलमा प्रव्वष्ट गन्क सकु्हुन््छ।*

 •  मानर्ीरृ्त रेवसपधीहरूर्ा लावग प्रवत सर्भ्कङ आउन्स 
बराबर वन्धा्करण गन्क FBG नुस्खा व्वश्ेषण र्ा्य्कपुवस्तर्ा 
(Recipe Analysis Workbook, RAW)* प्र्योग गन्क सकु्हुन््छ। 

*https://foodbuyingguide.fns.usda.gov मा उपलब््ध।

अन्न/बे्िहरू

https://foodbuyingguide.fns.usda.gov
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अन्न/ब्ेििा बािरे्मा प्रश्न ि जिाफहरू

प्रश्न:  हा्मील ेउच् होल-ग्ेर्युक्त खाद्ान्नहरू िसिी 
्पकहचार् गर्ने?

जिाफ:  उच् होल ग्ेन्युक्त खानरुे्राहरू व्ववभन्न व्वव्धबाि 
पवहचान गन्क सकर्न््छ:

 1. सबैभन्दा सरल तररर्ा भनेर्ो सामग्धी सयूचधी पढ्नु हो। 
 •  पवहलो सामग्धीर्ो रूपमा होल गे्न सयूचधीरृ्त गनने 

्वस्तहुरू हनेु्कहोस् (जस्त ैहोल व्हधीि, ओिर्ो वपठो र 
ब्ाउन राइस)। 

 •  पवहलो सामग्धीर्ो रूपमा पवन सयूचधीरृ्त ्छ र दोस्ो 
सामग्धीर्ो रूपमा होल ग्ेन सयूचधीरृ्त ्छ भने स््वधीरृ्त 
गररन््छ।

 2.  पररविष्ट F मा रहरे्ो होल गे्नहरूर्ो सयूचधी हनेु्कहोस्।

 3.  प्रदा्यर्हरूल ेप््यारे्वजङ लेबलहरूमा होल ग्ेनसम्बन््धधी 
वनम्न दाबधीहरूमध््य ेरु्न ैएर् पवन हने्क सक््छन्:

 •  “उच् होल ग्ेन्युक्त खानरुे्रा र अन््य िार्ाहारधी 
खानाहरू र समग्मा न््ययून फ््याि्ुयक्त, सेचुरेिेड फ््याि 
तथा र्ोलेस्रिोल भएर्ा आहारहरूल ेमुिुर्ो रोग र 
रे्हधी क््यान्सरहरूर्ो जोवखमलाई र्म गन्क सक््छन्।

 •  “उच् होल ग्ेन्युक्त खानरुे्रा र अन््य िार्ाहारधी 
खानाहरू र सेचुरेिेड फ््याि तथा र्ोलेस्रिोल भएर्ा 
आहारहरूल ेमुिुर्ो रोगर्ो जोवखमलाई र्म गन्कमा 
मद्दत गन्क सक््छन्।

 4.  प्रदा्यर्द्ारा घरमा त्यार गररने खानेरु्राहरूर्ा लावग 
होल ग्ेनहरू मुख््य अन्न सामग्धी हो कर् होइन भनेर 
वन्धा्करण गन्कर्ा लावग रेवसपधी प्र्योग गन्क सकर्न््छ। 

प्रश्न:  िरे  प्रदायिहरूल ेिुर्-िुर् भोजर्हरू्मा होल ग्ेर् 
स्मािेश गर्ने भर्ेि िर्ौट गर््न सक्िर््?

जिाफ:  गररन््छ। प्रदा्यर्हरूल ेउच् होल ग्ेन्युक्त ्वस्तु कदनर्ा लावग 
रु्न भोजन (्वा खाजा) भनेर रोज्न सक््छन्।

प्रश्न: िरे  ्मिटै िा उत््पादर्हरू होल गे्र्हरू हुर््?

जिाफ:  मरै्र्ा उत्पादनहरूमा अवन्वा्य्क रूपमा होल ग्ेन र्न्कवमल 
्वा होल-र्न्क वपठो भनेर स्पष्ट रूपमा खुलाउनुप्छ्क।

प्रश्न:  िरे  घि्मा तयाि गरिएिा ग्ार्ोला बािहरू कदर् स्मल्ि कि?

जिाफ:  वमल्दनै। घरमा बनाइएर्ा र स्िोरमा खररद गररएर्ा 
ग्ानोला बारहरूलाई अन्न सामग्धीमा गणना गन्क सकरँ्दनै 
कर्नभने वतनलाई अन्न वमसाइएर्ा डजेि्क मावनन््छ। 

प्रश्न:  िरे  प्यार्िरे ि ि िाफलहरूलाई अन्न स्मसाइएिा 
िेजट्न ्मावर्न्ि?

जिाफ:  माननँदनै। प््यानरे्र् र ्वाफलहरूलाई अन्न वमसाइएर्ो 
डजेि्क माननँदनै।

प्रश्न:  िरे  कफस कफलेट्मा भएिो ब्याटि ि ब्ेिक्म्ब 
िोट्टङलाई अन्न/ब्ेि सा्मग्ी्मा गणर्ा गर््न सकिन्ि?

जिाफ:  ब््यािर र ब्ेवडङलाई मुख््य व्यञ्जनर्ो वहस्सार्ो रूपमा 
गणना गन्क सकर्न््छ। के्वडरिङ रेवसपधीमा रहरे्ो होल-ग्ेन, 
ब्ान, जम्क (वबउर्ो भ्यूण) र/्वा पोषणहरू वमसाइएर्ो भोजन 
्वा वपठोर्ो मात्ामा आ्धाररत रहन््छ। स्िोरमा खररद 
गररएर्ा उत्पादनहरूमा ब््यािर/ब्ेवडङर्ो मात्ा वन्धा्करण 
गन्क र्रठन हुन सके् भएर्ोल े्यसलाई अन्न/ब्ेड सामग्धीर्ो 
रूपमा गणना गन्कर्ा लावग CN लेबवलङ आ्वश््यर् प्छ्क।

अन्न/बे्िहरू
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ि्म छचर्ी हुर्े ससरिअलहरू होल-गे्र्

All Bran® ओरिलजर्ल ✓

All-Bran® िस्म्प्लट व्हीट फ्लेक्स ✓

Cheerios® ्मल्टी ग्ेर् ✓

Cheerios® ओरिलजर्ल ✓

Chex® िर््न ✓

Chex® िाइस ✓

Chex® व्हीट ✓

Cream of Rice®

Cream of Wheat® हरेल््थी ग्ेर् ओरिलजर्ल ✓

Cream of Wheat® ओरिलजर्ल

Cream of Wheat® होल ग्ेर् ✓

Crispix®

Fiber One® ✓

Fiber One® हर्ी क्लस्टस्न ✓

GOLEAN® ओरिलजर्ल

Grape-Nuts® ✓

Grape-Nuts® फ्लेक्स ✓

Heart to Heart® हर्ी टोस्टरेि ओट ✓

Heart to Heart® िा्म्न ससर््मर् ओट ✓

Honey Bunches of Oats® हर्ी िोस्टरेि

Honey Bunches of Oats® आल्मोन्ड्स सकहत

Honey Bunches of Oats® ससर््मर् बन्चेस सकहत

Honey Bunches of Oats® ्पेिर् बन्चसे सकहत

Kashi® 7 होल ग्ेर् फ्लके्स ✓

Kashi® 7 होल ग्ेर् हर्ी ्पफ्स ✓

Kashi® 7 होल ग्ेर् र्गेट्स ✓

Kashi® 7 होल ग्ेर् ्पफ्स ✓

ि्म छचर्ी हुर्े ससरिअलहरू होल-ग्ेर्

Kellogg’s® िर््न फ्लेक्स

Kellogg’s® स्मर्ी-व्हीट्स अर् ्फ्ोस्टरेि बाइट साइज ✓

King Vitaman®

Kix® ✓

Kix® हर्ी ✓

Life® ✓

Malt-O-Meal® कक््मी हट व्हीट

Malt-O-Meal® कक्स््पी िाइस

Malt-O-Meal® हर्ी त्था ओट ब्लने्िस्न

Malt-O-Meal® आल््मोन्ड्ससकहत हर्ी त्था ओट 
ब्लेन्िस्न

Malt-O-Meal® ओरिलजर्ल हट ससरिअल

Post® ब्ार् फ्लेक्स ✓

Post® रिेिेि व्हीट ओरिलजर्ल ✓

Post® रिेिेि व्हीट स््पुर् साइज ओरिलजर्ल ✓

Post® रिेिेि व्हीट स््पुर् साइज व्हीट एण्ि ब्ार् ✓

Product 19®

Quaker® इन्स्ट्ान्ट ओटस्मल, ओरिलजर्ल ✓

Quaker® ओल्ि फरे सन्ि क्रे िि ओट्स ✓

Quaker® ्पफ्ि िाइस

Quaker® ्पफ्ि व्हीट

Quaker® कक्ि ओट्स ✓

Quaker® होल हट्स्न ओरिलजर्ल ✓

Rice Krispies®

Rice Krispies® ग्लुटरेर् ्मुक्त ✓

Special K® ओरिलजर्ल

Special K® प्रोट्टर् प्लस

Total®

Wheaties® ✓

ि्म छचर्ी हुर्े ससरिअलहरू*
ससरिअलहरू्मा प्रवत आउन्स (28 ग्ा्म) ्मा 6 ग्ा्मभन्दा बढी छचर्ी हुर्ुहँुदटैर्। यस चाट्न्मा भएिा ससरिअलहरू्मा 6 ग्ा्म िा  

ि्म छचर्ी िहरेिो हुन्ि। यसिा अवतरिक्त CACFP ले होल ग्ेर् ससरिअलहरू कदर् ससफारिस गि्न। होल ग्ेर् ससरिअलहरूलाई होल  
ग्रे् िोल्म्मा ✓ छचन्ह लगाइएिा िर््। WIC द्ािा स्िीिृत ससरिअलहरू ्पवर् CACFP ्मा क्रे विट गरिन्ि।

*मावथर्ो जानर्ारधी उत्पादनर्ा ्वेबसाइिहरूबाि प्राप् गररएर्ो वथ्यो। रृ्प्या खररद गररसरे्पचिात् प््यारे्जर्ो पोषण लेबल पुन: हनेु्कहोस्।

अन्न/बे्िहरू
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अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न

बेगल होल व्हधीिर्ो भेराइिधी  
होल-ग्ेन हो।

र्म्तधीमा पवन 56 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/4 बेगल
6-18 िष्न: 1/2 बेगल

बेगल, स्मर्ी होल व्हधीिर्ो भेराइिधी  
होल-ग्ेन हो।

र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 बेगल
6-18 िष्न: 1 बेगल

बालसी ✓ हल्ड बालसी होल-ग्ेन हो। पल्क 
बालसी होल-ग्ेन होइन। ्यहाँ 
हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो।

वबस्िुट र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 वबस्रु्ि
6-18 िष्न: 1 वबस्रु्ि

ब्ार् उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत 
पद्क्छन्: ओि ब्ान ्वा व्हधीि ब्ान।

्यकद रेवसपधीमा ब्ान प्र्योग गररएमा:
1-5 िष्न: 3 चम्चा
6-18 िष्न: 1/4 र्प

ब्ेि, ्पोषण स्मसाइएिो उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत 
पद्क्छन्: फे्न्च, इिावल्यन, 
आल,ु कर्सवमस ्वा सेतो।

र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम 
1-5 िष्न: 1/2 स्लाइस (चाना)
6-18 िष्न:  1 स्लाइस (चाना)

ब्ेि, होल-ग्ेर् ✓ उदाहरणमा वनम्न लगा्यत पद्क्छन:्  
मल्िधी-ग्ेन, पम्परवनरे्ल, राइ ्वा 
होल-व्हधीि।

र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 स्लाइस (चाना) 
6-18 िष्न: 1 स्लाइस (चाना)

ब्ेि स्स्टि र्म्तधीमा पवन 73/4 इन्च
1-5 िष्न: 2 ्विा वस्िर् 
6-18 िष्न: 3 ्विा वस्िर्

ब्ेि स्टकफङ/डे्ससङ, घि्मा 
बर्ाइएिो

घरमा बनाइएर्ा स्िकफङहरूलाई 
रेवसपधीमा होल-ग्ेन र पोषणहरू 
वमसाइएर्ो ब्ेड मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

बल्गि िा क्याक्ि व्हीट ✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो।

बर्, ह्ा्मबग्नि ि हट िग र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 बन
6-18 िष्न: 1 बन

ससरिअल, ्पिाइएिो 1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

अन्न/बे्िहरू
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अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न

अन्न/बे्िहरू

ससरिअल, सुख्खा, खार्िा लावग 
तयाि, प्रवत सर्भ्नङ 6 ग्ा्मभन्दा 
ि्म छचर्ी

फ्लेर् ्वा गोलो 
1-5 िष्न: 1/2 र्प
6-18 िष्न: 1 र्प

पफ्ड वसररअल 
1-5 िष्न: 3/4 र्प
6-18 िष्न: 11/4 र्प

ग्ानोला 
1-5 िष्न: 1/8 र्प
6-18 िष्न: 1/4 र्प

Club Crackers® 1-5 िष्न: 4 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 7 ्विा क््यार्र

िोन्जी, सादा सर्भ्कङमा भातर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

िर््नब्ेि र्म्तधीमा पवन 2 x 21/2 इन्च
1-5 िष्न: 1/2 िुक्ा
6-18 िष्न: 1 िुक्ा

िर््न ्मासा, ्मासा हरिर्ा, िर््न फ्लोि 
ि िर््नस्मल

✓ र्न्क मासा ्वा मासा हररनार्ो 
रूपमा लेबल गररएर्ा 
सामग्धीहरूलाई होल-ग्ेन्युक्त 
(whole grain-rich, WGR) 
मापदण्डहरूमा गणना 
गन्कर्ा लावग थप वलवखत 
प्रमाण आ्वश््यर् पदनैन।

्यद्वप, र्न्क फ्लोर (मरै्र्ो वपठो) 
र र्न्कवमल (मरै्र्ो आिा) बाि 
बनरे्ा रे्हधी उत्पादनहरूलाई 
WGR मापदण्डमा गणना हुनर्ा 
लावग प्रोडक्ि फमु्कलेसन स्िेिमेन्ि 
(product formulation statemen, 
PFS) आ्वश््यर् पन्क सक््छ।

िर््न स्मल, ्पोषण स्मसाइएिो िा 
होल-ग्ेर्, ्पिाइएिो 

✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो।

िर््न ्मकफर् र्म्तधीमा पवन 34 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 मकफन
6-18 िष्न: 1 मकफन

िुसिुस ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो।
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अन्न/बे्िहरू

क्यािि ्यहाँ हनेु्कहोस्: क्लब क््यार्स्क, 
Goldfish®, Melba Toast®, 
ओ्यस्िर क््यार्स्क, Ritz® क््यार्स्क, 
RyKrisp®, साल्िाइन्स, Sociables®, 
Triscuit®, Wasa Crispbread® ्वा 
Wheat Thins®। 

क्रे ्प, घि्मा बर्ाइएिो रेवसपधीमा होल-ग्ेन र पोषणहरू 
वमसाइएर्ो वपठोर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

डे्ससङ, बे्ि-टाइ्प, घि्मा बर्ाइएिो ्यहाँ हनेु्कहोस्: बे्ड स्िकफङ/रिवेसङ, 
घरमा बनाइएर्ो।

िम््पललङ, घि्मा बर्ाइएिो घरमा बनाइएर्ा डम्पवलङहरूलाई 
रेवसपधीमा होल-ग्ने र पोषणहरू 
वमसाइएर्ो वपठोर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

एग िोल स्स्िर्

इस््गग्लस ्मकफर् र्म्तधीमा पवन 56 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/4 इवङ्ग्लस मकफन
6-18 िष्न: 1/2 इवङ्ग्लस मकफन

फ्रे न्च बे्ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: बे्डहरू।

फ्रे न्च टोस्ट, घि्मा बर्ाइएिो ्यहाँ हनेु्कहोस्: बे्डहरू।

ज्म्न (वबउिो भ्ूण) ्यकद जम्कलाई रेवसपधीमा प्र्योग गररएमा:
1-5 िष्न: 3 चम्चा
6-18 िष्न: 1/4 र्प 

Goldfish® र्म्तधीमा पवन 3/4" x 1/2"
1-5 िष्न: 1/4 र्प (21 ्विा क््यार्र)
6-18 िष्न: 1/2 र्प (41 ्विा क््यार्र) 

अन्न, ्पिाइएिो 1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

वग्ट्स, िर््न, ्पोषण स्मसाइएिो 
िा होल-ग्ेर्

पानधी ्वा द्ुधसँग उमावलने वसङ्गै 
मरै्र्ो दाना।

1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

वग्ट्स, होस्मर्ीबाट बर्ाइएिो ✓ 1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

इटाललयर् ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: बे्डहरू।

िाशा ✓ बर्व्हधीि ग्ोि पवन भवनने। ्यहाँ 
हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो। 

अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
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अन्न/बे्िहरू

लेफ्से लेफ्से भनरे्ो प्रा्य: आल ुर 
वपठोबाि बनरे्ो नफुवलने ब्ेड हो। 
लेफ्सेलाई रेवसपधीमा होल-ग्ेन र 
पोषणहरू वमसाइएर्ो वपठोर्ो 
मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गररन््छ।

्पास्ता, सबटै आिािहरू होल व्हधीिर्ो भेराइिधी होल-ग्ेन 
हो। ्यहाँ हनेु्कहोस्: पास्ता, सबै 
आर्ारहरू। 

1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

्माट्जो 1-5 िष्न: 1/2 ठयूलो
6-18 िष्न: 1 ठयूलो

्मेल्बा टोस्ट र्म्तधीमा पवन 31/2" x 11/2"
1-5 िष्न: 2 िुक्ा
6-18 िष्न: 5 िुक्ा

स्मलेट (िोदो) ✓ बास्ना आउने साना गोलो 
वब्याँहरू। ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, 
पर्ाइएर्ो। उच् प्रोरिन्युक्त र 
अन्नहरू झैं पर्ाइएर्ा वब्याँहरू।

र्ुिल (चाउचाउ) ्यहाँ हनेु्कहोस्: पास्ता,  
सबै आर्ारहरू।

ओटस्मल ✓ 1-5 िष्न: 1/4 र्प पर्ाइएर्ो
6-18 िष्न: 1/2 र्प पर्ाइएर्ो

ओयस्टि क्यािस्न 1-5 िष्न: 1/4 र्प
6-18 िष्न: 1/2 र्प 

प्यार्िरे ि र्म्तधीमा पवन 34 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 प््यानरे्र् 
6-18 िष्न: 1 प््यानरे्र्

्पास्ता, सबटै आिािहरू होल व्हधीिर्ो भेराइिधी होल-ग्ेन हो। 1-5 िष्न: 1/4 र्प
6-18 िष्न: 1/2 र्प

व्पटा बे्ि होल व्हधीिर्ो भेराइिधी होल-ग्ेन हो। र्म्तधीमा पवन 56 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/4 वपिा
6-18 िष्न: 1/2 वपिा

व्पज्ा क्स्ट

्पोलेन्टा, ्पोषण स्मसाइएिो िा 
होल-ग्ेर्

उमावलएर्ो र्न्कवमल। ्यसलाई 
तातो व्यञ्जनर्ो रूपमा खान 
सकर्न््छ ्वा वचसाएर लोफ 
(पाउरोिधी) बनाउन सकर्न््छ 
जसलाई, पव्छ बेर् गन्क, वग्ल गन्क 
्वा प््यानमा फ्ाई गन्क सकर्न््छ।

अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
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अन्न/बे्िहरू

्प्पिर््न, सादा ि एअि ्पप्ि ✓ चोकर्ङर्ो जोवखमर्ो र्ारणल े
गदा्क चार ्वष्क मुवनर्ा बच्ाहरूर्ा 
लावग वसफाररस गररँदनै।

1-5 िष्न: 11/2 र्प
6-18 िष्न: 3 र्प

्प्पओभि, घि्मा बर्ाइएिो रेवसपधीमा होल-ग्ेन र पोषणहरू 
वमसाइएर्ो वपठोर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

्पोरिज (दललया) ✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: ओिवमल।

्पम््पिवर्िरे ल ब्ेि ✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: बे्डहरू।

प्रेट्जेल, ििा, र्ुर् र्भएिो, स्मर्ी 
ट्विस्ट्स

साना बच्ाहरूमा चोकर्ङर्ो 
खतरा हुन सके्।

र्म्तधीमा पवन 11/4" x 11/2"
1-5 िष्न: 1/3 र्प (7 ्विा वमनधी वट््वस्ट्स)
6-18 िष्न: 2/3 र्प (14 ्विा वमनधी वट््वस्ट्स)

प्रेट्जेल, ििा, र्ुर् र्भएिो, स्स्टि साना बच्ाहरूमा चोकर्ङर्ो 
खतरा  हुन सके्।

र्म्तधीमा पवन 21/2" लामो
1-5 िष्न: 16 ्विा वस्िर्
6-18 िष्न: 31 ्विा वस्िर्

प्रेट्जेल, र्ि्म, र्ुर् र्भएिो र्म्तधीमा पवन 56 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/4 प्रेट्जले
6-18 िष्न: 1/2 प्रेट्जेल

कक्र्ोआ ✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो। 
उच् प्रोरिन्युक्त र अन्नहरू 
झैं पर्ाइएर्ा वब्याँहरू।

िरेलजर् बे्ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: ब्ेड। 

िालभओली ्यहाँ हनेु्कहोस्: पास्ता, सबै 
आर्ारहरू। पास्तार्ो भाग  
मात् के्वडि हुन््छ।

िाइस, व्हाइट, ब्ाउर् िा िरेि ब्ाउन राइस र रेड राइस  
होल-ग्ेन हुन्। ्यहाँ हनेु्कहोस्: 
अन्न, पर्ाइएर्ो।

िाइस िरे ि ✓ ्यकद ब्ाउन राइस पवहलो सामग्धी 
हो भने ्यो होल-ग्ेन हो।

र्म्तधीमा पवन 8 ग्ाम
1-5 िष्न: 11/2 रे्र्
6-18 िष्न: 3 ्विा रे्र्

िाइस िरे ि, स्मर्ी ✓ ्यकद ब्ाउन राइस पवहलो सामग्धी 
हो भने ्यो होल-ग्ेन हो।

र्म्तधीमा पवन 13/4" आरपार
1-5 िष्न: 7 ्विा रे्र्
6-18 िष्न: 13 ्विा रे्र्

Ritz® क्यािस्न 1-5 िष्न: 4 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 7 ्विा क््यार्र

िोल, सबटै प्रिाि र्म्तधीमा पवन 28 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 रोल
6-18 िष्न: 1 रोल 

अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
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अन्न/बे्िहरू

RyKrisp® ✓ 1-5 िष्न: 5 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 10 ्विा क््यार्र

साल्टाइर् र्म्तधीमा पवन 2" x 2"
1-5 िष्न: 4 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 8 ्विा क््यार्र

Sociables® 1-5 िष्न: 4 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 8 ्विा क््यार्र

स्टकफङ, ब्ेि, घि्मा बर्ाइएिो ्यहाँ हनेु्कहोस्: ब्ेड स्िकफङ/
रिवेसङ, घरमा बनाइएर्ो।

टोर्ट्नला, ्मिटै  िा व्पठो ्यकद होल व्हधीि ्वा होल र्न्क 
पवहलो सामग्धी हो भने ्यो  
होल-ग्ेन हो।

िोर्ि्कला, नरम, मरै् (~5 ½")
1-5 िष्न: ¾ िोर्ि्कला 
6-18 िष्न: 1 ¼ िोर्ि्कला

िोर्ि्कला, नरम, वपठो (~6")
1-5 िष्न: ½ िोर्ि्कला 
6-18 िष्न: 1 िोर्ि्कला

िोर्ि्कला, नरम, वपठो (~8")
1-5 िष्न: ¼ िोर्ि्कला 
6-18 िष्न: ½ िोर्ि्कला 

Triscuit® ✓ र्म्तधीमा पवन 11/2" x 11/2"
1-5 िष्न: 3 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 5 ्विा क््यार्र

िाफल्स, व्यािसावयि रू्प्मा तयाि 
गरिएिो (Eggo®)

र्म्तधीमा पवन 34 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 ्वाफल
6-18 िष्न: 1 ्वाफल

Wasa Crispbread® ✓ 1-5 िष्न: 1 ठयूलो
6-18 िष्न: 2 ्विा ठयूलो

व्हीट बिेी होल, अप्रिोव्धत व्हधीि र्ननेल।

Wheat Thins® ✓ र्म्तधीमा पवन 11/4" x 11/4"
1-5 िष्न: 6 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 12 ्विा क््यार्र

िाइल्ि िाइस ✓ ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्न, पर्ाइएर्ो।

िार् टर् िरे्पि

अन्न/ब्ेिहरूिो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु होल-ग्ेर् ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
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ससफारिस र्गरिएिो ति अन्न/ब्ेििो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू क्रे विट गरिन्ि ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्।  
यी खाद्ान्नहरू्मा धेिटै ्मात्ा्मा फ्याट, र्ुर् ि/िा छचर्ी हाललएिो हुन्ि। 

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न

एवर््मल क्यािस्न र्म्तधीमा पवन 11/2" x 1"
1-5 िष्न: 8 ्विा क््यार्र
6-18 िष्न: 15 ्विा क््यार्र

बर्ार्ा ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

ब्याटि-टाइ्प िोट्टङ ब््यािर र ब्ेवडङलाई भोजनर्ो मुख््य व्यञ्जनर्ो 
वहस्सार्ो रूपमा कदन सकर्न््छ। रेवसपधीमा  
होल-ग्ेन र पोषणहरू वमसाइएर्ो वपठोर्ो 
मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

बोस्टर् ब्ाउर् ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

ब्ेि-टाइ्प िोट्टङ ्यहाँ हनेु्कहोस्: ब््यािर-िाइप र्ोरिङ।

क्यािोट ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

Cheez-It®/Cheese Nips® र्म्तधीमा पवन 1" x 1" ्वग्क
1-5 िष्न: 10 ्विा क््यार्र 
6-18 िष्न: 20 ्विा क््यार्र

चाउस्मर् र्ुिल 1-5 िष्न: 1/4 र्प
6-18 िष्न: 1/2 र्प

िर््न-िग ब्याटि ्यहाँ हनेु्कहोस्: ब््यािर-िाइप र्ोरिङ।

क्यािि ्यहाँ हनेु्कहोस्: एवनमल क््यार्स्क, Cheez-It®/
Cheese Nips® ्वा ग्ाहम क््यार्स्क

क्ोइसेन्ट र्म्तधीमा पवन 34 ग्ाम 
1-5 िष्न: 1/2 क्ोइसेन्ि
6-18 िष्न: 1 क्ोइसेन्ि

क्ाउटर् 1-5 िष्न: 1/4 र्प
6-18 िष्न: 1/2 र्प

फ्रे न्च टोस्ट स्स्टि र्म्तधीमा पवन 18 ग्ाम 
1-5 िष्न: 2 ्विा वस्िर्
6-18 िष्न: 4 ्विा वस्िर्

फ्ाई गरिएिो बे्ि, सादा, 
छचर्ी र्हाललएिो

रेवसपधीमा होल-ग्ेन र पोषणहरू वमसाइएर्ो 
वपठोर्ो मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

ग्ाह्म क्यािस्न र्म्तधीमा पवन 5" x 21/2" 
1-5 िष्न: 1 क््यार्र
6-18 िष्न: 2 ्विा क््यार्र

अन्न/बे्िहरू



30 CACFP मा खाद्ान्नहरूर्ो के्वडरिङ

ससफारिस र्गरिएिो ति अन्न/ब्ेििो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू क्रे विट गरिन्ि ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्।  
यी खाद्ान्नहरू्मा धेिटै ्मात्ा्मा फ्याट, र्ुर् ि/िा छचर्ी हाललएिो हुन्ि। 

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

सर्भ्नङ साइज
1-5 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1/2 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न
6-18 िष्न: िम्ती्मा ्पवर् 1 आउन्स बिाबि ललइर्ु्पि्न

हस््पप््पी, घि्मा बर्ाइएिो रेवसपधीमा होल-ग्ेन र पोषणहरू वमसाइएर्ो 
वपठोर्ो मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

्मकफर्, सबटै प्रिाि र्म्तधीमा पवन 55 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 मकफन 
6-18 िष्न: 1 मकफन

्पाटटी स्मक्स सर्भ्कङमा सुख्खा वसररअल ्वा अन्नर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। नुनर्ो मात्ा उच् 
हुन सक््छ।

्पाइ क्स्ट, ्मास/ु्मासुिो 
वििल््पिो ्पाइ

1-5 िष्न:  वसङ्गल क्स्ि 9 इन्च पाइर्ो1/24
6-18 िष्न:  वसङ्गल क्स्ि 9 इन्च पाइर्ो1/12

्थव्पएिो टव्पङ सकहतिो 
्प्पिण्न जसल ेफ्याट, रु्र् 
ि छचर्ीलाई बढाउर् ेगि्न

होल ग्ेन। चोकर्ङर्ो जोवखमर्ो र्ारणल ेगदा्क चार 
्वष्क मुवनर्ा बच्ाहरूर्ा लावग वसफाररस गररँदनै।

1-5 िष्न: 11/2 र्प
6-18 िष्न: 3 र्प

्पफ ्ेपस्रिी

्पम््पकिर् ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

कक्ि ब्ेि र्म्तधीमा पवन 55 ग्ाम
1-5 िष्न: 1/2 स्लाइस (चाना)
6-18 िष्न: 1 स्लाइस (चाना) 

स्िोर्, सेभोिी र्म्तधीमा पवन 4 आउन्स
1-5 िष्न: 1/4 ठयूलो 
6-18 िष्न: 1/2 ठयूलो 

स्क्ास ब्ेि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

टािो िा टोस्टािा सेल्स, ििा र्म्तधीमा पवन 14 ग्ाम 
1-5 िष्न: 1 सेल
6-18 िष्न: 2 सेल

Teddy Grahams® र्म्तधीमा पवन 1" x 1/2"
1-5 िष्न: 1/4 र्प (12 ्विा क््यार्र)
6-18 िष्न: 1/2 र्प (24 ्विा क््यार्र)

रिरेल स्मक्स सर्भ्कङमा सुख्खा वसररअल ्वा अन्नर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। ्धेरै मात्ामा नुन 
र वचनधी हावलएर्ो हुन सक््छ।

जुकिर्ी बे्ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: कक्र् ब्ेडहरू।

अन्न/बे्िहरू
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अन्न/ब्ेििो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो

तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््। 
यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।

अन्न/बे्िहरू

एिोरूट वबस्िुट

बेगल छचप्स

ब्ेि ्पुविङ

ब्ाउर्ी, सादा, फ्ोस्ट गरिएिो िा कफलि सकहत  
जस्तटै कक््म छचज िा र्ट

िरे ि, फ्ोस्ट र्गरिएिो िा फ्ोस्ट गरिएिो

ससरिअल फु्ट बाि

ससरिअल, सुख्खा, खार्िा लावग तयाि, प्रवत सर्भ्नङ  
6 ग्ा्मभन्दा बढी छचर्ी

छचज ्पफ्स (Cheetos®, Cheez Doodles®)
छचप्स

Chips Ahoy®

ससर्ा्मोर् िोल

िफीिरे ि, घि्मा बर्ाइएिो िा व्यािसावयि

िुिी, सादा

र्ट, किसस्मस, चिलेटिो टुक्ा िा फलफूल भएिो िुिी

्मिटै  (तििािीिो रू्प्मा क्रे विट गरिर्)े

िर््न छचप्स (Doritos®, Fritos®, Tostitos®)

िर््न स्टाच्न

कक््म ्पफ्पफ सेल्स

ि्प िरे ि, फ्ोस्ट र्गरिएिो िा फ्ोस्ट गरिएिो

िेवर्स ्पेस्रिी

िोर्ट

कफग न्युटर्

लजन्जिब्ेि

लजन्जिस्े्प

ग्ेर् फु्ट बाि

ग्ार्ोला बािहरू

आइसकक््म िोर्

आइसकक््म स्याण्िविच िेफि

Lorna Doone®

र्ाचो

वर्ला िेफि

र्ट िा ससि स्मल फ्लि

ओटस्मल, इन्स्ट्ान्ट फ्लेबि्न

ओटस्मल िरेलजर् िुिी

्पेस्रिी, फ्ोस्ट गरिएिो िा फ्ोस्ट र्गरिएिो

्पाइ क्स्ट, िेजट्न ि फु्ट ्पाइ

व्पटा छचप्स

्प्पिर््न िरे ि

आल ु(तििािीिो रू्प्मा क्रे विट गरिर्)े

Pop Tarts®

्पोटरेटो छचप्स

्पोटरेटो प्यार्िरे ि (तििािीिो रू्प्मा क्रे विट गर््न सकिर्)े

्पाउण्ि िरे ि

प्रेट्जेल छचप्स

िाइस ससरिअल बाि, घि्मा बर्ाइएिो

िाइस कक्प्स््पज ट्रिट्स

िाइस ्पुविङ

स्िोर्, गुललयो

सु-स्स्रिङ ्पटरेटो

स्स्टिी बर्

Sun Chips®

स्िीट िोल

टािो छचप्स

टरेिी सफ्ट बेि

टोस्टि ्पेस्रिी

टर््नओभि, गुललयो

टोर्ट्नला छचप्स, िर््न िा व्हीट  
(Doritos®, Fritos®, Sun Chips®, Tostitos®)
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्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरूसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू
CACFP र्ो भोजन स््वरूपअनुसार लन्च तथा सपरमा मासु ्वा 
मासुर्ो व्वर्ल्प कदनुपनने हुन््छ। मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पलाई खाजार्ो 
दईु्विा सामग्धीहरूमध््ये एर्र्ो रूपमा पवन कदन सकर्न््छ। ्यस 
अवतररक्त, बे्र्फास्िमा हप्ार्ो तधीन पिर्सम्म अन्नहरूर्ो सट्ामा 
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू कदन सकर्न््छ। सर्भ्कङ साइजसम्बन््धधी 
मापदण्डहरूर्ा लावग CACFP र्ो भोजनर्ो स््वरूपहरू हनेु्कहोस्।
 •  मासुमा बोसो र्म भएर्ो रातो मासु. रु्खुरार्ो मासु ्वा 

मा्छा पद्क्छन्, जसलाई उप्युक्त राज््य ्वा सङ्घधी्य एजेन्सधीद्ारा 
वनरधीक्ण र स््वधीरृ्त गररएर्ो ्छ। मासु उच् गुणस्तरधी्य प्रोरिन, 
आइरन र वजङ्र्र्ो उत्रृ्ष्ट स्ोत हो। के्वडि गररने मासुर्ो 
व्वर्ल्पर्ा उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: वचज, दहधी, 
र्िेज वचज, अन्डा, व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररएर्ो िोफु, 
पर्ाइएर्ो सुख्खा गेडागुडधी, र्ाज,ु बादाम र वब्याँ तथा वतनर्ो 
बिर (र्िुस, चेस्िनि र नरर्वल बाहरे्)।

 •  पे्यहरू (जस्त ैस्मुदधी) मा हावलएर्ो ्वा व्यञ्जनहरू (जस्त ै
बेर् गररएर्ो डजेि्क) मा बना्वि बढाउन थवपएर्ो िोफुलाई 
भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डमा के्वडि नगन्क सकर्न््छ।

 •  दहधी सादा, स््वाद वमसाइएर्ो, गुवल्यो बनाइएर्ो ्वा गुवल्यो 
नबनाइएर्ो हुन सक््छ तर ्यसमा प्रवत 6 आउन्समा 23 
ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै। दहधी प्रोरिन र क््यावल्स्यमर्ो 
राम्ो स्ोत हो।

 •  गेडागुडधीर्ा उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: र्ालो वसमधी, 
चना, राजमा ्वा वपन्िो वसमधी र मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा 
गणना गन्क सकर्न््छ। तधी प्रोरिन, डा्यिरधी फाइबर, आइरनर्ो 
उत्रृ्ष्ट स्ोत हुन् र वतनमा र्ोलेस्रिोल हुदँनै।

 •  नि र वब्याँहरूल ेलन्च र सपरमा मासुर्ो व्वर्ल्पसम्बन््धधी 
मापदण्डर्ो आ्धाभन्दा बढधीलाई पयूरा नगन्क सक््छन्। नि 
र वब्याँहरूल ेखाजार्ा लावग मासरु्ो व्वर्ल्पसम्बन््धधी पयूरै 
मापदण्डलाई पयूरा गन्क सक््छन्।

 •  मेनुर्ो आइिमल ेमासु/मासरु्ा व्वर्ल्पसम्बन््धधी मापदण्डर्ो 
रु्न ैपवन भाग पयूरा गन्कर्ा लावग न््ययूनतम 1/4 आउन्स पर्ाइएर्ो, 
बोसो र्म भएर्ो मासु ्वा त््यसर्ो बराबर मात्ा अवन्वा्य्क 
रूपमा उपलब््ध गराउनुप्छ्क।

 •  फ्ान्र्फि्कर, बोलोग्ा, नोर््वुस्ि्क ्वा वभ्यना ससेजहरू अवन्वा्य्क 
रूपमा 100% मासु हुनुप्छ्क र बाइन्डर ्वा एक्सिेन्डरर्ो रूपमा 
्वैर्वल्पर् प्रोरिन उत्पादन (alternate protein products, APP) 
हरू रहनुप्छ्क। ्यद्वप, नुन र फ््यािर्ो उच् मात्ार्ो र्ारणल े
गदा्क ्यधी मासुहरू वसफाररस गररँदनै।

 •  स्िाच्क्युक्त तरर्ारधीर्ो वपठो, सुख्खा द्ुध, क््यावल्स्यम 
घिाइएर्ो वस्र्म द्ुध र वसररअल जस्ता बाइन्डर र 
एक्सिेन्डर सवहतर्ा प्रिोव्धत मासुहरूलाई स््वधीरृ्त गररँदनै।

 •  प्रारृ्वतर् वचजहरूलाई मासुर्ो व्वर्ल्पसम्बन््धधी मापदण्डर्ो 
पयूरै ्वा एर् वहस्सार्ो रूपमा गणना गन्क सकर्न््छ।

 •  'वचज उत्पादन' ्वा 'रृ्वत्म वचज' र्ो लेबल लगाइएर्ा 
वचजहरूलाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना नगन्क सकर्न््छ।

 •  वचज खाद्ान्न र वचज स्प्रेडहरू (Velveeta®, Cheez Whiz® 
्वा वपमेन्िो वचज) लाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना 
नगन्क सकर्न््छ।

्मास/ु्मासुिो वििल््पिा ससफारिसहरू
 •  मासुहरू (रु्खुरा, िर्की, वबफ, पोर््क , खसधी-बोर्ा, भेडा ्वा मा्छा) 

र्म बोसो भएर्ो हुनुप्छ्क।
 •  वडब्बाबन्द गेडागुडधीमा फ््याि थवपएर्ो हुनुहुदँनै।
 •  प्रवत हप्ा प्रिोव्धत ्वा ्धेरै बोसो भएर्ो मासुर्ो एर् 

सर्भ्कङभन्दा बढधी कदनुहुदँनै। ्यसमा हि डग, वचर्न नगेि, 
कफस वस्िर्, फ्ाइड वचर्न, वभ्यना ससेज, र्न्क डग ्वा 
र्ोल्ड र्िहरू पद्क्छन्।

 •  प्रारृ्वतर् वचजहरू मात् कदनुहोस् र न््ययून फ््याि्युक्त ्वा फ््याि 
घिाइएर्ा वचजहरू ्छान्नहुोस्।

 •  मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूलाई आ्वश््यर् परेमा थोरै मात्ामा 
तेल प्र्योग गरेर त्यार गररनुप्छ्क।

  •  मोनोअनस््याचुरेिेड फ््यािहरूल ेर्ोलेस्रिोल र्म 
गराउँ्छन्। राम्ा स्ोतहरूमा जैतुन तेल, र्नोला तेल र 
वपनि तेल पद्क्छन्।

  •  पोवलअनस््याचुरेिेड फ््यािहरूल ेरगतमा भएर्ा 
फ््यािहरूमा सु्धार ग्छ्कन्। राम्ा स्ोतहरूमा सनफ्ला्वर 
(सयू्य्कमुखधी) तेल, स््याफफ्ला्वर (रु्सुम) तेल र ्वनस्पवत 
तेल पद्क्छन्।

  •  स््याचुरेिेड फ््याि र रिान्स फ््यािले र्ोलेस्रिोल 
बढाउँ्छन्। माज्कररन, सि्कवनङ (मक्खन), जना्वरर्ो 
बोसो र बिरलाई सधीवमत गराउनुहोस्।
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्महत्ति्ूपण्न ्पोषणहरू उच् िहरेिा ्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
मास/ुमासरु्ा व्वर्ल्पहरू आइरन र क््यावल्स्यमर्ा उत्रृ्ष्ट स्ोतहरू हुन।् 

खाद् िस्तु आइिर् क्यास्ल्सय्म

आल््मोन्ि (बदा्म) ●●

ब्ालजल र्ट ●●

सुख्खा गेिागुिी ि िरे िाउ ●●

अन्िा ●●

्मासु ●●

व्पर्ट बटि ●●

सेलकफस ●●

सर्फ्लािििो वबयाँ ●●

टोफु ●● ●●

टिकी ●●

टुर्ा ●●

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
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्मास/ु्मासुिा वििल््पहरूिा बािरे्मा प्रश्न ि जिाफहरू

प्रश्न:  िरे  व्पज्ालाई ्मासुिो वििल््पिो रू्प्मा क्रे विट 
गर््न सकिन्ि?

जिाफ:  सकर्न््छ, CN र्ो लेबल लगाइएर्ो भएमा मात्। CN लेबल 
भएर्ा सबै खाद्ान्नहरूलाई के्वडि गररन््छ। ्यकद घरमा 
बनाइएर्ो हो भने के्वडि हुनर्ा लावग ्यसमा प्रवत सर्भ्कङ 
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो आ्वश््यर् मात्ा अवन्वा्य्क 
रूपमा हुनुप्छ्क।

प्रश्न:  धार््म्नि िािणहरूले गदा्न वर्न्चित ्मासुहरू खार् 
र्स्मल्र् ेबच्ाहरू ्पवर् िर््। हा्मील ेयी बच्ाहरू 
खाद् िाय्नक््म्मा िर् ्भर्ेि िसिी दाबी गर्ने?

जिाफ:  के्वडि हुने मासरु्ो व्वर्ल्पलाई प्रवतस्थापन गनु्कहोस्। 
्यहाँ हनेु्कहोस्: रे् सार्ाहारधी भोजनहरू कदन सकर्न््छ?

प्रश्न:  िरे  अ्मेरििर् छचजलाई क्रे विट गरिन्ि?

जिाफ:  लेबलमा पास्चराइज गररएर्ो प्रिोव्धत वचज लेवखएर्ो 
भएमा मात्। 'रृ्वत्म वचज' र 'वचज उत्पादन' लेवखएर्ा 
लेबलहरू के्वडि गररँदनै।

प्रश्न:  िरे  सािाहािी भोजर्हरू कदर् सकिन्ि?

जिाफ:   गररन््छ। भोजनहरूल ेअवन्वा्य्क रूपमा CACFP र्ो भोजनर्ो 
स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा गनु्कप्छ्क। के्वडि गररने 
मासुर्ो व्वर्ल्पर्ा उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: 
प्रारृ्वतर् तथा प्रिोव्धत र्िेज वचज, दहधी, अन्डा, िोफु, 
पर्ाइएर्ो सुख्खा गेडागुडधी, नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर 
इत््याकद) र वब्याँर्ो बिर ्वा मावथर्ो रु्न ैपवन सं्योजन। 
्यहाँ हनेु्कहोस्: पररविष्ट C।

प्रश्न:  िरे  दहीलाई क्रे विट गरिन्ि?

जिाफ:   गररन््छ, दहधीलाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा के्वडि गररन््छ। 
दहधी सादा, स््वाद वमसाइएर्ो, गुवल्यो बनाइएर्ो ्वा 
गुवल्यो नबनाइएर्ो हुन सक््छ तर ्यसमा प्रवत 6 आउन्सर्ो 
सर्भ्कङमा 23 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी ्वा प्रवत 4 आउन्सर्ो 
सर्भ्कङमा 15.3 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै। फलफयू ल 
हावलएर्ो ्वा फलफयू ल नहावलएर्ो दहधीर्ो चार आउन्स 
मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो एर् आउन्स बराबर हुन््छ। दहधीमा भएर्ो 
फलफयू ललाई फलफयू ल सामग्धीमा गणना गन्क सकरँ्दनै।

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
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गेिागुिी, विब्बाबन्द िा सुख्खा 1/4 र्प सर्भ्कङ 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ। वडब्बाबन्द हरर्यो ्वा पहेंलो गेडागुडधीलाई 
तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना गररन््छ तर मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा होइन।

वबफ, बोसो ि्म भएिो दवेखने फ््याि (बोसो) लाई र्ािेर हिाउनुहोस् र फ्ाई गनु्कर्ो सट्ा ब्ोइल गनु्कहोस् (सेकु्होस्)। र्म्तधीमा पवन 90% 
र्म बोसो भएर्ो ग्ाउण्ड वबफ ्छनौि गनु्कहोस्।

छचज, अ्मेरििर् लेबलमा पास्चराइज गररएर्ो प्रिोव्धत वचज लेवखएर्ो भएमा मात् के्वडि गन्क वमल््छ। 'रृ्वत्म वचज' र 'वचज 
उत्पादन' लेवखएर्ा लेबलहरू के्वडि गररँदनै। पास्चराइज गररएर्ो प्रिोव्धत वचजर्ो 1 आउन्स सर्भ्कङ मासुर्ो 
व्वर्ल्पर्ो 1 आउन्स सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।

छचज, प्रािृवति, फ्याट घटाइएिो उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: चेडार, र्ोल्बधी, मोन्िेरे ज््यार्, मोजेरेला, मुन्स्िर, प्रोभोलोन ्वा वस््वस। 
प्रारृ्वतर् वचजर्ो 1 आउन्स सर्भ्कङ मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो 1 आउन्स सर्भ्कङ बराबर हुन््छ। फ््यािर्ो र नुनर्ो उच् 
मात्ार्ो र्ारणल ेगदा्क प्रवत हप्ा एर् सर्भ्कङमा सधीवमत गराउनुहोस्।

छचिर् (िुखिुािो ्मास)ु ्छालाव्वना रु्खुरार्ो मासुलाई ब्ोइल ्वा बेर् गनु्कहोस्। र्म्तधीमा पवन 90% र्म बोसो भएर्ो ग्ाउण्ड वचर्न 
्छनौि गनु्कहोस्।

िटरेज छचिर्, फ्याटिकहत िा 
न्यूर् फ्याटयुक्त

1/4 र्प सर्भ्कङ 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।

अन्िा पर्ाइएर्ो अन्डा क््यावल्स्यमर्ो राम्ो स्ोत हो। 1/2 ठयूलो अन्डा 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्प बराबर हुन््छ। र्ाँचो 
अण्डा कदन वमल्दनै।

्मािा मा्छालाई ब्ोइल ्वा बेर् गनु्कहोस्।
फलाफरे ल हरेर् सर्भ्कङमा गेडागुडधी ्वा मासुर्ो अन््य व्वर्ल्पर्ो पररमाणलाई मापदण्डमा गणना गन्क सकर्न््छ। 1/4 र्प 

सर्भ्कङ 1 आउन्स मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।
फा्म्नस्न छचज ्यहाँ हनेु्कहोस्: र्िेज वचज।
गेकफल्टरे कफस, घि्मा बर्ाइएिो गेकफल्िे कफसलाई प्रत््येर् सर्भ्कङमा मा्छार्ो मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।
गेकफल्टरे कफस, व्यािसावयि ्यो ्वस्त ुसामान््यता 50% मा्छा हुन ेभएर्ोले, 4 आउन्स गेकफल्िे कफस 2 आउन्स मा्छा बराबर हुन््छ।
ह्मस ्धलु््याइएर्ो गाबा्कन्जो/चनाबाि बनाइएर्ो स्पे्रड। हरेर् सर्भ्कङमा गेडागुडधी ्वा मासरु्ो अन््य व्वर्ल्पर्ो पररमाणलाई 

मापदण्डमा गणना गन्क सकर्न््छ। 1/4 र्प सर्भ्कङ 1 आउन्स मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।
ल्याम्ब (खसी-बोिा, भेिािो 
्मास)ु

खसधी-बोर्ार्ो मासुर्ो दवेखने सबै फ््याि (बोसो) लाई र्ािेर हिाउनुहोस् र बेर् गनु्कहोस् ्वा ब्ोइल गनु्कहोस् 
(सेकु्होस्)।

दाल ्यहाँ हनेु्कहोस्: गेडागुडधी, वडब्बाबन्द ्वा सुख्खा।
स्मट सस, घि्मा बर्ाइएिो घरमा बनाइएर्ो मात्। प्रत््येर् भागमा मासुर्ो आ्वश््यर् सर्भ्कङ साइज अवन्वा्य्क रूपमा कदनैप्छ्क।
र्टहरू नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर इत््याकद) लाई खाजार्ा लावग मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा एर् सर्भ्कङ र लन्च ्वा 

सपरमा मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा आ्धा सर्भ्कङर्ो रूपमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। चोकर्ङर्ो खतरा हुने भएर्ोल े
4 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा बच्ाहरूलाई र्ाज,ु बदाम जस्ता निहरू नकदनुहोस्।

र्ट ि वबयाँिो बटि नि र वब्याँर्ो बिर मात्ा कददँा बच्ाहरूर्ा लावग सर्भ्कङ साइज एर्दम ैठयूलो हुन सके् भएर्ोल ेCACFP ले नि 
र वब्यारँ्ो बिरलाई अन््य मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूसँगै कदन वसफाररस ग्छ्क।

्पास्ता, 100% गेिागुिीिो व्पठो गेडागुडधीर्ो पास्तालाई तरर्ारधी ्वा मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सामग्धीमध््ये रु्न ैएर् पयूरा गन्कर्ा लावग प्र्योग 
गन्क सकर्न््छ तर एउिै भोजनमा द्ुवैलाई प्र्योग गन्क सकरँ्दनै। के्वडि गररनर्ा लावग अर्को मान््यता कदइएर्ो 
मासु/मासरु्ो व्वर्ल्पसँग ैअवन्वा्य्क रूपमा कदन आ्वश््यर् प्छ्क। 1/4 र्प पर्ाइएर्ो पास्ता = 1 आउन्स मासरु्ो 
व्वर्ल्प।

व्पर्ट बटि ्यहाँ हनेु्कहोस्: नि र वब्याँर्ो बिर।
िरे िाउ, सुख्खा ्यहाँ हनेु्कहोस्: गेडागुडधी, वडब्बाबन्द ्वा सुख्खा।
्पोि्न , बोसो ि्म भएिो सुगुँरर्ो मासरु्ो दवेखन ेसबै फ््याि (बोसो) लाई र्ािेर हिाउनहुोस ्र बेर् गनु्कहोस ््वा ब्ोइल गनु्कहोस ्(सकुे्होस)्।
कक्च मासु र वचजर्ो मात्ालाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा के्वडि गररन््छ।

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
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रिफ्ाइि वबन्स फ््यािर्ो मात्ा र्म भएर्ो ररफ्ाइड वबन्स ्वा घरमा बनाइएर्ो न््ययून फ््याि्युक्त रेवसपधी ्छनौि गनु्कहोस्। 1/4 र्प 
सर्भ्कङ 1 आउन्स मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।

रििोटा छचज, फ्याटिकहत िा ्पाट्न 
स्स्ि्म

1/4 र्प सर्भ्कङ 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ।

वबयाँहरू ्यहाँ हनेु्कहोस्: निहरू।
ससफुि/सेलकफस अवन्वा्य्क रूपमा पयूरै पर्ाइनुप्छ्क; मा्छार्ो खान वमल्ने भागलाई मात् के्वडि गररन््छ।
सु्प, गेिागुिी उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: रे्राउर्ो दालर्ो सुप, वघउ वसमधीर्ो सुप ्वा मसुरोर्ो दालर्ो सुप। 

1/2 र्प 1/4 र्प गेडागुडधी ्वा 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना हुन््छ।
सु्प, घि्मा बर्ाइएिो ्यकद प्रवत सर्भ्कङ 1/4 आउन्स मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो आ्वश््यर् न््ययूनतम मात्ा पवहचान गन्क सकर्न््छ 

भने खसधी-बोर्ार्ो मासु, मा्छा, रु्खुरार्ो मासु ्वा मासुर्ा अन््य व्वर्ल्पहरू रहने सुपलाई मासु/मासरु्ा 
व्वर्ल्पहरूर्ो स्ोतर्ो रूपमा के्वडि गररन््छ।

सु्प, व्यािसावयि रू्प्मा तयाि 
गरिएिो

उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: गेडागुडधी, मसुरोर्ो दाल ्वा रे्राउर्ो दाल। पुन: त्यार गररएर्ो 
वडब्बाबन्दर्ा लावग 1/2 र्प 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्प बराबर हुन््छ। घरमा बनाइने खानार्ो हर्मा के्वडि 
गररने वहस्सा गणना गन्कर्ा लावग रेवसपधीमा भएर्ो रे्राउर्ो दाल, गेडागुडधी ्वा मसुरोर्ो दालर्ो मात्ा 
प्र्योग गनु्कहोस्।

सोय बटि 100% सो्य निहरूबाि त्यार गररएर्ा सो्य बिरहरू के्वडि गररने भाग हुन्। वपनि ्वा बदमर्ो एलजसी भएर्ा 
मावनसहरूर्ा लावग ्यो वपनि बिरर्ो सट्ामा राम्ो व्वर्ल्प हुन््छ। सो्य बिर मात्ा कददँा बच्ाहरूर्ा लावग 
सर्भ्कङ साइज एर्दम ैठयूलो हुन सके् भएर्ोल ेCACFP ले सो्य बिरलाई अन््य मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूसँगै कदन 
वसफाररस ग्छ्क।

सुरि्मी चाइल्ड न््ुयररिसन (CN) लेबल ्वा प्रोडक्ि फमु्कलेसन स्िेिमेन्ि (PFS) हनेु्कहोस्। ्यकद CN लेबल ्वा PFS उपलब््ध 
्ैछन भने 3 आउन्स सुररमधी 1 आउन्स मासु/मासुर्ो व्वर्ल्प बराबर हुन््छ।

टाकहर्ी वपसेर्ो वतलर्ो गेडाबाि बनरे्ो पेस्ि। ्यहाँ हनेु्कहोस्: नि र वब्याँर्ो बिर।
टरेम््ेप सादा िेम्पेमा स््वधीरृ्त गररएर्ा वनम्न सामग्धीहरू हुदँा मात् ्यसलाई के्वडि गररन््छ: सो्यावबन (्वा अन््य 

गेडागुडधी), पानधी, िेम्पे, वभनेगर, वसजवनङ ्वा जडधीबुिधी। रृ्प्या ्यधी उत्पादनहरूमा सोवड्यम र फ््याि 
थवपएर्ो हुन सक््छ भन्न ेरु्रालाई ध््यानमा राख्ुहोस्। 1 आउन्स िेम्पे = 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्प। अन््य खाद् 
सामग्धीहरूसँग वमसाइएर्ो िेम्पेलाई CN लेबल ्वा PFS द्ारा समथ्कन गररएमा मात् के्वडि गररन््छ।

टोफु िोफु सो्यावबन (भिमास) बाि बनाइएर्ो हुन््छ। मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा के्वडि गररन््छ। ्यद्वप, पे्यहरू 
(जस्त ैस्मुदधी) मा हावलएर्ो ्वा व्यञ्जनहरू (जस्त ैबेर् गररएर्ो डजेि्क) मा िेक्स्चरमा सु्धार ल््याउन थवपएर्ो 
िोफुलाई भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डमा के्वडि नगन्क सकर्न््छ।

ट्ुर्ा, विब्बाबन्द पानधीमा प््यार् गररएर्ो न््ययून सोवड्यम्युक्त टु्ना ्छनौि गनु्कहोस्।
टिकी, बोसो ि्म भएिो ्छालाव्वना िर्कीर्ो मासुलाई ब्ोइल गनु्कहोस् (सेकु्होस्) ्वा बरे् गनु्कहोस्। र्म्तधीमा पवन 90% र्म बोसो भएर्ो 

ग्ाउण्ड िर्की ्छनौि गनु्कहोस्।
दही, स्स्टि िा ट्ुब प्रवत 6 आउन्समा 23 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी नहुदँा भोजन र खाजारूर्ा लावग के्वडि गररन््छ। दहधीर्ो दईु्विा 

ट्ुब (्वा 4 आउन्स) 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्प बराबर हुन््छ। 
दही भोजन र खाजाहरूर्ा लावग के्वडि गररन््छ। दहधी सादा, स््वाद वमसाइएर्ो, गुवल्यो बनाइएर्ो ्वा गुवल्यो 

नबनाइएर्ो हुन सक््छ तर ्यसमा प्रवत 6 आउन्समा 23 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै। 4 आउन्सर्ो दहधी 
1 आउन्स मासरु्ो व्वर्ल्प बराबर हुन््छ।

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू



न््ययू्योर््क  राज््य स््वास््थ््य व्वभाग 37

ससफारिस र्गरिएिो ति ्मास/ु्मासुिा वििल््पहरूिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू क्रे विट गरिन्ि ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्। फ्याटिो ि र्ुर्िो  
उच् ्मात्ािो िािणल ेगदा्न प्रशोछधत ्मास ुहप्ािो एिभन्दा बढी ्पटि कदर्ुहँुदटैर्। 

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

क्यार्ेवियर् बेिर् 1 पाउण्ड (16 आउन्स) ले पर्ाइएर्ो मासुर्ो 11 आउन्सर्ो एर् सर्भ्कङ कदन््छ। 

विब्बाबन्द िा फ्ोजर् खाद्ान्न उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: वबफ स्टु्, बररिो, वचलधी, वमि स्ट्,ु वपज्ा, 
पि पाइ ्वा रावभओलधी। CN लेबल लगाइएर्ो भएमा मात् ्यधी सामग्धीहरूर्ो गणना 
गररन््छ। सहधी सर्भ्कङ साइजर्ा लावग CN लेबल जाँच गनु्कहोस्। ्यधी जस्ता प्रिोव्धत 
खानरुे्राहरूमा घरमा बनाइएर्ा खानरुे्राहरूभन्दा सामान््यता बढधी फ््याि र नुन 
हुने ग्छ्कन्।

छचज, प्रािृवति, वर्यस्मत उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: अमेररर्न वब्र्, चेडार, र्ोल्बधी, मोन्िेरे 
ज््यार्, मोजेरेला, मुन्स्िर, प्रोभोलोन ्वा वस््वस। प्रारृ्वतर् वचजर्ो 1 आउन्स 
सर्भ्कङ मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो 1 आउन्स सर्भ्कङ बराबर हुन््छ। वचज न््ययून फ््याि्युक्त 
नहुदँासम्म फ््यािर्ो मात्ा उच् हुने भएर्ोल ेवचजलाई प्रवत हप्ा एर् पिर्भन्दा 
बढधी वसफाररस गररँदनै।

छचिर् र्गेट रु्खुरार्ो मासु मात् के्वडि हुन््छ। ्यकद CN लेबल ्छ भने सहधी सर्भ्कङ साइज थाहा 
पाउन लेबल जाँच गनु्कहोस्। ्यकद ्यसमा CN लेबल ्ैछन भने 2 आउन्स वचर्न नगेि 
1 आउन्स मासु बराबर हुन््छ। मात्ा दोब्बर हुदँा वचर्न नगेि भोजनर्ो मासु/मासरु्ो 
व्वर्ल्प र अन्न सामग्धीमा गणना हुन््छ।

छचिर् विङ 1.5 आउन्स मासु उपलब््ध गराउनर्ा लावग अवन्वा्य्क रूपमा पर्ाइएर्ो तौल 
6 आउन्स कदइनुप्छ्क। 

िर््न िग, फ्ान्िफट्नि, हट िग अवन्वा्य्क रूपमा 100% मासु हुनुप्छ्क र बाइन्डर ्वा एक्सिेन्डरर्ो रूपमा ्वैर्वल्पर् 
प्रोरिन उत्पादन (APP) हरू रहनुप्छ्क। ्धेरै मात्ामा नुन र वचनधी।

िन्ि्न वबफ

िेलभल्ि एग्स ्धेरै मात्ामा र्ोलेस्रिोल र फ््याि। मे्योनेज प्र्योग गरेर त्यार गनु्कर्ो सट्ा स्प्रेडर्ो 
न््ययून फ््याि्युक्त भेराइिधी प्र्योग गरेर हनेु्कहोस्। ्यहाँ हनेु्कहोस्: अन्डा।

कफस स्स्टि/कफस र्गेट/कफस िरे ि ्यहाँ हनेु्कहोस्: वचर्न नगेि।

फ्ान्िफट्नि, खसी-बोिािो ्मास ुि िुखिुािो ्मासु ्यहाँ हनेु्कहोस्: र्न्क डग।

हट िग ्यहाँ हनेु्कहोस्: र्न्क डग।

ज्मटैिर् वबफ प्याटी वबफ मात् के्वडि हुन््छ। CN लेबल ्वा PFS भएमा मात् के्वडि गररन््छ। ्ेधरै मात्ामा 
नुन र वचनधी।

स्मगगौला वमगगौलामा ्धेरै मात्ामा र्ोलेस्रिोल र फ््याि हुन््छ।

िलेजो र्लेजोमा ्धेरै मात्ामा र्ोलेस्रिोल र फ््याि हुन््छ।

ललभििस्ट्न ्यसमा बाइन्डर ्वा एक्स्िेन्डर राख् हुदँनै।

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
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ससफारिस र्गरिएिो ति ्मास/ु्मासुिा वििल््पहरूिो रू्प्मा स्िीिृत गरिएिो

तल सूचीिृत गरिएिा खाद्ान्नहरू क्रे विट गरिन्ि ति वतर्लाई ससफारिस गरिँदटैर्। फ्याटिो ि र्ुर्िो  
उच् ्मात्ािो िािणल ेगदा्न प्रशोछधत ्मास ुहप्ािो एिभन्दा बढी ्पटि कदर्ुहँुदटैर्। 

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

लन्चेर् स्मट (्पकहला र्टै ्पिाइएि िालखरे् ्मास)ु सहउत्पादन, वसररअल ्वा एक्स्िेन्डर हुन सक्दनै।

म्याििोर्ी त्था छचज, घि्मा बर्ाइएिो घरमा बनाइएर्ो रेवसपधीमा प्र्योग गररएर्ो वचज मासुर्ो व्वर्ल्पसम्बन््धधी 
आ्वश््यर्तामा गणना हुन सक््छ।

व्पज्ा, घि्मा बर्ाइएिो घरमा बनाइएर्ो वपज्ालाई प्रत््येर् सर्भ्कङमा मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो मात्ार्ा 
आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ। 

्पट ्पाइ, घि्मा बर्ाइएिो घरमा बनाइएर्ो पि पाइलाई प्रत््येर् सर्भ्कङमा मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो 
मात्ार्ा आ्धारमा के्वडि गन्क सकर्न््छ।

प्रेस गरिएिा/्पोट्मा िालखएिा ्मासिुा उत््पादर्हरू अवन्वा्य्क रूपमा 100% मासु हुनुप्छ्क र बाइन्डर ्वा एक्सिेन्डरर्ो रूपमा ्वैर्वल्पर् 
प्रोरिन उत्पादन (APP) हरू रहनुप्छ्क। ्धेरै मात्ामा नुन र वचनधी।

रििोटा छचज, होल स्मल्ि 1/4 र्प सर्भ्कङ 1 आउन्स मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो सर्भ्कङ बराबर हुन््छ। 

ससेज, ्पोललश त्था लभयर्ालगायत बल्ि, ललंि िा प्याटी खसधी-बोर्ार्ो मासुर्ा सहउत्पादन ्वा रु्खुरार्ो मासुर्ो सहउत्पादन, वसररअल, 
बाइन्डर ्वा एक्स्िेन्डर हुन सक्दनै। र्ािेर हिाइने 50% फ््यािभन्दा बढधी हुन सक्दनै।

िब्बा्मा धेिटै कदर्सम््म िाख्न सकिर् ेसुख्खा त्था अध्न-सुख्खा 
खसी-बोिािो ्मासु, िुखिुािो ्मास ुि ससफुि

CN लेबल ्वा PFS भएमा मात् के्वडि गररन््छ। ्यधी उत्पादनहरूमा उच् मात्ामा 
सोवड्यम थवपएर्ो हुन््छ र फ््यािर्ो मात्ा पवन उच् हुन सक््छ।

रिाइ्प र्म गुणस्तरर्ो प्रोरिन।

टिकी बेिर् CN लेबल ्वा PFS भएमा मात् के्वडि गररन््छ। सोवड्यम र फ््यािर्ो मात्ा उच् हुन््छ।

टिकी विङ 1.5 आउन्स िर्कीर्ो मासु उपलब््ध गराउनर्ा लावग अवन्वा्य्क रूपमा 5 आउन्स 
पर्ाइएर्ो तौल कदइनुप्छ्क।

्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू
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्मास/ु्मासुिा वििल््पहरू

एिोर््न (िटुस)

बेिर्/िृसत््म बिेर्

छचज फुि/छचज स्पे्रि  
(भेललभटा, छचज स्व्हज, व्प्मेन्टो छचज)

छचज उत््पादर्हरू (िरे ही अ्मेरििी छचज)

चेस्टर्ट

छचटिललङ

कक््म छचज ि न्युफचेटरेल छचज

्मािा, घि्मा स्मावतएिो

ह्ा्म होि

घि्मा िाट्टएिो ि USDA द्ािा वर्िीक्षण र्गरिएिो िुर्टै 
्पवर् ्मासु

िृसत््म छचज

िृसत््म फ्ान्िफट्नि

म्याििोर्ी त्था छचज, बक्स्मा िालखएिो

अक्सटरेल

्पा्मनेसर् छचज

्पे्पिोर्ी

सुँगिुिो खुट्ा, गद्नर्िो हड्ी ि ्पुच्िि

व्पज्ा, ्ुमछिएिो व्यािसावयि व्पठोिो भागलाई अन्न/ब्ेि 
सा्मग्ीिो रू्प्मा गणर्ा गर््न सकिन्ि। (यहाँ हरेर्ु्नहोस:् विब्बाबन्द 
िा फ्ोजर् खाद्ान्न।)

्पट ्पाइ, व्यािसावयि (यहाँ हरेर्ु्नहोस:् विब्बाबन्द िा फ्ोजर् 
खाद्ान्न।)

िालभओली (यहाँ हरेर्ु्नहोस:् विब्बाबन्द िा फ्ोजर् खाद्ान्न।)

िो्मार्ो छचज

साल्ट ्पोि्न

स्क्या्पल

स्ुप, व्यािसावयि रू्प्मा तयाि गरिएिो  
(िरे िाउिो दाल, गेिागुिी िा ्मसिुोिो दालबाहरेि अन्य)

सोय बग्नि िा अन्य सोय उत््पादर्हरू (यहाँ हरेर्ु्नहोस:् ्परिलशष्ट C।)

िाइल्ि गे्म/फाउल

दहीिा उत््पादर्हरू (फ्ोजर् दही, व्पउर् स्मल्र् ेदही, दहीिा बाि, 
दहील ेढाकिएिा फलफूल िा र्टहरू)

 
्मास/ु्मासुिा वििल््पहरूिो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो

तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््।
यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।
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लशश ुखाद्ान्न

CACFP ल ेसबै सहभागधी कद्वा स््याहार गृह र बाल स््याहार रे्न्द्रहरूले 
वििु भोजन स्ेवा अ्वव्धमा स््याहार हुन ेभएमा स््याहारमा भना्क रहरे्ा 
सबै वििुहरूलाई भोजन प्रदान गन्क अवन्वा्य्क गराएर्ो ्छ। आमार्ो द्ुध 
्वा आइरन वमसाइएर्ो फमु्कला (्वा द्ुवरै्ो स्ंयोजन) एर् ्वष्कसम्मर्ा 
वििुहरूलाई सबै भोजन र खाजाहरूमा अवन्वा्य्क रूपमा समा्ेवि 
गररनपु्छ्क। आमार्ो द्ुध स्वकोत्रृ्ष्ट ्छनौि हो र वििुर्ो पवहलो जन्म 
कदनसम्म आमार्ो द्ुध कदन वसफाररस गररन््छ। फमु्कला वलन ेवििुहरूर्ो 
हर्मा बाल स््याहार स्ेवास्थलहरूले स््याहारमा रहरे्ो एर् ्वा सोभन्दा 
वििुहरूर्ा आ्वश््यर्ताहरू पयूरा गनने र्म्तधीमा पवन एउिा आइरन 
वमसाइएर्ो फमु्कला अवन्वा्य्क रूपमा प्रदान गनु्कप्छ्क।
अमेररर्न एरे्डमेधी अफ पेवड्याररिक्सले जधी्वनर्ो पवहलो ्छ मवहनासम्म 
स्तनपान मात् गराउन र 12 मवहनासम्म तथा त््यसपव्छ पवन स्तनपान 
गराइरहन वसफाररस ग्छ्क। बाल स््याहार स्ेवास्थलहरूले स्तनपान 
प्र्वर्द्कन गन्कमा महत्त्वपयूण्क भयूवमर्ा खले््छन।् वतनधीहरूले:
 •  आफ्ना वििुहरूलाई आफ्नो द्ुध पु ाइकदनर्ा लावग 

आमाहरूलाई प्रोत्सावहत गन्क सक््छन्
 •  स्तनपान गराउन कद्वा स््याहारमा आउनुहुने आमाहरूर्ा लावग 

िान्त, गोप््य ठाउँ प्रदान गन्क सक््छन्
स्तनपानमा थप सहा्यता गन्कर्ा लावग स्तनपान गराइरहनभुएर्ो आमा 
कद्वा स््याहार गृह ्वा रे्न्द्रमा आएर वस्ध ैआफ्नो वििुलाई आफ्नो द्ुध 
ख्ुवाउनहुुदँा भोजनहरूर्ा लावग प्रवतपयूर्त्कर्ो अनमुवत कदइन््छ।
वििुहरूलाई दईु्विा उमेर समयूहहरूमा ्वगसीरृ्त गररन््छ: 0 दवेख 
5 मवहनासम्म र 6 मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्म। आमार्ो द्ुध  
र/्वा वििु फमु्कला 0 दवेख 5 मवहनासम्मर्ा वििुहरूलाई कदइन््छ। ्यकद 
वििु व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार ्छन् भने 6 मवहनार्ो उमेरवतर ठोस 
खानरुे्राहरू खु्वाउन सुरु गन्क सकर्न््छ। वनवचित खानरुे्राहरू खु्वाउने 
वनण्क्य जवहले पवन वििुर्ो आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्सँग वमलेर वलइनुप्छ्क। 
सो्धभना्कर्ा लावग दा्वधी गररँदा वििुहरूलाई कदइनैपनने खाद्ान्नहरूर्ो 
प्रर्ार तथा मात्ाहरूमा लचर्ता प्रदान गन्कर्ा लावग CACFP वििु 
भोजनर्ो स््वरूपल ेमात्ार्ो व्ववभन्न आर्ारहरू प्र्योग गद्क्छ (उदाहरणर्ा 
लावग 0-2 चम्चा तरर्ारधी)।
 •  0 चम्चा दखेाउने मात्ार्ो अथ्क वििु व्वर्ासात्मर् वहसाबले उक्त 

खानेरु्रार्ा लावग त्यार ्ैछनन् भने उक्त ्वस्तु ऐव्छ्छर् हुन््छ
 •  ्यसर्ो अथ्क 1 चम्चाभन्दा र्म कदन सकर्न््छ भन्न ेपवन हुन््छ
व्वर्ासात्मर् वहसाबले ठोस खानेरु्राहरू स््वधीर्ार गन्क त्यार भएपव्छ 
मात् 6 मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्मर्ा वििुहरूर्ा लावग ठोस 
खानेरु्राहरू चावहन््छ। रे्हधी वििुहरूलाई र्म भोर् लाग् ेभएर्ोल े
माग गररएपव्छ खु्वाउन वसफाररस गररन््छ। भोजर्ो स््वरूपमा उल्लेख 
गररएर्ा मात्ाहरू न््ययूनतम भागहरू हुन्। वििुहरूलाई प्रत््येर्  
दईु-दईु घण्िामा ्वा अझ बढधी खानपनने हुन सक््छ र उनधीहरूले कदइएर्ो 
मात्ाभन्दा र्म खान सके् ्छन्। प्रदान गररने खानरुे्राहरूमा उप्युक्त 
िेक्स्चर र बाक्लोपना हुनुप्छ्क। 
स््याहारर्ता्क ्वा आमाबुबामध््य ेजसले आपयूर्त्क गरेर्ो भए तापवन CACFP ले 
आमार्ो द्ुध ्वा आइरन वमसाइएर्ो फमु्कला भएर्ो भोजन र खाजाहरूर्ा 
लावग सो्धभना्क गनने ्छ। अवभभा्वर्ले आफ्नो वििुलाई ठोस खानरुे्राहरू 
ख्ुवाउन ेभनरे अनरुो्ध गररसरे्पचिात ्अवभभा्वर्ले प्रवतपयूर्त्क्योग््य 
भोजनर्ो एर् भागमात् ल््याइकदन सकु्हुन््छ। ्यो आमार्ो द्ुध/फमु्कला ्वा 
ठोस खानरुे्रामध््ेय रु्न ैएर् हुन सक््छ।

आिश्यिताहरू

•  आमाबुबाल ेस््याहारर्ता्कलाई आफ्नो वििुलाई उनर्ो पवहलो जन्म 
कदनपव्छ पवन आमार्ो द्ुध खु्वाउन जारधी राख् अनुरो्ध गन्क सके् ्छन्। 
आमार्ो द्ुध भनरे्ो CACFP मा रु्न ैपवन उमेरर्ा बच्ाहरूर्ा लावग 
स््वधीरृ्वत कदइएर्ो द्ुधर्ो व्वर्ल्प हो।

•  हरेर्पल्ि खाँदा आमार्ो द्ुध ्वा फमु्कलार्ो न््ययूनतम मात्ाभन्दा 
वन्यवमत रूपमा र्म खाने वििुहरूर्ा लावग न््ययूनतम मात्ाभन्दा र्म 
सर्भ्कङ प्रदान गन्क सकर्ने ्छ। ्यकद वििु अझै भोर्ो भएमा पव्छ थप 
आमार्ो द्ुध ्वा फमु्कला अवन्वा्य्क रूपमा प्रदान गररनुप्छ्क।

•  व्वर्ासात्मर् वहसाबले ठोस खानेरु्राहरू स््वधीर्ार गन्क त्यार 
भएपव्छ मात् 6 मवहनादवेख पवहलो जन्म कदनसम्मर्ा वििुहरूलाई 
खाजासवहत सबै भोजनहरूमा तरर्ारधी ्वा फलफयू ल ्वा द्ुव ैअवन्वा्य्क 
रूपमा कदइनुप्छ्क।

•  व्यवक्तर्ो व्वर्ाससम्बन््धधी आ्वश््यर्ताहरूर्ा आ्धारमा सबै तरर्ारधी 
र फलफयू ललाई अवन्वा्य्क रूपमा उप्युक्त बाक्लोपनासम्म प््ुयरधी 
बनाइएर्ो, मुव्छएर्ो ्वा र्ारिएर्ो हुन सक््छ।

•  व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार भएपव्छ 6 मवहनादवेख पवहलो जन्म 
कदनसम्मर्ा वििुहरूलाई खाजामा मात् अन्नर्ो रूपमा खानर्ा लावग 
त्यार बे्र्फास्ि वसररअलहरू कदन सकर्न््छ। ब्रे्फास्ि वसररअलहरूमा 
प्रवत सखु्खा आउन्स 6 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनहुुदँनै।

•  वििुर्ो व्वर्ाससम्बन््धधी आ्वश््यर्ताहरू र खानवपनर्ा आनधीबानधीर्ा 
आ्धारमा खाजामा ब्डे/क््यार्र/बे्र्फास्ि वसररअलर्ो सट्ा आइरन 
वमसाइएर्ो वििु वसररअलहरू कदन सकर्न््छ। 

•  6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा वििुहरूलाई अनुमवत कदइने 
मासुर्ा व्वर्ल्पहरूमा वचज, र्िेज वचज, दहधी र पयूरा अन्डा पद्क्छन्। 

•  अमेररर्न एरे्डमेधी अफ पेवड्याररिक्सले कदएर्ा वसफाररसहरूर्ा आ्धारमा 
1 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा वििुहरूलाई गाईर्ो द्ुध कदनहुुदँनै। 

•  1 ्वष्कभन्दा पवहल ेजुसहरू कदनै हुदँनै। 

•  1 ्वष्क पुगेपव्छ होल वमल्र् (फ््याि नवझकर्एर्ो द्ुध) कदन सुरु गन्क 
सकर्न््छ।

•  वििु फमु्कला ्वा आमार्ो द्ुधबाि होल वमल्र्मा जाँदा सहज 
बनाउनर्ा लावग CACFP ले 12 मवहनादवेख 13 मवहनासम्म पुगेर्ा 
बच्ाहरूर्ा लावग 1 मवहने सङ्क्मणर्ालधीन अ्वव्ध प्रदान ग्छ्क। ्यस 
सङ्क्मणर्ालधीन अ्वव्धमा वचकर्त्सर्ी्य र्थन आ्वश््यर् पदनैन।
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सािधार्ीहरू

•  वनदाउन पवल्िएर्ो बेला र्वहल ेपवन बोतल तसेको पारेर मुखमा 
नरावखकदनुहोस् ्वा वििुलाई बोतल नकदनुहोस्। ्यसले चोकर्ङ, 
दाँत कर्राले खाने र र्ानर्ो सङ्क्मण गराउन सक््छ। 

•  NYS र्ो बाल तथा पारर्वाररर् से्वा र्ा्या्कल्यर्ा वन्यमा्वलधी 
बमोवजम माइक्ो ओभनमा बोतल र ठोस खानेरु्राहरू तताउन 
वमल्दनै। सबैवतर एर्नासले नतात्न सक््छ र वििुर्ो मुखमा 
पोल्न सक््छ। 

खार्ािो वििल््पसम्बन्धी ध्यार््मा िाख्नु्पर्ने िुिा

भोजनर्ो स््वरूपमा अप्वाद आ्वश््यर् पदा्क (जस्त ैर्म आइरन 
वमसाइएर्ो फमु्कला कदइनुपनने) मान््यताप्राप् वचकर्त्सर्ी्य वनर्ा्यबाि 
प्राप् र्थनलाई प्रदा्यर्/रे्न्द्रद्ारा फाइलमा अवन्वा्य्क रावखनुप्छ्क। 
्यसले अवन्वा्य्क रूपमा आ्वश््यर् पनने खानार्ो व्वर्ल्प(हरू) उल्लखे 
गनु्कप्छ्क। त््यसपव्छ मात् भोजन/खाजा प्रवतपयूर्त्क्योग््य हुन््छ।

्थ्प जार्िािीिा लावग

वििु व्वर्ास, विहुहरूर्ा लावग पोषण र सुरवक्त खाद् 
व्य्वस्थापनर्ा बारेमा थप जानर्ारधीर्ा लावग रृ्प्या USDA र्ो 
Feeding Infants in the Child and Adult Care Food Program  
लाई वनम्न ्ेवबसाइिमा हनेु्कहोस्: https://www.fns.usda.gov/tn/
feeding-infants-child-and-adult-care-food-program।
CACFP स्तर््पार््मटैत्ी उ्पाछध 

स्तनपानलाई संरवक्त गनु्क, प्र्वर्द्कन गनु्क र सहा्यता गनु्क जनस््वास््थ््यर्ो 
महत्त्वपयूण्क वहस्सा हो। बाल तथा ्व्यस्र् स््याहार खाद् र्ा्य्कक्मल े
स्तनपान गराइरहनुभएर्ा आमा र वििुहरूलाई सहा्यता गन्क राव्रि्य 
प्र्यासमा जोवडन तपाईंलाई वनमन्त्णा ग्छ्क। ्यकद तपाईं आफ्नो बाल 
स््याहार रे्न्द्र ्वा कद्वा स््याहार गृहर्ा लावग स्तनपानमैत्धी उपाव्ध 
प्राप् गन्क चाहनुहुन््छ भने रृ्प्या CACFP लाई 1-800-942-3858 मा 
सम्पर््क  गनु्कहोस् ्वा https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/
cacfp/breastfeedingspon.htm मा जानुहोस्।

लशश ुखाद्ान्न

https://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program
https://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-program
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm
https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/cacfp/breastfeedingspon.htm
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6 ्मकहर्ादरेलख ्पकहलो जन््म कदर्सम््मिा लशशुहरूिा लावग स्िीिाय्न ि ससफारिस गरिएिा खाद् िस्तुहरू

चोकिङिो सम्भािर्ालाई ि्म गर््निा लावग तलिा िस्तुहरूलाई अवर्िाय्न रू्प्मा हातल ेखार् स्मल्र् ेखारे्िुिािो रू्प्मा 
लशशुल ेसुिलक्षत रू्प्मा खार् उ्पयुक्त हुर्े स्िरू्प्मा तयाि गरिरु््पि्न। उदाहिणिा लावग:

 • र्ि्म टोर्ट्नलालाई सार्ा, ्पातलो टुक्ाहरू्मा िाट्र्ुहोस्
 • र्ि्म, ्पािरे िा तििािी ि फलफूललाई ्मुछ्र्हुोस ्(जस्तटै एभोिाड़ो, िरे िा ि आरु)
 • स्याउ, र्ास्पाती, हरिया गेिागिुी िा सखिखण्िलाई ्पिाउरु्होस् ि ्मुछ्र्हुोस्

अन्न/ब्ेिहरू

ब्ेि (फ्रे न्च, इटाललयर्, िाइ, व्हाइट, होल व्हीट)
वबस्िुट

क्यािि (्महवबर्ा बर्ाइएिा एवर््मल क्यािस्न, ग्ाह्म क्यािस्न [बेि गरिएिा सा्मग्ीहरू्मा ्पवर् ्मह्मा हार्ीिािि बीजाणुहरू हुर् सक्िर्् जसल ेलशशुहरू्मा 
गम्भीि वब्मािी गिाउर् सक्िर््], ्माट्जो क्यािस्न, साल्टाइन्स)
आइिर् स्मसाइएिो लशश ुससरिअल

इस््गग्लस ्मकफर्

व्पटा ब्ेि (व्हीट, व्हाइट, होल व्हीट)
िोल (्पटरेटो, व्हीट, व्हाइट, होल व्हीट)
र्ि्म टोर्ट्नला (्मिटै , गहँु)
ट्टछ्थङ वबस्िुट

टोस्टरेि ओट ससरिअल्स, सादा (Cheerios®)
ज्िीब्याि

फलफूल

एप््पलसस

िरे िा

्मेलर्

आरु

र्ास्पाती

आलुबखिा

तििािीहरू

एभोिािो

चुिन्दि

गाजि

हरिया गेिागिुी

िरे िाउ

्पालुङ्ो

स्क्ास

सखिखण्ि

सलग्म

्मास/ु्मासिुा वििल््पहरू

छचज

िटरेज छचज

सुख्खा गिेागुिी, िरे िाउ िा ्मसिुोिो दाल

अन्िा (ससङ्टै )
बोसो ि्म भएिो ्मास,ु िुखिुािो ्मास ुिा ्मािा

लशश ुखाद्ान्न
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लशश ुखाद्ान्निो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

गेिागुिी, विब्बाबन्द िा सुख्खा पर्ाइएर्ो, सुख्खा ्या वडब्बाबन्द गेडागुडधीलाई 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूर्ा लावग मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। सुख्खा 
्वा वडब्बाबन्द गेडागुडधीलाई वििुहरूर्ा लावग उप्युक्त बना्वि (मुव्छएर्ो ्वा प््युरधी बनाइएर्ो) 
हुने गरधी त्यार गररनुप्छ्क। उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: राजमा, वपन्िो वसमधी, वघउ 
वसमधी र र्ालो वसमधी। हरर्यो ्वा पहेंलो गेडागुडधीलाई तरर्ारधीर्ो रूपमा गणना गररन््छ तर 
मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा होइन। 

ब्ेि 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूर्ा लावग खाजा 
मात्। अवन्वा्य्क रूपमा उच् होल ग्ेन्युक्त ्वा पोषणहरू वमसाइएर्ो हुनुप्छ्क। उदाहरणहरूमा 
वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: बेगल, फे्न्च, इिावल्यन, राइ, व्हाइि ्वा होल व्हधीि ब्ेडहरू।

आ्मािो दुध स्िोभमा ्वा तातो ्धारार्ो पानधीमुवन तताउनुहोस्। र्वहल ेपवन माइक्ो्ेवभमा नतताउनुहोस्।

ससरिअल, लशशुिा लावग आइिर् स्मसाइएिो वििुर्ो पवहलो वसररअल। चामल, जौ, ओिवमल र वमवरित वसररअलहरू जस्ता आइरन 
वमसाइएर्ो सादा वििु वसररअल ्छान्नुहोस्। ब्ेर्फास्ि, लन्च, सपर र खाजामा कदन सकर्ने।

ससरिअल, खार्िा लावग तयाि खाजा मात्। अन्न/बे्डर्ो रूपमा गणना गररन््छ। व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार भएर्ा 6 मवहना 
तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा वििुहरूलाई खाजामा खानर्ा लावग त्यार वसररअलहरू कदन 
सकर्न््छ। वसररअलहरूमा प्रवत सुख्खा आउन्स 6 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै। उदाहरणहरूमा 
वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: चेरर्योस, कर्क्स, पफ्ड राइस।

छचज मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई कदन सकर्न््छ। उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत 
पद्क्छन्: चेडार, र्ोल्बधी, मोन्िेरे ज््यार् ्वा मोजेरेला। 

िटरेज छचज मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई कदन सकर्न््छ।

क्यािि 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूर्ा लावग खाजा 
मात्। अन्न/ब्ेडर्ो रूपमा गणना गररन््छ। उदाहरणहरूमा वनम्नलगा्यत पद्क्छन्: क्लब क््यार्स्क, 
गोल्डकफस, माट्जो, मेल्बा िोस्ि, ओ्यस्िर क््यार्र, ररट्ज क््यार्स्क, राइकक्स्प, साल्िाइन्स, 
सोवसएबल्स, ्वासा ्वा कक्स्पबे्ड। चोकर्ङर्ो जोवखमलाई र्म गन्कर्ा लावग वब्याँ, र्ाज,ु 
बदाम ्वा अन्नर्ो वसङ्ग ैदानाहरू हुनुहुदँनै।

अन्िा (ससङ्टै ) मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई कदन सकर्न््छ। साल्मोनेलाबाि ब्छनर्ा लावग 
सबै अन्डाहरूलाई राम्ोसँग रेकफ्जेरेिरमा रावखएर्ो, पानधीले ्धोएर्ो र त््यसपव्छ राम्ोसँग 
पर्ाएर्ो हुनुप्छ्क (र्ाँचो रहने गरधी पर्ाएर्ो, नरम अन्डा हुनुहुदँनै)।

्मािा मासु/मासरु्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। उदाहरणहरूमा ह्ाडर् ्वा र्ोड पद्क्छन्। 
मा्छालाई ध््यान कदएर हनेु्कहोस् र र्ाँडा ्वा हड्धीलाई वनर्ाल्नुहोस्। 6 मवहना तथा सोभन्दा 
बढधी उमेर भएपव्छ रु्न ैसमस््या नभएपव्छ मात् कदन सुरु गनु्कहोस्। मर््क रधीर्ो सम्भाव्वत उच् 
स्तरहरूर्ो र्ारणल ेगदा्क िार््क , सोड्कवबस, कर्ङ म््यारे्रेल ्वा िाइलकफसबाि खाने नगनु्कहोस्।

फलफूल व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार भएर्ा 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा वििुहरूलाई 
ब्ेर्फास्ि, लन्च, सपर र खाजामा तरर्ारधी ्वा फलफयू ल ्वा द्ुव ैअवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क। 
व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररने वििु फलफयू लमा अवन्वा्य्क रूपमा लेबलमा फलफयू ल 
पवहलो सामग्धीर्ो रूपमा सयूचधीरृ्त हुनुप्छ्क। वििुहरूमा चोकर्ङर्ो जोवखमलाई र्म गन्कर्ा 
फलफयू ललाई र्ाट्न, ्धुल््याउन, प््युरधी बनाउन र/्वा पर्ाउन पनने हुन सक््छ।

लशश ुखाद्ान्न
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लशश ुखाद्ान्निो रू्प्मा ससफारिस गरिएिो

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

अन्न 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई कदन सकर्न््छ। 
रे्हधी उदाहरणहरूमा बे्ड, क््यार्र र खानर्ा लावग त्यार वसररअलहरू पद्क्छन्।

लशश ुखाद्ान्न, व्यािसावयि रू्प्मा 
तयाि गरिएिो

्यहाँ हनेु्कहोस्: तरर्ारधी, फलफयू ल ्वा मासु 

लशश ुखाद्ान्न, घि्मा तयाि गरिएिो नुन, फ््याि, वचनधी र अन््य वसजवनङहरू नहाल्नुहोस्। 

लशश ुफ्मु्नला (सोयाबाट बर्ेिा 
लगायत ्पद्निर्)्

खाद् तथा औषव्ध प्रिासन वनर्ा्य (FDA) र्ो आइरन वमसाइएर्ा वििु फमु्कलाहरूर्ो 
पररभाषालाई अवन्वा्य्क रूपमा पयूरा गनु्कप्छ्क। लेबलमा अवन्वा्य्क रूपमा "आइरनसवहत" ्वा 
"आइरन वमसाइएर्ो" उल्लेख गररएर्ो हुनुप्छ्क। अमेररर्न एरे्डमेधी अफ पेवड्याररिक्सले जधी्वनर्ो 
पवहलो ्वष्कमा आमार्ो द्ुधर्ो सट्ा स््वधीर्ार गन्क सकर्ने एर्मात् व्वर्ल्प भएर्ो आइरन 
वमसाइएर्ो वििु फमु्कला हो र र्म आइरन भएर्ा फमु्कलाहरूला प्र्योग गररनुहुदँनै। FDA र्ो 
आइरन वमसाइएर्ो पररभाषा पयूरा नगनने फमु्कला कदनर्ा लावग वचकर्त्सर्ी्य र्थन आ्वश््यर् प्छ्क।

्मासु 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई बे्र्फास्ि, लन्च 
्वा सपरमा कदन सकर्न््छ। सादा, र्म बोसो भएर्ो खसधी-बोर्ार्ो मासु, मा्छा र रु्खुरार्ो मासु 
्छान्नुहोस्। व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररने वििु मासुमा अवन्वा्य्क रूपमा लेबलमा मासु पवहलो 
सामग्धीर्ो रूपमा सयूचधीरृ्त हुनुप्छ्क। 

सोया फ्मु्नला ्यहाँ हनेु्कहोस्: वििु फमु्कला।

ट्टछ्थङ वबस्िुट 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूर्ा लावग खाजा मात्। 
अन्न/ब्ेडर्ो रूपमा गणना गररन््छ।

तििािीहरू व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार भएर्ा 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा वििुहरूलाई ब्ेर्फास्ि, 
लन्च, सपर र खाजामा तरर्ारधी ्वा फलफयू ल ्वा द्ुव ैअवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क। ताजा, फ्ोजन 
्वा वडब्बाबन्द तरर्ारधीहरूलाई अवन्वा्य्क रूपमा त्यार गररनुप्छ्क (आ्वश््यर् परेमा पर्ाइनुप्छ्क)। 
व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररने वििु तरर्ारधीहरूमा अवन्वा्य्क रूपमा लेबलमा तरर्ारधी पवहलो 
सामग्धीर्ो रूपमा सयूचधीरृ्त हुनुप्छ्क। र्ाँचा तरर्ारधीहरूल ेवििुहरूमा चोकर्ङ गराउन सक््छन्।

दही मासु/मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा गणना गररन््छ। 6 मवहना तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा 
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार वििुहरूलाई ब्ेर्फास्ि, लन्च ्वा सपरमा कदन सकर्न््छ। प्रवत 
6 आउन्स 23 ग्ामभन्दा बढधी वचनधी हुनुहुदँनै।

लशश ुखाद्ान्न
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लशश ुखाद्ान्निो रू्प्मा स्िीिृत र्गरिएिो

तल सूचीिृत खाद्ान्नहरू क्रे विट हँुदटैर्र््।
यी खाद्ान्नहरू CACFP िो भोजर्िो स्िरू्पसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू्मा गणर्ा हँुदटैर्र््।

खाद् िस्तु ट्टप््पणीहरू

बटिस्मल्ि वििुहरूलाई कदइनुहुदँनै।

छचजबाट बर्ेिा खार्ेिुिा वचजबाि बनेर्ा खानरुे्रामा सोवड्यम उच् हुन््छ र पोषणहरू र्म हुन््छ।

छचज स्प्रेि वचज स्प्रेडहरूमा सोवड्यम उच् हुन््छ र पोषणहरू र्म हुन््छ।

छचिर् र्गेट व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररएर्ो बे्ड ्वा ब््यािर लगाइएर्ो वचर्न उत्पादन।

चिलेट एलजसीजन््य प्रवतकक््या गराउन सक््छ।

संयोजर् विर्ि, व्यािसावयि रू्प्मा तयाि गरिएिो 
लशश ुखाद्ान्न

्यहाँ हनेु्कहोस्: वििु खाद्ान्न, व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररएर्ो सं्योजनवडनर।

िुिी, िरे ि वििुहरूर्ा लावग अन्न वमसाइएर्ा डजेि्कहरूलाई के्वडि गररँदनै।

कक््म

िेजट्न, लशशु खाद्ान्न ्यहाँ हनेु्कहोस्: वििु खाद्ान्न, डजेि्क।

सुख्खा दुध, ्पुर्: तयाि गरिएिो

इभा्पोिरेटरेि स्मल्ि वचकर्त्सर्ी्य अप्वाद: अवन्वा्य्क रूपमा फाइलमा मान््यताप्राप् वचकर्त्सर्ी्य 
वनर्ा्यबाि प्राप् हस्ताक्र गररएर्ो र्थन हुनुप्छ्क।

कफस स्स्टि व्या्वसाव्यर् रूपमा त्यार गररएर्ो बे्ड ्वा ब््यािर लगाइएर्ो मा्छा ्वा वसफुड 
उत्पादन।

फु्ट जुस 1 ्वष्कभन्दा पवहल ेरु्न ैपवन जुस कदनुहुदँनै।

हाफ एण्ि हाफ

्मह (हनधी ग्ाहम क््यार्र जस्ता उत्पादनहरूमा पर्ाइएर्ो ्वा बेर् गररएर्ो 
मह लगा्यतर्ा) हनधीहरू 1 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा वििुहरूलाई कदनुहुदँनै। 
मह र्वहलेर्ाहधँी क्लोवस्रिवड्यम बोिुवलज्म बधीजाणुबाि दयूवषत हुन सक््छ। 
्यकद वििुले ्यधी बधीजाण ुखाएमा त््यसले इन्फ््यान्ि बोिुवलज्म भवनने गम्भधीर 
खाद्जवनत वबमारधी गराउन सके् िोवक्सन उत्पादन गन्क सक््छ।

हट िग चोकर्ङ गराउन सक््छ। वििुहरूर्ा लावग हुदँनै।

लशश ुससरिअल, सुख्खा, फलफूलसकहत वसररअलर्ो मात्ा र फलफयू लर्ो मात्ा वन्धा्करण गन्क र्रठन हुन््छ।

लशश ुससरिअल, जाि्मा, फलफूलसकहत िा फलफूलविर्ा

लशश ुखाद्ान्न
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शिि ुखाद्ान्नको रूपमा स््ववीकृत नगरिएको
तल सूचवीकृत खाद्ान्नहरू क्रे डिट हुुँदैनन्।

यवी खाद्ान्नहरू CACFP को भोजनको स््वरूपसम््बन््धवी मापदण्िहरूमा गणना हुुँदैनन्।

खाद् ्वस्तु टटप्पणवीहरू

शिि ुखाद्ान्न, व्ा्वसाडयक रूपमा तयाि गरिएको 
संयोजन डिनि

उदाहरणहरूमा डिम्नलगायत पद्दछि्: मासु/तरकारी डििर, मासु डििर वा 
डिहाइड्रेिरेिडििर। मासु, फलफूल वा तरकारीहरूको मात्ा डिर्ा्दरण गि्द  
सककँदिै। प्ाय: पािी पडहलो सामग्ी हुन्छ।

शिि ुखाद्ान्न, िेजट्ट डिम्न समावरेश गिु्दहोस्: डशशु पुडिङ, डशशु कस्िाि्द, डशशु कोब्लर वा डशशु फलफूल िरेजि्द। 
100% फलफूल होइि। प्ाय: सोडियम, डििी उच्च हुन्छ र पोषणहरू कम हुन्छ।

शिि ुखाद्ान्न, घिमा तयाि गिरेि डिब््बामा हालिे 
िाशखएको

खाद्जडित डिमारीको जोडखमको कारणलरे गदा्द क्रे डिि हुदँिै।

शिि ुखाद्ान्न, पुडिङ सोडियम, डििी उच्च हुन्छ र पोषणहरू कम हुन्छ।

शिि ुफमु्टला, फलोअप डिककत्सकीय अपवाद: फाइलमा मान्यताप्ाप्त डिककत्सकीय डिकायिाि प्ाप्त हस्ताक्षटरत 
कथिका साथमा 6 मडहिा तथा सोभन्दा िढी उमरेरका डशशुहरूलाई कदि सककन्छ।

शिि ुफमु्टला, कम आइिन (सोया्बाट ्बनेका 
समा्वेि हुन््छन्)

आइरि डमसाइएको फमु्दला मात् क्रे डिि हुन्छ। डिककत्सकीय अपवाद: अडिवाय्द रूपमा 
फाइलमा मान्यताप्ाप्त डिककत्सकीय डिकायिाि प्ाप्त हस्ताक्षर गटरएको कथि हुिुपछ्द।

शिि ुफमु्टला, अमेरिकाभन्दा ्बाहहि तयाि गरिएको

ममट स्स्टक िोककङ गराउि सक्छ। डशशुहरूका लाडग हुदँिै।

दु्ध, फ्याट नशिहकएको (होल), फ्याट घटाइएको 
(2%), न्यनू फ्याटयुक्त(1%) ्वा फ्याटिहहत (स्स्कम)

अमरेटरकि एकरे िरेमी अफ परेडियाटरिक्सलरे 1 वष्दभन्दा कम उमरेरका डशशुहरूलाई गाईको दरु् 
डसफाटरस गददैि। गाईको दरु्लरे डशशुको डमगगौलामा दिाव कदि, एलजजीजन्य प्डतकक्या 
गराउि र आन्द्ािाि रगत िगरेर जाि समस्या डिम्त्याउि सक्छ, जसको कारण आइरिको 
कमीलरे हुिरे रक्तअल्पता हुि सक्छ। अमरेटरकि एकरे िरेमी अफ परेडियाटरिक्सलरे जीविको पडहलो 
वष्दमा डशशुहरूलरे आमाको दरु्को र/वा आइरि डमसाइएको डशशु फमु्दला खाि डसफाटरस 
गछ्द। डिककत्सकीय अपवाद: अडिवाय्द रूपमा फाइलमा मान्यताप्ाप्त डिककत्सकीय 
डिकायिाि प्ाप्त हस्ताक्षर गटरएको कथि हुिुपछ्द।

नटहरू िोककङ गराउि सक्छ। डशशुहरूका लाडग हुदँिै।

डपनट ्बटि ्वा अन्य नट ि ड्बयाुँको ्बटि िोककङ गराउि सक्छ। डशशुहरूका लाडग हुदँिै।

पुडिङ, शििु खाद्ान्न यहाँ हरेिु्दहोस्: डशशु खाद्ान्न, पुडिङ।

पफ, फलफूल तथा तिकािी Gerber Graduates Lil’ Crunchies, Gerber Graduates Wagon Wheels र समाि प्कारका 
डशशु स्याक उत्पादिहरू पद्दछि्।

ससेज िोककङ गराउि सक्छ। डशशुहरूका लाडग हुदँिै।

सेलहफस सरेलकफसलरे करे ही डशशुहरूमा गम्भीर एलजजीजन्य प्डतकक्या गराउि सक्छ।

भेशजटरे्बल/फु्ट जुस ब्लेन्ि यहाँ हरेिु्दहोस्: फु्ि जुस।

भेशजटरे्बल जुस यहाँ हरेिु्दहोस्: फु्ि जुस।

शिि ुखाद्ान्न



न््ययू्योर््क  राज््य स््वास््थ््य व्वभाग 47

लशश ुखाद्ान्नसम्बन्धी प्रश्न ि जिाफहरू

प्रश्न:  ठोस खार्ेिुिा सुरु गर्ने उत्त्म तरििा िरे  हो?

जिाफ:  ्यकद वििु व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार ्छन् भने 
6 मवहनार्ो उमेरवतर ठोस खानरुे्राहरू खु्वाउन सुरु 
गन्क सकर्न््छ। रे्हधी कदनर्ो अन्तरमा एर् सम्यमा एउिा 
खानेरु्रा कददँ ैवबस्तारै ठोस खानेरु्राहरू कदन सुरु 
गनु्कहोस्। वनवचित खानेरु्राहरू ख्ुवाउने वनण्क्य जवहल ेपवन 
वििुर्ो आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्सँग वमलेर वलइनुप्छ्क।

प्रश्न:  वििासात््मि कहसाबल ेलशश ुठोस खार्ेिुिा खार् तयाि 
िर्् कि िटैर्र् ्भर्ेि हा्मील ेिसिी ्थाहा ्पाउर्?े

जिाफ:  ठोस खानेरु्राहरूर्ा लावग व्वर्ासर्ा वहसाबले त्यार 
हुन ेवििुहरूले वनम्न वचन्हहरू दखेाउने ्छन्:

 • िाउर्ोर्ो राम्ो वन्यन्त्णसवहत रु्ससीमा बस््छन्
 • खानार्ा लावग आफ्नो मुख खोल््छन्
 • खानेरु्रालाई चम्चाल ेघािँधीमा लैजान््छन्
 • जन्मर्ो बेलार्ो तौलभन्दा दोब्बर हुन््छ

प्रश्न:  िरे  6 ्मकहर्ाभन्दा ि्म उ्मेििा लशशुहरूलाई ठोस 
खार्ेिुिाहरू कदर् सकिन्ि?

जिाफ:  सकर्न््छ, 6 ्वष्कभन्दा र्म उमेरर्ा वििुहरूलगा्यत ठोस 
खानेरु्राहरू स््वधीर्ार गन्क वििु त्यार पव्छ ठोस खानेरु्रा 
रहने भोजनहरू प्रवतपयूर्त्क्योग््य हुन््छन्। आमाबुबा ्वा 
अवभभा्वर्बाि आफ्नो विष््यलाई ठोस खानरुे्रा मात् 
कदइने भनेर उल्लेख गररएर्ो वलवखत नोिलाई उत्तम 
अभ््यासर्ो रूपमा वसफाररस गररन््छ।

प्रश्न:  यकद लशशुल ेप्रदार् गरिएिो आ्मािो दुध िा फ्मु्नलािो 
आिश्यि ्पर्ने न्यूर्त्म सर्भ्नङ र्सिाए्मा िरे  भोजर् अझटै 
्पवर् प्रवत्ूपर्त्नयोग्य हुन्ि?

जिाफ:  हो, वििुलाई आमार्ो द्ुध ्वा फमु्कलार्ो आ्वश््यर् पनने 
न््ययूनतम सर्भ्कङ कदएर्ो हुदँासम्म भोजन प्रवतपयूर्त्क्योग््य 
रहन््छ। हरेर्पल्ि खाँदा आमार्ो द्ुध ्वा फमु्कलार्ो न््ययूनतम 
मात्ाभन्दा वन्यवमत रूपमा र्म खाने वििुहरूर्ा लावग 
न््ययूनतम मात्ाभन्दा र्मर्ो सर्भ्कङ प्रदान गन्क सकर्ने ्छ। 
्यकद वििु अझै भोर्ो भएमा पव्छ थप आमार्ो द्ुध ्वा 
फमु्कला अवन्वा्य्क रूपमा प्रदान गररनुप्छ्क। वििुहरूल े
ठ्ाकै् सम्यतावलर्ा अनुसार खाने गदनैनन् र उनधीहरूलाई 
जबज्कस्तधी खु्वाउने गन्क हुदँनै। त््यसर्ो सािो, वििुहरूलाई 
उनधीहरूर्ो खानवपनर्ो आनधीबानधीसँग मेल खाने सम्यहरू 
खु्वाउनुप्छ्क। आमार्ो द्ुध खाने वििुहरूल ेहरेर् पिर् 
खु्वाउँदा र्म मात्ामा खानु सामान््य रु्रा हो। 

प्रश्न:  िरे  आ्माबुबा िा अलभभाििहरूल ेआफ्र्ो लशशुिा 
लावग िुर्टै ्पवर् खार्ेिुिा ल्याइकदर् सकु्हुन्ि?

जिाफ:  हो तर आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्हरूल ेप्रवतपयूर्त्क्योग््य 
भोजनमा एउिा मात् सामग्धी ल््याइकदन सकु्हुन््छ। 

प्रश्न:  आ्मािो दुध/फ्मु्नला ल्याइकदर् ेि लशश ुखारे्िुिा 
्पवर् ल्याउर् चाहर् ेआ्माबुबालाई हा्मील ेिसिी 
व्यिस््था्पर् गर्ने?

जिाफ:  आमाबुबाहरूसँग आफ्ना बच्ाहरूलाई र्स्तो खानेरु्रा कदने 
भनेर ्छनौि गनने अव्धर्ार हुन््छ। आमाबुबा/अवभभा्वर्ल े
एर् मात् सामग्धी ल््याइकदएर्ो भएमा रे्न्द्र र कद्वा स््याहार 
गृह प्रदा्यर्हरूल ेसो्धभना्कर्ा लावग भोजन ्वा खाजा 
(स््यार्) मात् दाबधी गन्क सक््छन्। आमाबुबा/अवभभा्वर्ल े
एर्भन्दा बढधी सामग्धी उपलब््ध गराउने भनेर ्छनौि 
गनने अ्वस्थाहरूमा रे्न्द्र/कद्वा स््याहार गृह प्रदा्यर्ल े
सो्धभना्कमा भोजन ्वा खाजालाई समा्वेि गनु्कहुदँनै। 

प्रश्न:   यकद छचकित्सिल े12 ्मकहर्ाभन्दा ि्म उ्मेििो 
लशशुलाई गाईिो दुध ससफारिस गिरे्मा िरे  भोजर् 
प्रवत्पूर्त्नयोग्य हुन्ि?

जिाफ:  हो; वनम्न अ्वस्थाहरूमा गाईर्ो द्ुध आमार्ो द्ुध  
तथा/्वा वििु फमु्कलार्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा कदन सकर्न््छ 
र ्यो प्रवतपयूर्त्क्योग््य भोजनर्ो वहस्सा हुन सक््छ:

 •  अनुरो्धलाई इजाजतपत् प्राप् वचकर्त्सर् ्वा 
वचकर्त्सर्ी्य प्रेवस्क्प्सनहरू लेख्र्ा लावग अनुमवत 
कदइएर्ो राज््यर्ो इजाजतपत् प्राप् स््वास््थ््यर्मसीद्ारा 
हस्ताक्र गररएर्ो वचकर्त्सर्ी्य र्थनद्ारा समथ्कन 
गररन््छ 

 •  वचकर्त्सर्ी्य र्थनल ेव्वर्ल्पर्ो आ्वश््यर्तालाई 
स्पष्ट पा्छ्क

 •  वचकर्त्सर्ी्य र्थनलाई रे्न्द्र ्वा कद्वा स््याहार 
गृहद्ारा फाइलमा रावखन््छ

प्रश्न:   िरे  लशशुहरूिा लावग उच् होल ग्ेर्युक्त सम्बन्धी 
्मा्पदण्ि ि?

जिाफ:  ्ैछन; CACFP र्ो बाल तथा ्व्यस्र् भोजन 
स््वरूपहरूअन्तग्कत मात् प्रवत कदन अवन्वा्य्क र्म्तधीमा 
पवन एर् उच् होल-ग्ेन्युक्त खाद्ान्न कदनुपनने हुन््छ। 

प्रश्न:  िरे  लशशिुो भोजर्िो स्िरू्प्मा सोय दही कदर् ्पाइन्ि?

जिाफ:  कदइन्न। सो्य दहधी बाल तथा ्व्यस्र् भोजन स््वरूपहरूमा 
मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा मात् कदन सकर्न््छ।

लशश ुखाद्ान्न



48 CACFP मा खाद्ान्नहरूर्ो के्वडरिङ

्पार्ी

्पार्ीसम्बन्धी ्मा्पदण्िहरू

CACFP मा सहभागधी सबै र्ा्य्कक्महरूल ेअवन्वा्य्क रूपमा वपउने 
पानधी कदनभरर नै बच्ाहरूलाई प्रदान गनु्कप्छ्क र अनुरो्ध गररएपव्छ 
उपलब््ध गनु्कप्छ्क। 

पानधीले बच्ाहरूलाई िरधीरमा पानधीर्ो मात्ा राम्ो बनाइराख्मा मद्दत 
गन्क सक््छ र ्यो वचनधी हालेर गुवल्यो बनाइएर्ा पे्यपदाथ्कहरूर्ो स््वस्थ 
व्वर्ल्प हो। बाल स््याहार रे्न्द्र र कद्वा स््याहार गृहहरूल ेवनम्नलगा्यत 
बच्ाहरूलाई व्ववभन्न तररर्ाहरूमा पानधी उपब््ध गराउन सक््छन्:
 • पानधीर्ो ्धारा ्वा िुिधीर्ो ्ेछउमा र्पहरू राख्े 
 • र्ाउन्िर ्वा िेबलमा जग र र्पहरू राख्े 
 • खाजाहरूर्ा साथ पानधी कदने
 • अनुरो्ध गररँदा पवन उपलब््ध गराउने 

बारम्बार पानधी कदने राम्ो सम्य हुन सके् भनेर्ो गमसीर्ा कदनहरूमा 
िारधीररर् कक््यार्लापर्ो बेला ्वा िारधीररर् कक््यार्लापपव्छ हो 
भने जाडोर्ा कदनहरूमा वभत्धी तापले गदा्क हा्वा सुख्खा हुदँा हो।

भोजनर्ो सम्यमा वपउने पानधी अवन्वा्य्क बच्ाहरूलाई उपलब््ध 
गराइने भए तापवन त््यसलाई भोजनसँगै कदनु आ्वश््यर् ्ैछन। पानधी 
प्रवतपयूर्त्क्योग््य भोजनर्ो वहस्सा हुदँनै र ्यसलाई द्ुधर्ो सट्ा कदन 
नवमल्ने हुन सक््छ।

्व्यस्र्हरूर्ा लावग पानधीसम्बन््धधी रु्न ैपवन मापदण्डहरू ्ैछनन्। 
्यद्वप, ्व्यस्र् कद्वा स््याहार रे्न्द्रहरूलाई कदनभरर नै वपउने 
पानधी ्व्यस्र् सहभागधीहरूलाई प्रदान गररने र उपलब््ध गराइने 
रु्रा सुवनवचित गन्क प्रोत्सावहत गररन््छ।
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्परिलशष्ट A: र््मुर्ा ्मेर्ुहरू

ब्ेिफास्ट सो्मबाि ्मङ्लबाि बुधबाि वबहीबाि शुक्बाि

दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध

तििािी िा फलफूल स्याउिा टुक्ाहरू ब्लुबेिी आरु िास््पबेिी
िोस्टरेि प्स्िट  
्पोटरेटो ह्ास

अन्न/बे्ि ओटस्मल होल व्हीट बेगल िाफल व्हीट चेक्स (WGR)

्मास/ु्मासुिो वििल््प अन्िािो अम्लेट स्क्रे म्बल्ि अन्िा

लन्च/स्पि सो्मबाि ्मङ्लबाि बुधबाि वबहीबाि शुक्बाि

दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध
1% िा  

फ्याटिकहत दुध

तििािी हरिया गेिागुिी गाि्नर् सलाद म्यास्ि ्पोटरेटोज बटिर्ट स्क्ास फ्ाई गरिएिो गाजि

फलफूल िा तििािी आलुबखिा खबु्नजा चेिी
ताजा र्ास्पातीिा 

चार्ाहरू
िाज्मा 

अन्न/बे्ि
होल व्हीट ब्ेि 

(WGR)
ब्ाउर् िाइस 

(WGR)
होल व्हीट िोल 

(WGR)
बालसी क्यासिोल

होल िर््न टोर्ट्नला 
(WGR)

्मास/ु्मासुिो वििल््प हट टिकी स्याण्िविच िोि कफलेट छचिर् ब्ेस्ट िोस्ट वबफ टोफु छचली

स्याि (खाजा) सो्मबाि ्मङ्लबाि बुधबाि वबहीबाि शुक्बाि

दुध

तििािी
ब्ोिाउली ि 

िाउलीफ्लािि 
फ्लोिरेट

िाक्ोिा चार्ाहरू सेलेिी स्स्टि

फलफूल स्रिबेिी

अन्न/बे्ि प्रटे्जेल िोि
होल ग्ेर् क्यािि 

(WGR)

्मास/ु्मासुिो वििल््प
न्यूर् फ्याटयुक्त 
भेवर्ला दही

िटरेज छचज  
ान्च वि्प

चेिाि छचज क्युब ट्ुर्ा सलाद
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्परिलशष्ट B: िरेसस्पी विश्ेषण

CACFP र्ा प्र्योजर्हरूले प्रदान गररन ेसबै भोजनहरूले CACFP र्ो 
भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूलाई पयूरा ग्छ्कन ्भनरे अवन्वा्य्क 
रूपमा सवुनवचित गनु्कप्छ्क। प्र्योग गररएर्ा सबै रेवसपधीहरूले वतनधीहरूले 
भोजनर्ो स््वरूपर्ो सामग्धी(हरू) र्ो प्या्कप् मात्ा के्वडि हुन ेगरधी 
उपलब््ध गराउँ्छन ्भनरे अवन्वा्य्क रूपमा वलवखतमा दखेाउनपु्छ्क। 
USDA र्ो बाल पोषण र्ा्य्कक्महरूर्ा लावग खाद्ान्न खररद गनने 
गाइड खाद्ान्नहरूले भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्डहरूमा कदन े
्योगदानलाई वन्धा्करण गन्कर्ा लावग महत्त्वपयूण्क सा्धन हो।

घरमा बनाइने व्यञ्जनहरूर्ा लावग ्योजना गररएर्ो CAFFP 
भोजन स््वरूपर्ो प्रत््येर् सामग्धीलाई प्या्कप् हुने गरधी उपलब््ध 
गराइएर्ो ्छ भनेर सुवनवचित गन्कर्ा लावग उवचत मानर्ीरृ्त 
रेवसपधी प्र्योग गररनुप्छ्क। उदाहरणर्ा लावग, 3-5 ्वष्कर्ा बच्ाहरूर्ा 
लावग मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू र अन्न/ब्ेडसम्बन््धधी मापदण्डहरू 
पयूरा गन्कर्ा लावग म््यार्रोनधी ्वा वचज क््यासरोल रेवसपधीले प्रत््येर् 
रेवसपधीले 11/2 आउन्स वचज र 1/4 र्प पर्ाइएर्ो पास्ता उपलब््ध 
गराउँ्छ भनेर वलवखतमा दखेाउनुप्छ्क।

चिणहरू

1.  रेवसपधीमा भएर्ा CACFP सामग्धीहरू सयूचधीरृ्त गनु्कहोस्।
2.  हरेर् सामग्धीर्ा लावग सर्भ्कङ सङ्ख््या वन्धा्करण गन्कर्ा लावग USDA 

र्ो खाद्ान्न खररद गनने गाइड हनेु्कहोस।् तपाईंर्ो स््याहारमा रहरे्ा 
बच्ाहरूर्ो उमेरर्ा लावग उप्ुयक्त हुन ेसर्भ्कङ साइज प्र्योग गनु्कहोस।्

3.  सर्भ्कङर्ो सङ्ख््यालाई सबैभन्दा सधीवमत गराउने सामग्धीद्ारा 
वन्धा्करण गररने ्छ। तलर्ो उदाहरणमा सबैभन्दा सधीवमत गराउने 
सामग्धी भनेर्ो वचज हो।

4.  साना बच्ाहरूर्ो लावग रु्ल सर्भ्कङ आर्ार र्म गन्कर्ा लावग 
रेवसपधीमा मासु/मासुर् व्वर्ल्पहरूर्ो मात्ा बढाउनर्ा लावग 
उक्त रेवसपधीलाई पररमाज्कन गन्क सकर्न््छ।

ट्टप््पणीहरू

1.  ्यस रेवसपधीमा प्र्योग गररएर्ो द्ुधलाई रु्न ैपवन खाद् सामग्धीमा के्वडि 
गन्क सकरँ्दनै। भोजनहरूमा द्ुध पे्यपदाथ्कर्ो रूपमा आ्वश््यर् प्छ्क।

2.  स्क््यावल्यनले प्रवत सर्भ्कङ 1/8 र्पलाई बढाउँदनै, त््यसैले सामग्धीर्ो 
रूपमा माननँदनै।

3.  मात्ार्ो आर्ार वन्धा्करण गन्कर्ा लावग रु्ल पररमाणलाई मापन 
गनु्कहोस् र 11/2 आउन्स वचज सर्भ्कङ (3-5 ्वष्क) र्ा लावग 8 ले ्वा 2 
आउन्स वचज सर्भ्कङ (6 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेर) र्ा लावग 6 
ल ेभाग गनु्कहोस्।

4.  ्यस रेवसपधीमा सबैभन्दा सधीवमत गराउने सामग्धी भनरे्ो वचज हो। 
रेवसपधीमा सर्भ्कङर्ो रु्ल सङ्ख््यालाई वचजर्ो रु्ल सङ्ख््याद्ारा 
वन्धा्करण गररन््छ।

यस िरेसस्पी्मा भोजर् सा्मग्ीहरू

प्रवतफल:

3-5 ्वष्क: 8 सर्भ्कङ;
प्रत््येर् सर्भ्कङ = 1 मासुर्ो व्वर्ल्प र 2 अन्न/ब्ेड

6 ्वष्क र सोभन्दा बढधी: 6 सर्भ्कङ;
प्रत््येर् सर्भ्कङ = 1 मासुर्ो व्वर्ल्प र 1.5 अन्न/ब्ेड

म्याििोर्ी त्था छचज
 

नमुना
सा्मग्ीहरू:
8 आउन्स सुख्खा म््यार्रोनधी ्वा अन््य पास्ता
2 र्प न््ययून फ््याि्युक्त द्ुध
11/2 चम्चा स्िाच्क
3/4 चम्चा नुन
1/4 चम्चा पेपर

चिणहरू:
1.  म््यार्रोनधीलाई पर्ाउनुहोस्। म््यार्रोनधी पाक्द ैगदा्क जारमा द्ुध र सुख्खा सामग्धीहरू हालेर त््यसलाई राम्ोसँग हल्लाउनुहोस्।
2.  म््यार्रोनधी नरम भएपव्छ त््यसलाई वनर्ालेर प््यानमा हाल्नुहोस्।
3.  द्ुधर्ो वमरिण थप्नुहोस् र सस बाक्लो नहुदँासम्म मध््यम तापमा वबस्तारै कफट्नुहोस्।
4.  वचज र ऐव्छ्छर् स्क््यावल्यन ्वा चाइभ हाल्नहुोस्, गल्दासम्म चलाउनुहोस् र सभ्क गनु्कहोस्।

1/2 चम्चा सुख्खा तोरधी
1/4 चम्चा पापररर्ा
12 आउन्स साप्क चेडार वचज, मवसनो िुक्ा पाररएर्ो
2  ्विा स्क््यावल्यन (प््याजर्ो पात), हरर्यो भाग मात्, स-साना िुक्ा 

पाररएर्ो (ऐव्छ्छर्)

सा्मग्ीहरू एल्बो म््यार्रोनधी साप्क चेडार वचज

्मात्ा 8 आउन्स (सुख्खा) 12 आउन्स

्मास/ु्मासिुा 
वििल््पहरू

नभएर्ो 8 (11/2 आउन्स सर्भ्कङ) ्वा 
6 (2 आउन्स सर्भ्कङ)

तििािी/फलफूल नभएर्ो नभएर्ो

अन्न/ब्ेि
19* अन्न आउन्स बराबर ्वा 
9 अन्न आउन्स बराबर

नभएर्ो

र््मूर्ा िरेसस्पीिो विशे्षण

*खाद्ान्न खररद गाइड

कक्स्िधीन बम्कन, MPH, RD र ज््यार् फ्ोमर द्ारा "Meals Without Squeals" बाि
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•  मासुर्ा व्वर्ल्पहरूमा वचज, अन्डा, पर्ाइएर्ो सुख्खा गेडागुडधी, 
र्ाज,ु बादाम, वब्याँ र नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर इत््याकद) तथा वब्याँर्ा 
बिरहरू पद्क्छन्।

•  नि र वब्याँहरूल ेलन्च र सपरमा मासरु्ो व्वर्ल्पसम्बन््धधी 
आ्वश््यर्तार्ो 1/2 लाई मात् पयूरा गन्क सक््छन्।

•  लन्च र सपरमा नि र वब्याँहरूसँगै मासरु्ो एर् थप व्वर्ल्प 
अवन्वा्य्क रूपमा कदइनुप्छ्क।

•  नि, वब्याँ र नि बिरहरूल ेखाजामा मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो 
पयूरै आ्वश््यर्तालाई पयूरा गन्क सक््छन्।

•  सुख्खा गेडागुडधीलाई मासुर्ो व्वर्ल्पर्ो रूपमा ्वा  
तरर्ारधी/फलफयू लर्ो रूपमा के्वडि गन्क सकर्न््छ तर  
एरै् भोजनमा द्ुवैर्ो रूपमा गन्क सकरँ्दनै।

•  िोफुलाई के्वडि गररन््छ। अव्धर्ांि सो्या बग्कर र भेज  
बग्करलाई के्वडि गररँदनै।

्परिलशष्ट C: सािाहािी ्मेर् ुयोजर्ािा लावग ्मासिुा वििल््पहरू

बालबावलर्ार्ो लावग पोषण गणना गदनै, USDA बाि साभार गररएर्ो
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्परिलशष्ट D: चोकिङ िोि्था्म

1 दवेख 3 ्वष्कर्ा साना बच्ाहरूल ेखानेरु्रालाई चोकर्ङ गनने जोवखम हुन््छ। 
र्ररब 4 ्वष्कर्ो हुदँा राम्ोसँग चपाउन र नवनल्दासम्म उनधीहरू जोवखममै 
रवहरहन््छन्।

बच्ाहरूले वर्म्न िुिाहरू गरििहरेिो िुिा सवुर्न्चित गर््निा लावग भोजर् ि 
खाजाहरूिो स्मय्मा बच्ाहरूलाई जकहले ्पवर् ध्यार् कदएि हरेर्ु्नहोस:्
 •  िान्तसँग बसेर्ो।
 •  वबस्तारै खाएर्ो।
 •  वनल्नुभन्दा पवहल ेखानालाई राम्ोसँग चपाएर्ो।
 •  एर् पिर्मा एर् चोरि मात् िोरे्र मुखमा राखरे्ो।
 •  िेबल ्छोडरे जानुभन्दा पवहल ेवनवलसरे्र्ो।

च्पाउर् सलजलो हुर्े गिी खार्ेिुिा तयाि गर्ु्नहोस:्
 •  खानेरु्रालाई सानो िुक्ा ्वा पातलो चानामा र्ाट्नहुोस्।
 •  हि डग जस्तो गोलो खानरुे्रालाई लामो गरधी पातलो िुक्ामा 

र्ाट्नुहोस्।
 •  मा्छा, वचर्न र मासुहरूबाि सबै हड्धीहरू वनर्ाल्नुहोस्।
 •  गाजर ्वा सलेेरधी जस्ता खानरुे्रालाई हल्र्ा नरम नहुदँासम्म 

पर्ाइराखु्होस।् त््यसपव्छ वतनधीहरूलाई लामो आर्ारमा र्ाट्नहुोस।्
 •  फलफयू लबाि वब्याँ र र्ो्याहरूलाई हिाउनुहोस्।
 •  वपनि बिरलाई पातलो हुने गरधी लगाउनुहोस्।

चोकिङिो खतिा

< 6 ्मकहर्ाभन्दा ि्म

बोतलमा वसररअल कदनुहुदँनै

0-1 िष्न

वनम्न रु्राहरू नकदनुहोस्:
 •  नि (वपनि बिरसवहत)
 •  वचप्स, प्रेट्जले, पपर्न्क
 •  र्ाँचो गाजर
 •  िोस्ड सलाद
 •  र्ाँचो फलफयू ल र तरर्ारधी, कदनुभन्दा पवहल े1/4  

इन्चर्ो िोक् वमल्ने आर्ारर्ो िुक्ा पारेमा बाहरे्
 •  मासुर्ो ठयूलो िुक्ा ्वा रेसादार मासु, कदनुभन्दा पवहल े

1/4 इन्चर्ो िोक् वमल्ने आर्ारर्ो िुक्ा पारेमा बाहरे्

1-3 िष्न

वनम्न रु्राहरू नकदनुहोस्:
 •  हि डग ्वा ससेजर्ो गोलो िुक्ा
 •  वसङ्गै अङ्गुर
 •  वसङ्गै चेरधी ्वा ग्ेप िमािो
 •  नि (र्ाज,ु बदाम, ओखर इत््याकद)
 •  पपर्न्क
 •  र्ाँचो गाजरर्ो गोलो िुक्ा
 •  र्ाँचो तरर्ारधी, कदनुभन्दा पवहल े1/2 इन्चर्ो  

िोक् वमल्ने आर्ारर्ो िुक्ा मारेमा बाहरे्
 •  कर्सवमसलगा्यत सुख्खा फलफयू ल
 •  मास्कमेलो
 •  मासुर्ो ठयूलो िुक्ा ्वा रेसादार मासु, कदनुभन्दा पवहल े1/2 इन्चर्ो 

िोक् वमल्ने आर्ारर्ो िुक्ा पारेमा बाहरे्

िक्षािोठािा ि्म्नचािीिा लजम््मेिािीहरू
 •  बसेर्ो बेलामा मात् वििुहरूलाई ठोस खानेरु्रा खु्वाउनुप्छ्क।
 •  बच्ाहरूल ेखाँद ैगरेर्ो बेला उनधीहरूलाई जवहल ेपवन 

सुपरधी्वेक्ण गनु्कहोस्।
 •  बच्ाहरूल ेिान्त भएर ्वा बसेर्ो बेलामा खान््छन् भनेर 

जोड कदनुहोस्।
 •  बच्ाहरूलाई आफ्नो खाना राम्ोसँग चपाउन प्रोत्सावहत गनु्कहोस्।
 •  प्रदान गररने खानेरु्राहरू उनधीहरूल ेचपाउने र वनल्ने क्मता 

अनुसार उप्युक्त आर्ारर्ो हुने सुवनवचित गनु्कहोस्।

खाद् सिेािा लजम््मेिािीहरू
 •  हड्धी ्वा ्छालाहरू हुनुहुदँनै
 •  र्क्ार्ोठामा जानुभन्दा पवहल ेवब्याँ ्वा र्ो्याहरू हिाउनुहोस्

1/4 इन्च

1/2 इन्च

चोकिङ गिाउर् सक्रे  खारे्िुिाहरू

ठोस, र्ि्म िा छचल्लो खार्ेिुिाहरू, जस्तटै:
 •  हि डगर्ो गोलो िुक्ा
 •  गाजरर्ो गोलो िुक्ा
 •  र्डा क््यान्डधी
 •  फलफयू लर्ो ठयूलो दकु्ा
 •  ग्ानोला
 •  बदम
 •  वसङ्गै अङ्गरु
 •  वब्याँ ्वा र्ो्या सवहतर्ो चेरधी
 •  चेरधी िमािर
सार्ा, सुख्खा िा ििा खार्ेिुिाहरू जसलाई च्पाउर् गाह्ो  
हुन्ि ि वर्ल्र् सलजलो हुन्ि, जस्तटै:
 •  पपर्न्क
 •  र्ाँचो गाजर, सेलेरधी ्वा अन््य र्ाँचो र्डा तरर्ारधीर्ा  

साना िुक्ाहरू
 •  नि र वब्याँहरू
 •  आल ुतथा मरै्र्ो वचप्स
 •  प्रेट्जेल
टाँससर् ेिा सलजलटैसँग र्टुकक्र्े ििा खार्ेिुिाहरू, जस्तटै:
 •  वपनि बिर ्वा अन््य नि र वब्याँर्ो बिरर्ो पयूरै भररएर्ो 

चम्चा ्वा ठयूला िुक्ाहरू
 •  मासुर्ा ठयूला िुक्ाहरू
 •  मास्कमेलो
 •  कर्सवमस र अन््य सुख्खा फलफयू ल
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उत््पादर्

उत््पादर्िो र्ा्म

8th 

िन्न्टर्ेन्ट 
सोयस्मल्ि

ससल्ि 
सोयस्मल्ि

सर्रिच 
र्ेचिल्स 

सोयस्मल्ि

िेस्टसोय 
अगा्नवर्ि 

प्लस 
सोयस्मल्ि

्पल्न 
अगा्नवर्ि 

स््माट्न 
सोयस्मल्ि

ग्ेट भ्यालु 
सोयस्मल्ि

स्िादहरू
ओररवजनल 
र भेवनला ओररवजनल सादा र 

भेवनला
सादा र 
भेवनला

ओररवजनल, 
कक्मधी 

भेवनला र 
चर्लेि

ओररवजनल

 

्परिलशष्ट E: दुधिा वििल््पहरू

•  तलर्ा द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूल ेस््वधीरृ्त द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूर्ा लावग आ्वश््यर् पनने पोषणसम्बन््धधी मापदण्डहरूलाई पयूरा ग्छ्कन्:

•  CACFP वन्यमा्वलधी बमोवजम प्रत््येर् बच्ार्ो ब्ेर्फास्ि, लन्च र सपरमा अवन्वा्य्क द्ुध समा्ेवि गनु्कपनने ्छ। वचकर्त्सर्ी्य ्वा अन््य व्विेष 
आहारसम्बन््धधी मापदण्डहरूर्ो र्ारणल ेगदा्क गाईर्ो द्ुध खान नसर्ने बच्ा र ्व्यस्र्हरूलाई द्ुधर्ो सट्ा द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू कदन सकर्न््छ।

•  तल चाि्कमा उल्लखे गररएअनुसार द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूमा पवन गाईर्ो द्ुधमा नै पाइने समान पोषणहरू अवन्वा्य्क रूपमा हुनुप्छ्क।

्पोषण प्रवत 8-आउन्स ि्प

क््यावल्स्यम 276 वमवलग्ाम*
प्रोरिन 8 ग्ाम*

वभिावमन A 500 अन्तरा्कव्रि्य एर्ाइहरू*
वभिावमन D 100 अन्तरा्कव्रि्य एर्ाइहरू*
म््याग्ेवस्यम 24 mg*
फस्फोरस 222 वमवलग्ाम*

पोिावस्यम 349 वमवलग्ाम*
राइभोफ्लावभन 0.44 वमवलग्ाम*
वभिावमन B-12 1.1 माइक्ोग्ाम*

* mg = वमवलग्ाम; g = ग्ाम; IU = अन्तरा्कव्रि्य एर्ाइ; mcg = माइक्ोग्ाम

•  1 दवेख 5 ्वष्कसम्मर्ा बच्ाहरूलाई प्रदान गररने द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू अवन्वा्य्क रूपमा अनफ्लेबड्क अथा्कत् स््वाद नवमसाइएर्ो हुनुप्छ्क।

•  द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू 2 ्वष्क तथा सोभन्दा बढधी उमेरर्ा बच्ा र ्व्यस्र्हरूलाई कददँा वतनधीहरू न््ययून फ््याि्युक्त ्वा फ््यािरवहत हुन आ्वश््यर् पदनैन।

•  आमाबुबा ्वा अवभभा्वर्हरूल ेद्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूर्ा बारेमा वचकर्त्सर्ी्य र्थन उपलब््ध नगराइर्न वलवखतमा अनुरो्ध गन्क सकु्हुन््छ।

•  गाईर्ो द्ुधर्ो पोषणसम्बन््धधी मापदण्डहरू पयूरा नगनने द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरूर्ा लावग मात् वचकर्त्सर्ी्य र्थन आ्वश््यर् प्छ्क।  
वचकर्त्सर्ी्य र्थनहरूमा अवन्वा्य्क रूपमा राज््यर्ो मान््यताप्राप् वचकर्त्सर्ी्य वनर्ा्यद्ारा हस्ताक्र गररएर्ो हुनुप्छ्क।

* रृ्प्या ध््यान कदनुहोस्: उत्पादनसम्बन््धधी जानर्ारधी उत्पादर्र्ा ्वेबसाइिहरूबाि प्राप् गररएर्ो वथ्यो। रृ्प्या खररद गररसरे्पचिात् प््यारे्जर्ो पोषण 
लेबल पुन: जाँच गनु्कहोस्।
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्परिलशष्ट F: होल ग्ेर्लाई िसिी ्पकहचार् गर्ने

अन्नसम्बन्धी आधािभूत जार्िािी

अन्नहरूलाई दईु्विा समयूहहरूमा बावँडएर्ो ्छ: होल ग्ेन र ररफाइन्ड ग्ेन। 

•  होल ग्ेन (सग्लो अन्न) मा अन्नर्ा सबै भागहरू (ब्ान, जम्क र इन्डोस्पम्क) हुन््छ र वतनधीहरूले फाइबर, B वभिावमन र खवनज तत््वलगा्यत अव्धर्ांि 
पोषणहरू आपयूर्त्क ग्छ्कन्। 

•  ररफाइन्ड ग्ेन (पररष्रृ्त अन्न) मा तधीन्विा मुख््य भागहरू (ब्ान, जम्क ्वा इन्डोस्पम्क) मध््य ेएर् ्वा दईु्विा भाग हुदँनैन् र वतनधीहरूमा र्म मात्ामा 
प्रोरिन, फाइबर र वभिावमनहरू हुन््छन्। अव्धर्ांि ररफाइन्ड ग्ेनहरूमा पोषणहरू वमसाइएर्ा पवन हुन््छन्। ्यसर्ो अथ्क प्रिो्धन प्रकक््यापव्छ 
रे्हधी वभिावमन तथा खवनज तत््व पुन: थवपने गररन््छ।

सम्भ्व हुदँासम्म होल ग्ेनहरू कदनुहोस्। सामग्धी सयूचधीमा पवहलो सामग्धीर्ो रूपमा होल ग्ेन रहरे्ो खानेरु्रा खररद गनु्कहोस्, त्यार 
गनु्कहोस् र खान कदनुहोस्।

होल ग्ेर्

अ्मिन््थ

ब्ो्मेट स्मसाइएिो होल व्हीट व्पठो

ब्ाउर् िाइस

ब्ाउर् िाइसिो व्पठो

फा्पि

फा्पििो व्पठो

िर््न ्मास/्मासा हरिर्ा

चिा्नइएिो गहँु िा बल्गि

व्पसेिो गहँु

ग्ाह्म व्पठो

स्मलेट (िोदो) िा स्मलेट फ्लेि

ओट (ओल्ि-फरे शन्ि, कक्ि िुकिङ ि इन्स्ट्ान्ट ओटस्मललगायत)

ओटिो व्पठो

कक्र्ोआ

टरेफ

ट्रिट्टिरे ल

व्हीट बिेी

गहँुिो व्पठो

होल व्हीटिो व्पठो

होल-िुि्म गहँुिो व्पठो

होल व्हीट ्पास्ता

होल ग्ेर् बालसी

होल-ग्ेर् िर््न स्मल

होल-ग्ेर् ्मिटै िो व्पठो

होल िाइ िा िटै बेिी

िाइल्ि िाइस

रिफाइन्ि (होल ग्ेर् होइर्र्)्

सादा व्पठो

ब्ेि व्पठो

ब्ो्मेट स्मसाइएिो व्पठो

िरे ििो व्पठो

्मिटै िो व्पठो

िर््न वग्ट

िर््न स्मल

िुि्म व्पठो

्पोषण स्मसाइएिो व्पठो

्पोषण स्मसाइएिो चा्मल

्पोषण स्मसाइएिो सेल्फ-िरेलजङ व्पठो

्पोषण स्मसाइएिो गहँुिो व्पठो

फरिर्

इन्स्ट्ान्टाइज्ि व्पठो

लङ ग्ेर् व्हाइट िाइस

्पल्न िा ्पल्ि्न बालसी

फोस्फरे ट स्मसाइएिो व्पठो

चा्मलिो व्पठो

सेल्फ-िाइलजङ व्पठो

सेल्फ-िाइलजङ गहँुिो व्पठो

ब्लीच र्गरिएिो व्पठो

सेतो व्पठो

ससङ्ो अन्निो व्पठो
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सूची

#
Cheerios® 22, 42, 43
Cheese Nips® 29
Cheetos® 31
Cheez Doodles® 31
Cheez-It® 29
Chips Ahoy® 31
Club Crackers® 24, 43
CN लेबल 6, 14, 21, 34, 36, 37, 38
Doritos® 31
Fig Newtons® 31
Fritos® 31
Fruit Gushers® 18
Gerber® वमनधी फु्ट्स 17
Gerber® वमनधी भेवजिेबल्स 17
Goldfish® 25, 43
Jell-O® सलाद 18
Kool Aid® 18
Lorna Doone® 31
Nilla Wafers® 31
Popsicles® 19
Pop-Tarts® 19, 31
Rice Krispies® ररिट्स 31
Ritz® क््यार्स्क 24, 25, 27, 28, 43
RyKrisp® 24, 28, 43
Sociables® 24, 28, 43
Sun Chips® 31
Tater Tots® 17
Teddy Soft Bakes® 31
Tostitos® 31
Triscuit® 24, 28
USDA द्ारा वनरधीक्ण नगररएर्ो मासु 39
V-8 Splash® 19
Velveeta® 32, 39
Wasa Crispbread® 24, 28, 43
Wheat Thins® 24, 28

अ

अक्सिेल 39
अचार 19
अत््यव्धर् उच् तापक्म  
(Ultra High Temperature, UHT) द्ुध 9
अवनअन ररङ 19
अन्डा 5, 32, 33, 34, 35,  
 37, 40,42, 43, 49, 51
अन्न 2, 5, 9, 20, 21, 22, 23, 24,  

25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 37,  
39, 42, 43, 44, 45, 49, 50, 54

अन्न/ब्ेड खण्ड 20-31
अन्न/ब्ेड खण्ड 
अन्न/ब्ेडर्ो रूपमा स््वधीरृ्त नगररएर्ो 31
अन्न/ब्ेड खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ा  
व्वर्ल्पहरूर्ो रूपमा 
तर वसफाररस नगररएर्ो 29-30
अन्न/ब्ेड खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ो रूपमा 
अन्न/ब्ेडहरू 23-28

आ

आइस वमल्र् 11
आइसकक्म 11, 18, 31
आइसकक्म र्ोन 31
आइसकक्म स््याण्डव्वच ्ेवफर 31

आमार्ो द्ुध 40, 43, 47
आल ु 13, 14, 15, 16,  
 23, 26, 31, 52
आलुर्ो व्छल्र्ा 17
आलुर्ो सलाद 14
आल्मोन्ड वमल्र् 11

इ

इवङ्ग्लस मकफन 20, 25
इिावल्यन ब्ेड 25, 42
इभापोरेिेड वमल्र् 11, 45

ए

एर्ोन्क (र्िुस) 39
एग रोल वस्र्न 25
एगनोग-फ्लबेड्क द्ुध 10
एवनमल क््यार्स्क 29
एप्पल बिर 18
एप्पल साइडर 15
एप्पलसस 15, 42
एरोरूि वबस्रु्ि 31
एवसवडफाइड वमल्र् (अवमल््याइएर्ो द्ुध) 9

ओ

ओिवमल 16, 20, 22, 26,  
31, 43, 49, 54

ओिवमल रेवजन रु्र्ी 31
ओ्यस्िर क््यार्स्क 25, 26, 43

ि

र्िेज वचज 5, 32, 34, 40, 42, 43, 49
र्परे्र् 31
र्फीरे्र् 31
र्म वचनधी हुने वसररअलहरू 22
र्न्क वचप्स 18, 31
र्न्क डग 5, 29, 32, 37
र्न्क मकफन 24
र्न्क मास/मासा हररना 24, 54
र्न्क वमल 24, 54
र्न्क स्िाच्क 31
र्न्क-डग ब््यािर 29
र्न्कब्ेड 24
र्न्ड्क वबफ 37
र्लेजो 37
र्ल्चड्क द्ुध 9
र्स्िाड्क 11, 46
र्ान्जधी 24
र्ािा 25
कर्सवमस 13, 15, 23, 31, 52
रु्र्ी 5, 18, 20, 31, 45
रु्सरु्स 24
रृ्वत्म वचज 32, 34, 35, 39
रृ्वत्म द्ुध 11
रृ्वत्म फ्ान्र्फि्कर 39
रृ्वत्म बरे्न 39
रे्र् 18, 20, 27, 31, 37, 45
रे्राउ 12, 15, 16, 36
र्ोर्ोआ वमल्र् 10
र्ोर्ोनि वमल्र् 11
र्ोलस्ल 14, 15
क््याट्सअप (रे्चप) 18
क््यानेवड्यन बेर्न 37
क््यारोि ब्ेड 29
क्ाउिन 29
कक्म 11, 45

कक्म वचज 31, 39
कक्म पफ सेल्स 31
कक्म सस 11
कक्म सुप 11, 18
के्नबेरधी जुस र्क्िेल 18
के्नबेरधी जुस ब्लेन्ड 15
के्नबेरधी सस 17, 18
के्प 25
क्ोइसेन्ि 29
क््यार्र 24, 25, 27, 28, 29, 
  30, 40, 43, 44, 45
कक्र् ब्ेड 29, 30
कक्च 35
कक्नोआ 27, 54

ख

खाद्ान्न खररद गनने गाइड 2, 20, 50
ग

गेडागुडधी  15, 16, 32, 33, 34, 35,  
36, 39, 42, 43, 49, 51

गेकफल्िे कफस 35
ग्ानोला बारहरू 20, 21, 31
ग्ाहम क््यार्स्क 29, 42, 45
वग्ि 25, 54
ग्ेन फु्ि बार 31

घ

घरमा र्ारिएर्ो मासु 39
च

चर्लेि 10, 18, 45, 53
चर्लेि वमल्र् 10
चाउवमन नुडल 29
वचर्न (रु्खुरार्ो मासु) 5, 17, 32, 35, 
  37, 45, 49, 52
वचर्न नगेि 5, 32, 37, 45
वचर्न व्वङ 37
वचज 5, 11, 12, 16, 19, 29, 31,  
 32, 34, 35, 36, 37, 38, 39,  
 40, 42, 43, 45, 49, 50, 51
वचज पफ 31
वचज स्प्रेड 39, 45
वचजबाि बनेर्ा उत्पादनहरू 32, 34, 35, 39
वचजबाि बनेर्ा खानेरु्रा 5, 32, 39, 45
वचिरवलङ 39
वचप्स 19, 31, 52
वचलधी 14, 37, 49
वचलधी सस 18
चेस्िनि 32, 39

ज

जमैर्न वबफ प््यािधी 37
जम्क (वबउर्ो भ्यूण) 21, 25, 54
जाम 5, 18
वजन्जरब्ेड 31
वजन्जरस्नेप 31
जुकर्नधी ब्ेड 19, 30
जुस ब्लेन्ड 15, 16, 17, 46
जेलधी 18
जैतुन 19
ज््वधीब््यार् 42

ट

िमािो सस 14, 16
िमेिो पेस्ि 16
िर्की 32, 33, 36, 38, 49
िर्की बेर्न 38

िर्की व्वङ 38
िन्कओभर 31
िार्ो वचप्स 31
िार्ो सेल्स 20, 30
िावहनधी 36
रिवथङ वबस्रु्ि 42, 44
िुना 33, 36, 49
िेडधी ग्ाहम्स 30
िेम्पे 36
िोफु 5, 32, 33, 34, 36, 49
िोर्ि्कला 28, 31, 42, 49
िोर्ि्कला वचप्स 31
िोस्िर पेस्रिधी 19, 20, 31
रिाइप 38
रेिल वमक्स 30

ि

डब्बामा ्धेरै कदनसम्म राख् सकर्ने 
सुख्खा तथा अ्ध्क-सुख्खा मासु, 
रु्खुरार्ो मासु, र वसफुड 38
डम्पवलङ 25
वडब्बाबन्द ्वा फ्ोजन खाद्ान्न 14, 37, 39
डवेनस पेस्रिधी 31
डवेभल्ड एग्स 37
डोनि 20, 31
रिवेसङ 23, 25, 28

त

तरर्ारधी/फलफयू ल खण्ड 12-19
तरर्ारधी/फलफयू ल खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो 
तरर्ारधी/फलफयू ल 18-19
तरर्ारधी/फलफयू ल खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ा  
व्वर्ल्पहरूर्ो रूपमा 
स््वधीरृ्त गररएर्ो तर  
वसफाररस नगररएर्ो 17
तरर्ारधी/फलफयू ल खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ो रूपमा 
तरर्ारधी/फलफयू ल 15-16
तरर्ारधीहरू 2, 4, 8, 9, 12, 13, 14,  

15, 16, 17, 35, 40, 43,  
44, 46, 51, 52

तरल, द्ुध 9
द

दहधी 5, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 19, 32,  
 34, 36, 39, 40, 44, 47, 49
दहधील ेढाकर्एर्ा फलफयू ल 19, 39
दाल 15, 16, 35, 36, 39, 42
द्ुध 2, 5, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 16, 32,  
 40, 43, 45, 46, 47, 49, 50, 53
द्ुध खण्ड 7-11
द्ुध खण्ड 
द्ुधर्ो रूपमा वसफाररस गररएर्ो 9
द्ुध खण्ड द्ुधर्ो रूपमा 
वसफाररस नगररएर्ो तर  
स््वधीरृ्त गररएर्ो 10
द्ुध खण्ड द्ुधर्ो रूपमा  
स््वधीरृ्त नगररएर्ो 11
द्ुधर्ा व्वर्ल्पहरू 7, 8, 9, 40, 53

र्

नि र वब्याँर्ो बिर 34, 35, 36, 46, 51
नि ्वा वसड वमल वपठो 31
निहरू 5, 14, 31, 32, 33, 35,  
 36, 39, 46, 51, 52
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नरर्वल 17, 32
नाचो 31
नुडल (चाउचाउ) 26, 29
नेक्िर 19
नोर््वुस्ि्क 32
न््युफसिेल वचज 39
न््ययून फ््याि्युक्त (1%) द्ुध 4, 7, 8, 9, 
  10, 46, 49

्प

पि पाइ 37, 38, 39
पपर्न्क 27, 30, 52
पपर्न्क रे्र् 31
पफ 19, 22, 24, 43, 46
पफ पेस्रिधी 30
पम्पकर्न बे्ड 19, 30
पम्परवनरे्ल ब्ेड 23, 27
पाइ क्स्ि 30, 31
पाउण्ड रे्र् 31
पानधी 3, 5, 8, 15, 17, 21,  
 25, 36, 43, 46, 48
पािसी वमक्स 30
पामनेसन वचज 39
पास्ता 14, 15, 26, 27, 35, 50, 54
वपज्ा 6, 34, 37, 38, 39
वपज्ा क्स्ि 26
वपज्ा सस (वपज्ामा सस) 14
वपिा वचप्स 31
वपिा ब्ेड 26, 42
वपनि बिर 33, 35, 36, 46, 52
वपमेन्िो वचज 32, 39
वपसेर्ो गहु ँ 23, 54
पुवडङ 7, 8, 11, 31, 46
पुवडङ पप 11
पेस्िो 19
पेस्रिधी 19, 20, 31
पोिेिो वचप्स 19, 31, 52
पोिेिो प््यानरे्र् 15, 31
पोपओभर 27
पोररज (दवल्या) 27
पोर््क  (सुँगुरर्ो मासु) 32, 35
पोलेन्िा 27
पोसोल 19
प््याज 12, 16, 19
प््यानरे्र् 21, 26
वप्रजभ्क 18
प्रेट्जेल 27, 31, 49, 52
प्रेट्जेल वचप्स 31
प्रेस गररएर्ा मासुर्ा उत्पादनहरू 38

फ

फलफयू ल 2, 3, 4, 8, 9, 12, 13, 14, 15,  
16, 17, 18, 19, 31, 34, 39, 40,  

42, 43, 44, 46, 49, 50, 52
फलफयू लर्ो स््वादर्ो पे्यपदाथ्क 18
फलाफेल 35
फाम्कस्क वचज 35
कफग रु्र्ी 18
कफस रे्र् 37
कफस नगेि 37
कफस वस्िर् 5, 32, 37, 45
फ््याि घिाइएर्ो (2%) द्ुध 11, 46
फ््याि नवझकर्एर्ो द्ुध 4, 7, 9, 38, 40
फ््यािरवहत द्ुध 4, 7, 8, 9, 10, 46, 49
फ््यािरवहत द्ुध 9
फ््यािरवहत सुख्खा द्ुध 11
फ्ाइड ब्ेड 29
फ्ान्र्फि्कर 32, 37, 39
फु्ि र्क्िेल 14

फु्ि र्ोब्लर 17
फु्ि कक्स्प 17
फु्ि जुस 45
फु्ि जुस ब्लेन्ड 15, 46
फु्ि पन्च 18
फु्ि पाइ 17, 31
फु्ि ब्ेड 18, 19
फु्ि मकफन 19
फु्ि सस 17
फु्ि स््यार् 18
फे्न्च िोस्ि 25
फे्न्च िोस्ि वस्िर् 29
फे्न्च फ्ाइज 17
फे्न्च ब्ेड 23, 25, 42, 43
फ्ोजन दहधी 11, 39
फ्ोजन फु्ि जुस बार 15
फ्लबेड्क द्ुध 4, 7, 8, 10

ब

बिरवमल्र् 9, 45
बन, ह्ामबग्कर र हि डग 23, 30
बनाना वचप्स 18
बनाना ब्ेड 18, 29
बररिो 37
बलोनधी 32
बल्गर 23, 54
बाख्ार्ो द्ुध 11
बार्ब्कक््यु सस 18
बालसी 23, 43, 49, 54
वबफ 6, 14, 32, 35, 37, 49
वबफ स्ट् ु 14, 37
वब्याँहरू 26, 27, 32, 33,  
 35, 43, 46, 51, 52, 
वबस्रु्ि 23, 31, 42, 44
बेर्न 37, 38, 39
बेगल 23, 43, 49
बेगल वचप्स 31
बेरधी 13, 15, 17, 49
बोस्िन ब्ाउन ब्ेड 29
ब््यािर-िाइप र्ोरिङ 29
ब्ाउनधी 20, 31
ब्ान 21, 22, 23, 54
ब्ेड 2, 5, 18, 19, 20, 21, 22, 23,  
 24, 25, 26, 27, 28, 29,30, 31,  
 39, 40, 42, 43, 44, 49, 50, 54
ब्ेड पुवडङ 31
ब्ेड स्िकफङ/रिवेसङ 23, 25, 28
ब्ेड वस्िर् 23
ब्ेडक्म्ब 20, 21
ब्ेड-िाइप र्ोरिङ 25, 29

भ

भाँडामा रावखएर्ा मासुर्ा उत्पादनहरू 38
वभ्यना ससेज 5, 32, 38
भेवजिेबल जुस 13, 16, 46
भेवजिेबल जुस ब्लेन्ड 16, 46
भेवजिेबल ब्ेड 19
भेवजिेबल मकफन 19
भोजनर्ो स््वरूपसम्बन््धधी मापदण्ड 
तथा वसफाररसहरू 4, 5

्म

मरै् 16, 21, 31
मकफन 19, 24, 30
मह 5, 42, 45
मा्छा 5, 12, 21, 32, 35, 36, 37,  
 39, 42, 43, 44, 45, 52
माट्जो 26, 43, 42
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू खण्ड 32-39

मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू 39
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू खण्ड 
तरर्ारधी/फलफयू लर्ो रूपमा 
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू 35-36
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरू खण्ड 
मासु/मासुर्ा व्वर्ल्पहरूर्ो रूपमा
वसफाररस नगररएर्ो  
तर स््वधीरृ्वत गररएर्ो 37-38
वमि सस 35
वमि वस्िर् 46
वमगगौला 37
वमलिे (र्ोदो) 26, 54
वमवरित तरर्ारधीहरू 13, 14
मेल्बा िोस्ि 24, 26, 43
म््यार्रोनधी 26, 50
म््यार्रोनधी तथा वचज 38, 39, 50

ि

राइस (चामल) 17, 20, 21, 22, 24,  
 27, 28, 43, 49, 54
राइस रे्र् 27
राइस पुवडङ 31
राइस वमल्र् 11
राइस वसररअल बार 31
राजमा 15, 32, 43, 46, 49
रावभओलधी 27, 37, 39
राम्ोसँग खाने, खुब खेल्न े 3
ररर्ोिा वचज 36, 38
ररफ्ाइड वबन्स 36
रेवजन ब्ेड 23, 27
रोमानो वचज 39
रोल 20, 28, 31, 42, 49

ल

लन्चेन वमि (पवहला नै  
पर्ाइएर रावखने मासु) 38
लाइमेड 18
वलभर्वस्ि्क 37
लेफ्से 26
लेमन पाइ कफवलङ 18
लेमोनेड 18
ल््यार्िोज घिाइएर्ो द्ुध 8, 9
ल््यार्िोजरवहत द्ुध 9
ल््याम्ब (खसधी-बोर्ा, भेडार्ो मासु) 32, 35

ि

्वाइल्ड गेम 39
्वाइल्ड फाउल 39
्वाइल्ड राइस 28, 54
्वािर चेस्िनि 16
्वान िन रेपर 28
्वाफल 21, 28, 49
व्वर्ासात्मर् वहसाबले त्यार 4, 40, 43,  
 44, 47
्वैर्वल्पर् प्रोरिन उत्पादन 32
व्हधीि बेरधी 28, 54

श

िार्ाहारधी 34, 51
वििु खाद्ान्न 42, 43, 44
वििु खाद्ान्न खण्ड 40-47
वििु खाद्ान्न खण्ड 
वििु खाद्ान्नर्ो रूपमा  
वसफाररस गररएर्ो 42-44
वििु खाद्ान्न खण्ड 
वििु खाद्ान्नर्ो रूपमा  
स््वधीरृ्त नगररएर्ो 45-46
वििु फमु्कला 40, 44, 46, 47
वििु वसररअल 40, 42, 43, 45

स

सब्कि 11, 19
सब्कत 19
ससेज 38, 46, 52
साल्ि पोर््क  39
साल्िाइन 24, 28, 42, 43
साल्सा 15, 17
सा्वर कक्म 11
वसनामोन रोल 31
वसफुड (समुन्द्रधी खानेरु्रा) 36, 38, 45
वसरप 5, 19
वसररअल 5, 7, 16, 20, 22, 23, 24, 30, 31,  
 32, 38, 40, 42, 43, 44, 45, 52
वसररअल फु्ि बार 31
सुँगुरर्ो खुट्ा 39
सुँगुरर्ो गद्कनर्ो हड्धी 39
सुँगुरर्ो पु्छ्छर 39
सुख्खा गेडागुडधी 32, 33, 34, 42, 43, 51
सुख्खा तरर्ारधीहरू 14
सुख्खा फलफयू ल: 13, 14, 15, 52
सुप 7, 8, 11, 12, 16, 17, 18, 36, 39
सुररमधी 36
सु-वस्रिङ पिेिो 31
सेलकफस 33, 36, 46
सो्य दहधी 47
सो्य बिर 36
सो्य बग्कर 39, 51
सो्यवमल्र् 8, 9, 53
सो्याबाि बनरे्ा उत्पादनहरू 39
सो्यावबन वमल्र् 9
वस्र्म द्ुध 4, 7, 8, 9, 10, 32, 46
स्र्ोन 30, 31
स्क््यापल 39
स्क्ास बे्ड 30
स्िकफङ 23, 25, 28
वस्िर्ी बन 31
स्पेगेिधी 20
स्पेगेिधी सस 16
स्प्राउि 16
स्मुदधी 8, 9, 16, 32, 36
स््वधीि रोल 20, 31

ह

हि र्ोर्ोआ 10
हि चर्लेि 10
हि डग 5, 32, 37, 45, 52
हमस 35
हरर्या सागपात 13, 14, 15, 16
हस्पप्पधी 30
हाफ एण्ड हाफ 11, 45
होवमनधी 15, 25
होल गे्न 5, 20, 21, 22, 23, 24, 25,  
 26, 27, 28, 29, 30, 47, 49, 54
होल गे्न ररच 5, 20, 21, 24, 43, 47
ह्ाम होर् 39
ह्ास ब्ाउन पोिेिोज 17
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हामीलाई यहाँ फलो गर््ननुहोस्: 
health.ny.gov

facebook.com/nysdoh 
twitter.com/healthnygov

youtube.com/nysdoh


