
भोोजन केे संंघटके भोोजन केे आइटम्स आवश्यके नू्यूनतम मात्रााएंं

सुंबह केा नाश्ताा दूूध 1 वसाा-मुुक्त याा कमु वसाा वालाा (1%) दूूध 1 कप

साभीी 3 संाघटक परोोसेा जाानेे चााहि�ए संब्ज़ि�याँा�/फल 2 साब्ज़ीी, फला याा दूोनेो ंयाा 100% जूासा 1/2 कप

अनाज/बे्रेड 3,4,5 बे्रेड, बे्रेड उत्पाादू, पास्ताा, साीरिरोयाला, आहिदू 2 औंसंा सामुकक्ष

नाश्ताा दूूध वसाा-मुुक्त याा कमु वसाा वालाा (1%) दूूध 1 कप

सूाचाीबद्ध 5 मंु सेा 2 अलाग-अलाग  
संाघटक चुानंे

संब्ज़ि�याँां साब्ज़ीी याा 100% जूासा 1/2 कप

फल फला याा 100% जूासा 1/2 कप 

अनाज/बे्रेड बे्रेड, बे्रेड उत्पाादू, पास्ताा, साीरिरोयाला, आहिदू 1 औंसंा सामुकक्ष

मांसं/मांसं केा विवकेल्प  
(नेीचेा दूी गई सूाचाी देूखंें)

पतलाा मुांसा, मुुगी याा मुछलाी याा 1 औंसंा 

कॉटेजा चाीज़ याा 2 औंसंा 

दू�ी 4 औंसंा 

दूोपहर याँा रात केा खााना दूूध वसाा-मुुक्त याा कमु वसाा वालाा (1%) दूूध 1 कप

साभीी 5 संाघटक परोोसेा जाानेे चााहि�ए संब्ज़ि�याँां साब्ज़ीी याा 100% जूासा 1/2 कप

फल 6 फला याा 100% जूासा 1/2 कप

अनाज/बे्रेड बे्रेड, बे्रेड उत्पाादू, पास्ताा, साीरिरोयाला, आहिदू 2 औंसंा सामुकक्ष

मांसं/मांसं केा विवकेल्प पतलाा मुांसा, मुुगी याा मुछलाी याा 2 औंसंा

टोफू याा 1/2 कप

पकाए हुए सूाखेें बीन्स, मुटरो याा दूालंा याा 1/2 कप

पीनेट बटरो, साॉया नेट बटरो, अन्य नेट याा बीजा का बटरो याा 4 बडे़े चाम्मचा

मूु�गफलाी, नेट्सा याा बीजा याा 1 औंसंा = 50% 

अंडा याा 1 बड़ेा

कॉटेजा चाीज़ याा 4 औंसंा 

चाीज़ याा 2 औंसंा

दू�ी 8 औंसंा

1    दूूध हिदूने मंु कमु सेा कमु एक बारो भीोजाने याा नेाशे्ते मंु परोोसाा जाानेा चााहि�ए। दूूध के बदूलेा एक भीोजाने याा नेाशे्ते मंु दू�ी परोोसाा जाा साकता �ै। दूोप�रो के भीोजाने मंु दू�ी याा दूूध परोोसाा जाानेा आवश्यक �ै। रोात के भीोजाने मंु नेा तो दूूध औंरो नेा �ी दू�ी आवश्यक �ै। दू�ी मंु प्रहित 6 औंसंा  
23 ग्राामु सेा अहिधक शक्करो ने�ी ं�ो साकती �ै।

2    हिदूने मंु अहिधकतमु एक बारो 100% जूासा परोोसाा जाा साकता �ै।
3    �फे्ते मंु तीने बारो तक सुाब� के नेाशे्ते मंु पूरेो अनेाजा संाघटक के बदूलेा मुांसा/मुांसा का हिवकल्प परोोसाा जाा साकता �ै। मुांसा/मुांसा का हिवकल्प परोोसाते वक्त नेाशे्ते के हिलाए बताई गई मुात्राा का इसे्तामुाला करंो।
4    �रो रोोज़ सााबुत अनेाजा सेा भीरोपूरो अनेाजा/बे्रेड कमु सेा कमु एक बारो परोोसाा जाानेा चााहि�ए औंरो मेुनू्य मंु रिरोकॉडड हिकयाा जाानेा चााहि�ए। 
5    के्रेहिडट के लाायाक अनेाजा की मुात्राा हिनेधाडरिरोत करोनेे के हिलाए औंसंा सामुकक्ष (oz. eq.) इसे्तामुाला हिकए जााते �ं। ज़्याादूा जाानेकारोी के हिलाए, बच्चोंो ंऔंरो वयास्कोंो ंकी देूखेंभीाला खेंाद्य प्रोग्राामु (Child and Adult Care Food Program, CACFP) मंु खेंाद्य पदूार्थोंं को शाहिमुला करोनेा (Crediting Foods) देूखंें।
6    दूोप�रो याा रोात के खेंानेे मंु, एक साब्ज़ीी औंरो एक फला याा दूो अलाग-अलाग साब्ज़िब्ज़ीयाा� परोोसाी जाा साकती �ं।

वयाँस्क मील पैटनन

19371 (Hindi) (12/23) याँह संंस्थाान एंके संमान अवसंर प्रदूाता है।




