
खााद्याान्नकाा तत्त्वहरू खााद्याान्नकाा वस्तुहरू आवश्यका न्यूनतम मात्राा
ब�हानकाो खााजाा दूध 

1 फ्यााटरह�त वाा न्यूानफ्यााट (1%) दूधू 1 कप

सबैै 3 तत्त्वा�रू ददूइनुपर्छछ तरकाारी/फलफूलहरू2 तरकारी, फलफूल वाा दूवैुा वाा 100% जुुस 1/2 कप
अन्न/ब्रेेड 

3,4,5 ब्रेेड, ब्रेेडको उत्पादून, पास्ता, सेरल, आददू। 2 आउन्स बैराबैर

स्न्याका (खााजाा) दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूानफ्यााट (1%) दूधू 1 कप

सूचीीबैद्ध 5 मध्या े2 फरक तत्त्वा�रू 
चीयान गनुछ�ोस्

तरकाारीहरू तरकारी वाा 100% जुुस 1/2 कप

फलफूलहरू फलफूल वाा 100% जुुस 1/2 कप 

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडको उत्पादून, पास्ता, सेरल, आददू। 1 आउन्स बैराबैर

मासु/ुमासुुकाो बवकाल्प  
(तलको सूचीी �नेुछ�ोस्)

बैोसोरह�त मासु, कुखुरुा वाा मार्छा वाा 1 आउन्स 

कटेजु चीीजु वाा 2 आउन्स 

दू�ी 4 आउन्स 

खााजाा वा सुा�झकाो खााना दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूानफ्यााट (1%) दूधू 1 कप

सबैै 5 तत्त्वा�रू ददूइनुपर्छछ तरकाारीहरू तरकारी वाा 100% जुुस 1/2 कप

फलफूलहरू6 फलफूल वाा 100% जुुस 1/2 कप

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडको उत्पादून, पास्ता, सेरल, आददू। 2 आउन्स बैराबैर

मासु/ुमासुुकाो बवकाल्प बैोसोरह�त मासु, कुखुरुा वाा मार्छा वाा 2 आउन्स

टोफु वाा 1/2 कप

पकाइएका सुख्खुा गेडागुडी, केराउ वाा मसुरोको दूाल वाा 1/2 कप

हपनट बैटर, सोइ नट बैटर, अन्या नट वाा हबैयाा�को बैटर वाा 4 हचीयााचीम्चीा

हपनट, नट वाा हबैउ वाा 1 आउन्स = 50% 

अण्डा वाा 1 ठूूलो

कटेजु चीीजु वाा 4 आउन्स 

चीीजु वाा 2 आउन्स
दू�ी 8 आउन्स

1  भोोजुन वाा खुाजुा खुाने बैेला दूधू प्रहत ददून कम्तीमा एक पटक ददूइनुपर्छछ। एक पटक भोोजुन वाा खुाजुा खुाने बैेला दूधूको सट्टाा दू�ी ददून सदकन्र्छ। खुाजुा खुाने समयामा, दू�ी र दूधू अहनवाायाछ रूपमा ददूइनुपर्छछ। सा�झको खुाना खुाने समयामा दूधू वाा दू�ीमध्या े
कुनै पहन ददूनु आवाश्याक रै्छन। दू�ीमा प्रहत 6 आउन्स 23 ग्राामभोन्दूा बैढीी हचीनी हमसाउनु हुँ�दूनै।

2  प्रहत ददून 100% जुुसको एक सरभोङभोन्दूा बैढीी ददून सककदूनै।
3  खुाजुा खुाने समयामा, �प्तााको अहधकतम तीन पटकसम्म अन्न सामग्राीको सट्टाामा मासु/मासुको हवाकल्प ददून सदकन्र्छ। मासु/मासुको हवाकल्पका रूपमा सरभोङ गदूाछ, खुाजुाका लाहग सूचीीबैद्ध मात्राा�रू प्रयाोग गनुछ�ोस्।
4  कम्तीमा एक सरभोङ �ोल ग्राेन ररची अन्न/ब्रेेड प्रत्याेक ददून ददूइनुपर्छछ र मेनुमा रेकडछ गररनुपर्छछ। 
5  आउन्स बैराबैरका (आउन्स बैराबैर) हवाश्वसनीया अन्नको मात्राा हनधाछरण गनछ प्रयाोग गररन्र्छ। थप जुानकारीका लाहग, बैाल र वायास्क �रेचीा� खुाद्य कायाछक्रम (Child and Adult Care Food Program, CACFP) मा खुाद्यान्न�रूको के्रहडरटङमा 

(Crediting Foods) �नुेछ�ोस्।
6  खुाजुा वाा सा�झको खुाना खुाने समयामा, एक वाटा तरकारी र एक वाटा फलफूल वाा दूइु वाटा हभोन्न तरकारी�रू ददूइनुपर्छछ।

वयस्काकाो भोोजानसुम्�न्धी ढाँा�चाा

19373 (Nepali) (12/23) यो सुमान अवसुर प्रदाायका सुंस्थाा हो।




