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स्वीकृतियां

संघीय नागररेक अमिकारे कानून औरे अमेेररेकी कृमि मिभाग  
(U.S. Department of Agriculture, USDA) के नागररेक अमिकारे 
मनयमेो ंऔरे नीमियो ंके अनुसारे, इस संस्र्था को नस्ल, रंेग, रेाष्ट् ीय 
मूेल, मलंग (मलंग पहचान औरे यौन अमभमिन्ास समहि), मदव्ांगिा, 
उम्र, या पहले के नागररेक अमिकारे गमिमिमि के मलए प्रमिमहंसा  
या प्रमिशोि करेने के आिारे परे भेदभाि करेने से प्रमिबंमिि  
मकया गया है।

प्रोग्ामे की जानकारेी अंगे्ज़ी के अलािा दूसरेी भािाओ ंमेें भी 
उपलब्ध करेाई जा सकिी है। िे मदव्ांग लोग मजन्हें प्रोग्ामे की 
जानकारेी हामसल करेने के मलए संचारे के िैकल्पिक सािनो ं 
(जैसे, बे्ल, बडे़ मपं्रट, ऑमियोटेप, अमेेररेकी सांकेमिक भािा)  
की आिश्यकिा होिी है, उन्हें मज़मे्दारे रेाज्य या स्र्थानीय एजेंसी 
से संपक्क  करेना चामहए जो प्रोग्ामे का प्रबंिन करेिी है या USDA 
के TARGET सेंटरे से (202) 720-2600 (ि़ॉयस औरे TTY) परे संपक्क  
करेना चामहए या फे़िरेल ररेले समि्कस के ज़ररेए USDA से  
(800) 877-8339 परे संपक्क  करेना चामहए।

प्रोग्ामे मेें भेदभाि की मशकायि दज्क करेने के मलए, मशकायिकिा्क 
को एक फ़़ॉमे्क AD-3027, USDA के प्रोग्ामे मेें भेदभाि का मशकायि 
फ़़ॉमे्क पूरेा भरेना होगा, मजसे:  
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf, 

परे मकसी भी USDA ऑमफ़स से (866) 632-9992 परे क़ॉल करेके या 
USDA को संबोमिि एक पत्र मलखकरे ऑनलाइन हामसल मकया जा 
सकिा है। पत्र मेें मशकायिकिा्क का नामे, पिा, टेलीफ़ोन नंबरे औरे 
कमर्थि नागररेक अमिकारेो ंके उलं्घन के प्रकारे औरे िारेीख के 
बारेे मेें नागररेक अमिकारे के सहायक समचि (Assistant Secretary 
for Civil Rights, ASCR) को सूमचि करेने के मलए कमर्थि भेदभािपूर््क 
कारे्किाई का पया्कप्त मिस्ारे मेें एक मलल्खि मििरेर् होना चामहए। 
पूरेा मकया गया AD-3027 फ़़ॉमे्क या पत्र USDA को इनके ज़ररेए 
सल््ममेट मकया जाना चामहए:

(1)  िाक: U.S. Department of Agriculture  
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  
1400 Independence Avenue, SW  
Washington, D.C. 20250-9410; या

(2) फै़क्स: (833) 256-1665 या (202) 690-7442; या 

(3) ईमेेल: program.intake@usda.gov। 

यह संस्र्थान एक समेान अिसरे प्रदािा है। 

https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf
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2 CACFP में खाद्य पदार्थों र्ो िावमले र्रना

CACFP में खाद्य पदार्थों र्ो िावमले र्रना एर् ऐसी गाइड है जो यह तय 
र्रने में आपर्ी मदद र्रती है वर् क्ा वर्सी खाद्य पदार््क र्ो बाले 
एिं ियस्क देखभाले भोजन संबंधी प्ोग्ाम (Child and Adult Care Food 
Program, CACFP) र्ी भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंमें वगना 
जाएगा या नही।ं

शाविल करने योग्य खाद्य पदार््थ िे होते हैं वजन्हें प्वतपयूवत्क योग्य भोजन 
र्ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रने रे् वलेए वगना जा सर्ता है। खाद्य पदार््क 
वनम्न रे् आधार पर िावमले र्रने योग्य होते हैं:
 •  पोषर् तत्व र्ी मात्ा
 •  भोजन में खाद्य पदार््क र्ा र्ाय्क
 •  CACFP र्ी भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताएं
 •  खाद्य एिं औषवध प्िासन (Food and Drug Administration) और 

संयुक्त राज्य अमेररर्ा रे् रृ्वष विभाग (United States Department  
of Agriculture) रे् मानर् और नीवतगत वनण्कय

शाविल न करने योग्य खाद्य पदार््थ िे होते हैं वजन्हें भोजन रे् पैटन्क 
से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंमें नही ंवगना जाता है। विर बी, ये खाद्य पदार््क 
अवतररक्त पोषर् तत्वो ंर्ी आपयूवत्क र्र सर्ते हैं और भोजन में रंग,  
स्ाद और बनािट जोड़ सर्ते हैं।

वर्सी भोजन र्ी प्वतपयूवत्क रे्िले तभी र्ी जा सर्ती है जब उसमें CACFP 
भोजन रे् पैटन्क रे् तहत बताई गई मात्ा में हर आिश्यर् घटर् रे् वलेए 
िावमले र्रने योग्य खाद्य पदार््क िावमले हो।ं

इस गाइड में हर भोजन रे् पैटन्क घटर् र्ा एर् सेक्शन है:
 •  दयू ध
 •  सब्ज़ियां/फ़ले
 •  अनाज/बे्ड
 •  मांस/मांस रे् विर्ल्प

हर सेक्शन में आम तौर पर पयूछे जाने िालेे सिालेो ंरे् जिाब और उन खाद्य 
पदार्थों र्ी सयूची होती है वजन्हें उस घटर् रे् वलेए वगना जाता है या अक्सर 
उन पर सिाले उठाए जाते हैं।

आपर्ी वजनर्ी देखभाले र्रते हैं उन बच्ो ंरे् वलेए सबसे स्स्र् विर्ल्प 
चुनने में आपर्ी मदद र्रने रे् वलेए, हर खाद्य पदार््क घटर् सयूची में तीन 
सेक्शन होते हैं:
 •  इसर्ी सलेाह दी जाती है – ये स्ास्थ्यप्द भोजन विर्ल्प हैं जो 

CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रते हैं। इन 
खाद्य पदार्थों र्ो अक्सर वदया र्रें।

 •  इसर्ी सलेाह नही ंदी जाती, लेेवर्न यह स्ीर्ाय्क है – ये र्म 
स्ास्थ्यप्द भोजन विर्ल्प हैं जो CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी 
आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रते हैं। इन खाद्य पदार्थों र्ो र्भी-र्भार 
ही वदया र्रें।

 •  यह स्ीर्ाय्क नही ंहै – ये खाद्य पदार््क CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी 
आिश्यर्ताओ ंमें नही ंवगने जाते हैं।

इस गाइड में हर िह भोजन िावमले नही ंहै वजसे परोसा जा सर्ता है। 
ज़्ादा जानर्ारी रे् वलेए, संयुक्त राज्य अमेररर्ा रे् रृ्वष विभाग (United 
States Department of Agriculture) रे् बाले पोषण प्ोग्ामो ं(Child Nutrition 
Program) रे् वलेए खाद्य पदार््क र्ी खरीदने रे् बारे में गाइड (Food Buying 
Guide) देखें। यह इस िेबसाइट पर उपलेब्ध है: https://www.fns.usda.
gov/tn/food-buying-guide-for-child-nutrition-programs। यह गाइड 
आपर्ो यह फ़ैसलेा लेेने में मदद र्रेगी वर् CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी 
आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रने रे् वलेए वर्तना भोजन तैयार र्रना है।

अगर आपरे् र्ोई और सिाले हैं, तो रृ्पया 1-800-942-3858 पर र्ॉले 
र्रें  या www.health.ny.gov/CACFP पर जाएं।

इस गाइड का उदे्श्य

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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अच्ा खाएं और जिकर खेलें
CACFP बच्ो ंऔर ियस्को ंर्ो अच्ा खाने और जमर्र खेलेने रे् वलेए 
पे्ररत र्रने रे् वलेए न्यूयॉर््क  राज्य रे् बाले देखभाले प्ोग्ाम (New York 
State Child Care Program) र्ो प्ोत्ावहत र्रता है। आपरे् द्ारा वदए जाने 
िालेे भोजन और पेयो ंसे लेेर्र, िारीररर् गवतविवध रे् वलेए आपरे् ज़ररए 
वनधा्कररत समय तर्, आप वजनर्ी देखभाले र्रते हैं उन बच्ो ंरे् स्ास्थ्य 
और र्ल्ाण पर आपर्ा ज़बरदस्त प्भाि पड़ता है। आप वजनर्ी 
देखभाले र्रते हैं बच्ो ंरे् वलेए पोषण, भोजन रे् समय और िारीररर् 
गवतविवध रे् माहौले में सुधार र्ररे् स्ास्थ्य र्ा र्ल्चर बनाएं। बच्ो ंर्ी 
देखभाले र्ी रूटीन में इन मददगार वटप्स र्ो िावमले र्ररे् इस संभािना 
में सुधार र्रें  वर् बचे् स्ास्थ्य रे् वलेहाज़ से अचे् भोजन र्ा विर्ल्प 
चुनेंगे और िारीररर् तौर से ऐब्टिि रहने िालेी जीिनिैलेी चुनेंगे।

भोजन के सिय एक सकारात्मक िाहौल बनाएं
बच्ो ंरे् स्ास्थ्य र्ो बढ़ािा देने र्ा एर् अहम वहस्ा सुखद, मज़ेदार 
माहौले में स्ास्थ्यप्द भोजन देना। हर वर्सी रे् वलेए स्ास्थ्यप्द भोजन 
लेेने र्ा समर््कन र्रें।
 •  बच्ो ंर्ो नए खाद्य पदार््क आज़माने रे् वलेए प्ोत्ावहत र्रें  लेेवर्न 

मजबयूर न र्रें।
 • बच्ो ंर्ो यह फ़ैसलेा र्रने दें  वर् उन्हें वर्तना खाना है।
 • अगर बचे् खुद से लेे सर्ते हैं तो उन्हें लेेने दें।
 •  भोजन रे् संबंध में मौब्खर् और ग़ैर-मौब्खर् सर्ारात्मर् संदेिो ंर्ा 

इसे्तमाले र्ररे् हर वदन स्ास्थ्यप्द भोजन लेेने पर बले दें।
 •  ियस्को ंर्ो भोजन और नाशे् रे् दौरान बच्ो ंरे् सार् बैठने रे् वलेए 

प्ोत्ावहत र्रें , जब िे बच्ो ंरे् जैसा ही खाना खाएं और पेय वपएं। 
 •  पीने र्ा पानी घर रे् अंदर और बाहर उपलेब्ध र्राएं और िह हर 

समय साफ़-साफ़ वदखाई दे। 
 • भोजन र्ो र्भी भी सज़ा या इनाम रे् तौर पर इसे्तमाले न र्रें।

बच्ो ंकी ऐक्टिि रहने और ज़्ादा गविविवि करने िें िदद करें
बचपन गवतविवध र्ी ब्स्कले र्ो विर्वसत र्रने, स्ास्थ्यप्द आदतें सीखने 
और जीिन भर रे् स्ास्थ्य और र्ल्ाण रे् वलेए एर् मज़बयूत नीिं स्र्ावपत 
र्रने र्ी एर् अहम अिवध है। प्ीस्कयू ले जाने िालेी उम्र रे् बच्ो ंरे् ियस्क 
देखभाले र्रने िालेो ंर्ो सवरियता र्ी ज़रूरत िालेे खेलेो ंर्ो प्ोत्ावहत 
र्रना चावहए वजसमें विवभन्न प्र्ार र्ी गवतविवध िावमले हो। 
 •  सुवनवचित र्रें  वर् रे्यर में हर पयूरे वदन रे् वलेए प्ीस्कयू ले क्ासरूम 

रे् िेड्यूले में दो घंटे या उससे ज़्ादा अंदर और बाहर र्ी िारीररर् 
गवतविवध िालेे सवरिय खेले र्ा समय (र्म से र्म एर् घंटा ियस्क 
नेतृत्व िालेे संरवचत खेले और एर् घंटा असंरवचत खेले) िावमले हो। 

 •  िारीररर् गवतविवध से जुड़े खेले रे् समय र्ा इसे्तमाले इनाम रे् तौर 
पर र्रें , लेेवर्न सज़ा रे् तौर पर र्भी नही।ं 

 •  पक्ा र्रें  वर् िारीररर् गवतविवध रे् बारे में मौब्खर् और ग़ैर-
मौब्खर् सर्ारात्मर् संदेि पर रोज़ बले वदया जाए।

 •  प्ीस्कयू ले जाने िालेे बच्ो ंरे् वलेए हर हफ़े् स्कीन देखने र्ा समय  
30 वमनट से ज़्ादा न रखें।

स्ास्थ्य के वलहाज़ से अचे् भोजन के विकल्ो ंका सिर््थन करें
स्ास्थ्यप्द भोजन लेेना हर उम्र में ज़रूरी होता है। स्ास्थ्यप्द  
भोजन लेेने रे् फ़ायदे समय रे् सार् धीरे-धीरे बढ़ते जाते हैं। 
 •  हर हफ़े् मेन्यू में तीन या उससे ज़्ादा अलेग-अलेग रंगो ंरे्  

फ़ले और सब्ज़ियां पेि र्रें  तावर् बचे् इंद्रधनुषी रंगो ंर्ा भोजन  
र्र सर्ें । 

 •  नाशे् रे् दौरान हर हफ़े् दो या उससे ज़्ादा बार फ़ले (जयूस नही)ं 
परोसें।

 •  नाशे् रे् दौरान हर हफ़े् दो या उससे ज़्ादा बार सब्ज़ियां परोसने 
र्ा प्ान बनाएं। 

स्ास्थ्यप्रद भोजन लेने की आदिें जल्ी शुरू होिी हैं
स्तनपान र्ी रक्ा र्रने, उसर्ो बढ़ािा देने और समर््कन र्रने में बाले 
देखभाले प्दाताओ ंर्ी अहम भयूवमर्ा होती है। स्तनपान-अनुर्यू ले बाले 
देखभाले र्ें द्र या स्तनपान-अनुर्यू ले डे रे्यर होम बनें। जानर्ारी रे् वलेए 
CACFP से संपर््क  र्रें  या हमारी िेबसाइट www.health.ny.gov/CACFP 
पर जाएं।

अच्ा खाएं और जिकर खेलें
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भोजन सिूह आिश्यकिाएं सलाह

दूि •  1 साले रे् बचे्: वबना फे्िर िालेा होले वमल्क। 

•  2-18 साले रे् बचे् और ियस्क: वबना फे्िर िालेा  
र्म फ़ैट िालेा (1%) या वबना फे्िर िालेा फ़ैट-फ़्ी 
(ब्स्कम) दयू ध । 

•  6 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ं
र्ो वदया जाने िालेा फे्िर िालेा दयू ध फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) 
या र्म फ़ैट िालेा (1%) होना चावहए।

•  मेन्यू में, परोसे जाने िालेे दयू ध रे् प्र्ार (यानी वर्, होले 
वमल्क, र्म फ़ैट िालेा या 1%, और फ़ैट-फ़्ी या ब्स्कम 
वर्या गया) और क्ा यह फे्िर िालेा है, इसरे् बारे में 
बताया जाना चावहए।

•  सभी प्वतभावगयो ंर्ो रे्िले वबना फे्िर िालेा दयू ध  
ही परोसें। 

•  अगर 6 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंया ियस्को ं
र्ो फे्िर िालेा दयू ध परोसा जाता है, तो चीनी र्ो प्वत 
र्प (8 ऑउंस) 22 ग्ाम या उससे र्म तर् सीवमत र्रने 
रे् वलेए पोषण संबंधी तथ्य िालेे लेेबले र्ो देखें।

सक्ज़ियां/फ़ल •  1 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ं
र्ो दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में एर् सज़िी 
और एर् फ़ले, या दो अलेग-अलेग सब्ज़ियां परोसी 
जानी चावहए।

•  1 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ं 
रे् वलेए जयूस वदन में एर् बार तर् ही सीवमत है।

•  रे्िले 100% जयूस ही वदया जा सर्ता है।

•  1 साले र्ी उम्र से पहलेे वििुओ ंर्ो जयूस नही ंवदया 
जाना चावहए।

•  विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार होने पर, 6 महीने से लेेर्र 
उनरे् पहलेे जन्मवदन तर् रे् वििुओ ंर्ो भोजन 
और नाशे् में एर् सज़िी या फ़ले या दोनो ंपरोसे 
जाने चावहए। 

•  तरह-तरह र्ी सब्ज़ियां और फ़ले परोसें।

•  सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ो नाशे् रे् तौर पर परोसें।

•  हर हफ़े्, र्म से र्म एर् बार गहरे हरे, लेाले और 
नारंगी रंग र्ी सब्ज़ियां दें। 

•  हर वदन सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी एर् या उससे ज़्ादा खुरार् 
में विटावमन C र्ी मात्ा ज़्ादा होनी चावहए।

•  हर हफ़े् सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी तीन या उससे ज़्ादा खुरार् 
में विटावमन A र्ी मात्ा ज़्ादा होनी चावहए।

•  हर हफ़े् सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी तीन या उससे ज़्ादा खुरार् 
ताज़ा होनी चावहए।

भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाएं और सलाह
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भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाएं और सलाह

भोजन सिूह आिश्यकिाएं सलाह

अनाज/बे्ड •  वदन में अनाज र्ी र्म से र्म एर् खुरार् साबुत 
अनाज से भरपयूर होनी चावहए।

•  बे्र्िास्ट सीररयले में हर ऑउंस में 6 ग्ाम से ज़्ादा 
चीनी नही ंहोनी चावहए।

•  अनाज आधाररत डेज़ट्क अब अनाज रे् घटर्ो ंमें नही ं
वगने जाते हैं।

•  बे्र्िास्ट सीररयले र्ो 6 महीने से लेेर्र उनरे् पहलेे 
जन्मवदन तर् रे् वििुओ ंरे् वलेए नाशे् रे् समय 
अनाज रे् तौर पर परोसा जा सर्ता है।

•  वदन में साबुत अनाज र्ी र्म से र्म दो खुरार् दें।

•  परोसी जाने िालेी सभी बे्ड और अनाज साबुत अनाज 
होने चावहए। 

िांस/िांस के विकल् •  सुबह रे् नाशे् में अनाज रे् घटर्ो ंर्ी जगह पर मांस 
और मांस रे् विर्ल्पो ंर्ो हर हफ़े् ज़्ादा से ज़्ादा 
तीन बार परोसा जा सर्ता है।

•  टोफ़यू  र्ो मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर परोसा जा  
सर्ता है।

•  दही सादी, फे्िर िालेी, मीठी या मीठी न र्ी हुई हो 
सर्ती है। 

•  दही में हर 6 ऑउंस में 23 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ं
होनी चावहए।

•  6 महीने से लेेर्र अपने पहलेे जन्मवदन तर् रे् 
वििुओ ंरे् वलेए, चीज़, र्ॉटेज चीज़, दही और साबयूत 
अंडे मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर स्ीर्ाय्क हैं।

•  चीज़ िालेे खाद्य पदार््क और चीज़ से्पड स्ीर्ाय्क नही ंहै।

•  रे्िले र्म िसा िालेे मांस, अख़रोट और फ़वलेयां  
ही परोसें।

•  मांस/मांस रे् विर्ल्प वबना अवतररक्त फ़ैट रे् तैयार 
वर्ए जाने चावहए।

•  संसावधत मांस (जैसे, हॉट डॉग, र्ॉन्क डॉग, वचर्न 
नगेट्स, फ़्ाइड वचर्न, वफ़ि ब्स्टक्स, वियेना सॉसेज,  
या डेलेी मांस) परोसने र्ी सीमा हर हफ़े् एर् रखें। 

•  रे्िले प्ारृ्वतर् चीज़ परोसें और लेो फ़ैट या र्म फ़ैट 
िालेे चीज़ र्ी वर्स्में ही चुनें।

दूसरी चीज़ें •  बच्ो ंर्ो पयूरे वदन पीने र्ा पानी वदया जाना चावहए और 
अनुरोध र्रने पर उपलेब्ध र्राया जाना चावहए।

•  पानी र्ो वर्सी घटर् रे् तौर पर नही ंवगना जाता है।

•  भोजन और पेय र्ा इसे्तमाले सज़ा या इनाम रे् तौर 
पर नही ंवर्या जाना चावहए।

•  साइट पर खाना तलेने र्ी अनुमवत नही ंदी जाती।

•  उन माताओ ंर्ा समर््कन र्रें  जो अपने वििुओ ंर्ो 
स्तनपान र्राने र्ा विर्ल्प चुनती हैं। माताओ ंर्ो 
उनरे् वििु डे रे्यर हो ंतब वपलेाने रे् वलेए अपना  
दयू ध प्दान र्रने रे् वलेए प्ोत्ावहत र्रें।

•  स्तनपान र्राने रे् वलेए सेंटर या डे रे्यर होम में आने 
िालेी माताओ ंरे् वलेए एर् िांत, वनजी के्त् प्दान र्रें  
जो आरामदायर् और साफ़-सुर्रा हो।

•  मौसमी और स्र्ानीय स्तर पर उत्ावदत खाद्य पदार्थों र्ो 
िावमले र्रें।

•  पहलेे से तलेे हुए खाद्य पदार्थों र्ी खरीदारी हफ़े् में एर् 
बार से ज़्ादा न र्रें।

•  ऐसे िावमले न र्रने योग्य खाद्य पदार्थों र्ो परोसने से बचें 
जो अवतररक्त चीनी रे् स्ोत हैं, जैसे वर् मीठी टॉवपंग (जैसे, 
िहद, जैम, वसरप), दही रे् सार् बेची जाने िालेी वमवरित 
र्रने िालेी सामग्ी (जैसे, िहद, र्ैं डी, या रु्र्ी रे् टुर्ड़े), 
और चीनी डलेे मीठे पेय (जैसे, फ़्यू ट वडरि ंर् या सोडा)।
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बाल पोषण (CN) लेबल

बाले पोषणप्ोग्ामो ं(Child Nutrition Programs) रे् वलेए यह संघीय लेेबवलंेग 
िालेा सै्ब्च्र् प्ोग्ाम वनमा्कताओ ंर्ो खाद्य पदार््क रे् लेेबले पर यह बताने 
देता है वर् िह उत्ाद भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंमें रै्से 
योगदान र्रता है। CN लेेबले रे् वलेए पात् उत्ादो ंमें र्मवि्कयले तौर पर 
तैयार वर्ए गए खाद्य पदार््क िावमले हैं जो एर् या ज़्ादा भोजन रे् घटर्ो ं
में अहम योगदान र्रते हैं। अगर लेेबले पर बताई गई मात्ा में परोसा जाए, 
तो सभी CN-लेेबले िालेे खाद्य पदार््क िावमले र्रने योग्य होते हैं।

CN लेबल की पहचान कैसे करें

CN लेेबले में हमेिा वनम्न चीज़ें िावमले होगंी:
 •  CN लेोगो जोवर् एर् अलेग बॉड्कर है
 •  USDA/FNS अवधरृ्वत
 •  स्ीरृ्वत वमलेने र्ा महीना और साले
 •  भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा  

र्रने रे् वलेए आिश्यर् खुरार् र्ा आर्ार।

 000000*

ग्ाउंड बीफ़ और िेवजटेबले प्ोटीन उत्ाद िालेा यह 
5.00 oz. र्ा वपज़्ा बाले पोषण भोजन रे् पैटन्क से 
जुड़ी आिश्यर्ताओ ंरे् वलेए 2.00 oz. रे् बराबर 
मांस/मांस रे् विर्ल्प, 1/2 र्प खुरार् सज़िी और  
11/2 खुरार् बे्ड विर्ल्प प्दान र्रता है। (इस लेोगो 
और र्र्न र्ा इसे्तमाले खाद्य एिं पोषण सेिा 
(Food and Nutrition Service), USDA, 00/98 द्ारा 
अवधरृ्त है**)

CN

CN

CN

CN लेेबवलंेग पर विसृ्तत स्पष्टीर्रण पाने रे् वलेए, खाद्य एिं पोषण  
सेिा (Food and Nutrition Service, FNS) र्ी िेबसाइट देखें:  
https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program।

CN

https://www.fns.usda.gov/cn/labeling-program
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दूि संबंिी आिश्यकिाएं

िावमले र्रने योग्य होने रे् वलेए, दयू ध र्ो पैस्चराइज़ड वर्या जाना चावहए 
और तरले दयू ध रे् वलेए राज्य और स्र्ानीय स्तर रे् मानर्ो ंर्ो पयूरा र्रना 
चावहए। सभी दयू ध में FDA विवनयमन 21 CFR 131.110 रे् बताए गए स्तर 
पर विटावमन A और विटावमन D िावमले होना चावहए। दयू ध रै्ब्ल्ियम, 
फ़ॉस्ोरस, प्ोटीन, विटावमन A और विटावमन D र्ा बहुत बवढ़या स्ोत है।

गम्क सीररयले, सयूप, पुवडंग या दयू सरे खाद्य पदार्थों जैसे उत्ादो ंर्ी तैयारी में 
इसे्तमाले वर्ए जाने पर दयू ध िावमले र्रने योग्य नही ंहोता है।

अगर र्ोई बच्ा तरले दयू ध र्ा सेिन नही ंर्र पाता, तो माता-वपता या 
अवभभािर् वलेब्खत तौर पर दयू ध रे् विर्ल्प र्ा अनुरोध र्र सर्ते हैं। 
वलेब्खत अनुरोध में उन वचवर्त्ीय या वििेष आहार संबंधी दयू सरी ज़रूरतो ं
र्ी पहचान र्ी जानी चावहए जो बचे् रे् आहार पर रोर् लेगाती है। दयू ध 
रे् विर्ल्प पोषण र्ी दृवष्ट से दयू ध रे् बराबर होने चावहए और गाय रे् 
दयू ध में पाए जाने िालेे स्तर रे् रै्ब्ल्ियम, प्ोटीन, विटावमन A, 
विटावमन D और दयू सरे पोषर् तत्वो ंर्ी मज़बयूती रे् वलेए 
पोषण मानर्ो ंर्ो पयूरा र्रना चावहए। पररविष्ट E र्ा 
संदभ्क लेें: दयू ध रे् विर्ल्प।

सुबह के नाशे् या नाशे् िें, तरले दयू ध र्ो पेय या 
सीररयले में या दोनो ंरे् रूप में परोसा जा सर्ता है।

दोपहर के भोजन और राि के भोजन िें, तरले 
दयू ध र्ो पेय रे् तौर पर ज़रूर परोसा जाना चावहए।

नाशे् िें, अगर तरले दयू ध परोसा जाता है, तो जयूस र्ो 
दयू सरे घटर् रे् तौर पर नही ंवगना जा सर्ता। एर्  
नाशे् में दो पेय नही ंपरोसे जा सर्ते।

बच्ो ंके भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाएं
 •  सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में तरले  

दयू ध ज़रूर परोसा जाना चावहए।
 •  एर् साले रे् बच्ो ंर्ो होले वमल्क ज़रूर वपलेाना चावहए।
 •  2-18 साले रे् बच्ो ंर्ो फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या र्म फ़ैट (1%) िालेा  

दयू ध वदया जाना चावहए।
 •  1-5 साले रे् बच्ो ंर्ो वबना फे्िर िालेा दयू ध ज़रूर वपलेाएं।
 •  अगर 6 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंर्ो फे्िर िालेा  

दयू ध परोसा जाता है, तो िह फ़ैट-फ़्ी या 1% होना चावहए। 

 •  मेन्यू में यह ज़रूर बताया जाना चावहए वर् परोसे जाने िालेे दयू ध  
र्ा प्र्ार क्ा है और क्ा िह फे्िर िालेा है।

ियस्ो ंके भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाएं
 •  भोजन या नाशे् रे् समय वदन में र्म से र्म एर् बार फ़ैट-फ़्ी 

(ब्स्कम) या र्म फ़ैट िालेा (1%) दयू ध ज़रूर परोसा जाना चावहए। 
दयू सरे भोजनो ंमें एर् र्प दयू ध र्ी जगह छह औसं (या ¾ र्प) दही 
परोसा जा सर्ता है। रात रे् भोजन में न तो दयू ध र्ी जरूरत होती  
है और न ही दही र्ी।

 •  दही में हर 6 ऑउंस में 23 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहोनी चावहए।
 •  वबना फे्िर िालेे दयू ध र्ी सलेाह दी जाती है। अगर फे्िर िालेा दयू ध 

परोसा जाता है, तो िह फ़ैट-फ़्ी या 1% होना चावहए।
 •  मेन्यू में यह ज़रूर बताया जाना चावहए वर् परोसे जाने िालेे दयू ध र्ा 

प्र्ार क्ा है और क्ा िह फे्िर िालेा है।

दूि
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दूि के बारे िें सिाल और जिाब

सिाल:  क्ा पुवडंग, सॉस और सूप िें इसे्िाल होने िाले दूि को 
दूि की आिश्यकिा िें वगना जा सकिा है?

जिाब:  नही।ं भोजन तैयार र्रने में इसे्तमाले वर्या जाने िालेा दयू ध 
िावमले र्रने योग्य नही ंहै।

सिाल:  अगर कोई बच्ा दूि नही ंपीिा, िो क्ा िैं उसकी जगह 
पर सोयाबीन का दूि दे सकिा/सकिी हंू?

जिाब:  हां, सोयाबीन र्ा दयू ध वचवर्त्ा या वििेष आहार संबंधी ज़रूरत 
िालेे बच्ो ंया ियस्को ंर्ो तब तर् परोसा जा सर्ता है जब तर् 
वर् यह पोषण र्ी दृवष्ट से दयू ध रे् बराबर हो। दयू ध रे् विर्ल्पो ं
र्ो पररविष्ट E में सयूचीबद्ध मानर्ो ंर्ो पयूरा र्रना होगा, लेेवर्न 
2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ंर्ो परोसे 
जाने पर उन्हें र्म फ़ैट या फ़ैट-फ़्ी होना ज़रूरी नही ंहै। 
माता-वपता या अवभभािर् र्ो दयू ध रे् विर्ल्पो ंरे् वलेए वलेब्खत 
तौर पर अनुरोध र्रना होगा (वर्सी वचवर्त्ीय वििरण र्ी 
ज़रूरत नही ंहोती)। हालेांवर्, दयू ध रे् उन विर्ल्पो ंरे् वलेए 
एर् वचवर्त्ीय वििरण आिश्यर् है जो पररविष्ट E में बताए 
गए पोषण मानर्ो ंर्ो पयूरा नही ंर्रते हैं। र्म लैेटिोज़ िालेे 
दयू ध रे् वलेए माता-वपता या अवभभािर् से वलेब्खत अनुरोध र्ी 
आिश्यर्ता नही ंहोती है।

सिाल:  क्ा दूि सीिे फ़ाि्थ से खरीदा जा सकिा है?

जिाब:  हां, जब तर् वर् यह राज्य और स्र्ानीय स्तर रे् स्ास्थ्य मानर्ो ं
र्ो पयूरा र्रने िालेा पैस्चराइज़ड तरले दयू ध हो तब तर्। सार् ही, 
इसमें राज्य और स्र्ानीय मानर्ो ंसे सुसंगत स्तर पर विटावमन 
A और विटावमन D भी िावमले होना चावहए।

सिाल:  क्ा फे्िर िाला दूि परोसा जा सकिा है?

जिाब:  हां, लेेवर्न फे्िर िालेा दयू ध रे्िले ियस्को ंऔर 6 साले और 
उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंर्ो ही परोसा जा सर्ता है और िह 
फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या 1% होना चावहए। अगर िह परोसा जाए, तो 
यह सलेाह दी जाती है वर् फे्िर िालेे दयू ध में हर र्प (8 ऑउंस) 
में 22 ग्ाम या उससे र्म चीनी हो। 

सिाल:  पानी िें विला हुआ सूखा दूि क्ो ंशाविल करने योग्य 
नही ंहै?

जिाब:  USDA रे्िले उन आपातर्ालेीन ब्स्र्वतयो ंमें ही सयूखे दयू ध र्ा 
इसे्तमाले र्रने र्ी अनुमवत देता है जब सेंटर वनरंतर आधार 
पर तरले दयू ध र्ी आपयूवत्क हावसले नही ंर्र पाता है (7 CFR 
226.20(f))।

सिाल:  क्ा दूि के घटको ंको पूरा करने के वलए सू्दी दी जा 
सकिी है?

जिाब:  हां। प्ोग्ाम रे् संचालेर्ो ंरे् द्ारा तैयार वर्ए जाने पर स्मयूदी में 
इसे्तमाले वर्ए गए दयू ध र्ो दयू ध र्ी आिश्यर्ता में िावमले वर्या 
जा सर्ता है। अगर दही र्ा इसे्तमाले वर्या जाता है, तो इसे 
मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर िावमले वर्या जा सर्ता है (दयू ध रे् 
विर्ल्प रे् तौर पर नही)ं। अगर सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ा इसे्तमाले 
वर्या जाता है, तो उन्हें जयूस रे् तौर पर िावमले वर्या जाता है। 
रृ्पया ध्ान दें  वर् 1 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर 
ियस्को ंरे् वलेए जयूस वदन में एर् बार तर् ही सीवमत है। 

सिाल:  सू्दी बनािे सिय वकस प्रकार का दूि इसे्िाल वकया 
जाना चावहए?

जिाब:  इसे्तमाले वर्ए जाने िालेे दयू ध र्ा प्र्ार परोसे जा रहे आयु िग्क 
रे् अनुर्यू ले होना चावहए।

सिाल:  स्ोर से खरीदी गई सू्दी को भोजन के पैटन्थ से जुड़ी 
आिश्यकिाओ ंिें कैसे वगना जािा है?

जिाब:  स्टोर से खरीदी गई स्मयूदी र्ो रे्िले सज़िी या फ़ले रे् घटर् में 
जयूस रे् तौर पर ही िावमले वर्या जा सर्ता है। िे दयू ध रे् घटर् 
में वगनी नही ंजा सर्ती हैं क्ोंकवर् इसे्तमाले वर्ए गए दयू ध र्ी 
मात्ा र्ा पता लेगा पाना संभि नही ंहै। 

दूि
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वजसकी दूि के रूप िें सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

अम्ीकृि दूि ियस्को ंऔर 2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए, फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या र्म फ़ैट (1%) होनी चावहए। 
अम्ीरृ्त दयू ध एर् अम्ीय एजेंट रे् सार् तरले दयू ध र्ो खट्ा र्ररे् बनाया जाता है। जैसे: अम्ीरृ्त रे्वफ़र 
दयू ध और अम्ीरृ्त एवसडोवफ़लेस दयू ध।

कल्चर की हुई छाछ ियस्को ंऔर 2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए, फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या र्म फ़ैट (1%) होनी चावहए। 
यह र्ल्चर र्ी हुई होनी चावहए और इसे राज्य और स्र्ानीय मानर्ो ंर्ो पयूरा र्रना चावहए। देखें: र्ल्चड्क  दयू ध

कल्चड्थ  विल्क ियस्को ंऔर 2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए, फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या र्म फ़ैट (1%) होनी चावहए। 
विविष्ट फे्िर और/या गाढे़पन िालेा उत्ाद तैयार र्रने रे् वलेए वनयंवत्त ब्स्र्वत में दयू ध में चयवनत सयूक्ष्म जीिो ं
र्ो वमलेार्र र्ल्चड्क  दयू ध र्ो तैयार वर्या जाता है। जैसे: र्ल्चड्क  छाछ, र्ल्चड्क  रे्वफ़र दयू ध और र्ल्चड्क  
एवसडोवफ़लेस दयू ध।

फ़ैट-फ़्ी दूि (वबना  
फ़ैट, क्स्ि)

2 साले से र्म उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए िावमले र्रने योग्य नही ंहै। देखें: तरले दयू ध।

कि लैटिोज़ िाला दूि, 
लैटिोज़-फ़्ी दूि

जो बचे् या ियस्क दयू ध में मौजयूद लैेटिोज़ र्ो पचा नही ंपाते, उन्हें र्म लैेटिोज़ िालेे दयू ध या लैेटिोज़-फ़्ी दयू ध 
से फ़ायदा हो सर्ता है। देखें: तरले दयू ध।

कि फ़ैट िाला दूि (1%) 2 साले से र्म उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए िावमले र्रने योग्य नही ंहै। देखें: तरले दयू ध।

दूि के विकल् दयू ध रे् विर्ल्प पोषण र्ी दृवष्ट से दयू ध रे् बराबर होने चावहए और गाय रे् दयू ध में पाए जाने िालेे स्तर रे् 
रै्ब्ल्ियम, प्ोटीन, विटावमन A, विटावमन D और दयू सरे पोषर् तत्वो ंर्ी मज़बयूती रे् वलेए पोषण मानर्ो ंर्ो पयूरा 
र्रना चावहए। माता-वपता या अवभभािर्ो ंर्ो दयू ध रे् विर्ल्प रे् वलेए वलेब्खत तौर पर अनुरोध र्रना होगा।

िरल दूि (वबना फे्िर 
िाला)

आिश्यर् दयू ध र्ा प्र्ार:
• 12 से 24 महीने र्ी उम्र रे् बचे् रे् वलेए: होले
• 2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बचे् रे् वलेए: फ़ैट-फ़्ी (ब्स्कम) या र्म फ़ैट (1%)

घर की बनी हुई सू्दी दयू ध र्ो दयू ध र्ी आिश्यर्ता में िावमले वर्या जा सर्ता है। इसे्तमाले वर्ए जाने िालेे दयू ध र्ा प्र्ार परोसे 
जा रहे आयु िग्क रे् अनुर्यू ले होना चावहए। सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ो जयूस रे् तौर पर िावमले वर्या जा सर्ता 
है। दही र्ो मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर िावमले वर्या जा सर्ता है। अनाज र्ो िावमले नही ंवर्या जा सर्ता 
है। स्टोर से खरीदी गई स्मयूदी र्ो रे्िले सज़िी और फ़ले रे् घटर् में जयूस रे् तौर पर ही िावमले वर्या जा 
सर्ता है।

सोयाबीन या सोयाबीन  
का दूि

देखें: दयू ध रे् विर्ल्प। 

अत्यविक उच् िापिान 
(Ultra High Temperature, 
UHT) िें गि्थ वकया गया दूि

UHT गे्ड A पैस्चराइज़ड दयू ध है वजसे लेगभग 280°F तर् गम्क वर्या जाता है। देखें: तरले दयू ध।

होल दूि 12 से 24 महीने रे् बच्ो ंरे् वलेए आिश्यर् है। ियस्को ंऔर 2 साले या उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए 
िावमले र्रने योग्य नही ंहै। देखें: तरले दयू ध।

दूि
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह दूि के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ ियस्ो ंऔर 6 साल और उससे ज़्ादा उम्र के बच्ो ंके वलए शाविल करने योग्य हैं  
लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी है। इन खाद्य पदार्थों िें अविररक्त चीनी की िात्ा ज़्ादा होिी है।

खाने का आइटि वटप्पवणयां

चॉकलेट दूि या कोको दूि देखें: फे्िर िालेा दयू ध।

एगनॉग के स्ाद िाला दूि देखें: फे्िर िालेा दयू ध।

फे्िड्थ  दूि ियस्को ंऔर 6 साले या उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए िावमले र्रने योग्य है। इसे फ़ैट-फ़्ी 
(ब्स्कम) या र्म फ़ैट िालेे (1%) दयू ध से बनाया जाना चावहए। चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण 
सीवमत र्रें। रेिष्ठ र्ाय्क प्णालेी रे् रूप में, यह सलेाह दी जाती है वर् फे्िर िालेे दयू ध में हर र्प  
(8 ऑउंस) में 22 ग्ाम या उससे र्म चीनी हो।

हॉट चॉकलेट/हॉट कोको देखें: फे्िर िालेा दयू ध।

दूि
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दूि के िौर पर स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

बादाि का दूि

प्रिावणि कच्ा दूि

चीज़ – िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ है

नाररयल का दूि

क्ीि

क्ीि सॉस

क्ीि सूप

कस्ड्थ

िाक्पिि दूि

फ्ोज़न दही

बकरी का दूि – केिल वचवकत्ीय अपिाद

हाफ़ एंड हाफ़

आइस क्ीि/आइस विल्क

कृवत्ि दूि

वबना फ़ैट िाला सूखा दूि, पुनग्थविि – केिल USDA की िंज़ूरी से आपात्ालीन क््थर्वि िें स्ीकाय्थ है

पुवडंग पॉप्स

पुवडंग

कि फ़ैट िाले दूि (2%) – केिल वचवकत्ीय अपिाद

चािल का दूि

शरबि

सािर क्ीि

दही – िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ है; केिल ियस्ो ंके वलए दूि के िौर पर वगना जा सकिा है

दूि
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सक्ज़ियो ंऔर फ़लो ंसे जुड़ी आिश्यकिाएं
CACFP भोजन रे् पैटन्क रे् अनुसार सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन और 
रात रे् भोजन में सब्ज़ियो ंऔर/या फ़लेो ंर्ो परोसा जाना आिश्यर् है। 
सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ो नाशे् रे् घटर्ो ंरे् तौर पर भी परोसा जा सर्ता 
है। सज़िी और फ़ले रे् संयुक्त घटर् र्ो दोपहर रे् भोजन, रात रे् भोजन 
और नाशे् रे् वलेए दो समयूहो ंमें विभावजत वर्या गया है। खुरार् रे् आर्ार 
संबंधी आिश्यर्ताओ ंरे् वलेए CACFP भोजन रे् पैटन्क र्ो देखें।
 •  सुबह रे् नाशे् में सज़िी या फ़ले या दोनो ंर्ी एर् खुरार् िावमले 

होनी चावहए।
 •  दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में वर्सी सज़िी और फ़ले या 

अलेग-अलेग सब्ज़ियो ंर्ी दो खुरार् िावमले होनी चावहए।
 •  नाशे् में दो अलेग-अलेग घटर्ो ंर्ो परोसा जाना चावहए। वर्सी 

सज़िी और फ़ले र्ा वदया जाना दो अलेग-अलेग घटर्ो ंरे् तौर पर 
वगना जाता है। हालेांवर्, एर् ही घटर् से दो अलेग-अलेग आइटम 
र्ा वदया जाना प्वतपयूवत्क योग्य नाशे् रे् तौर पर नही ंवगना जाता है। 
जैसे, र्टे हुए सेब और सेलेरी ब्स्टक्स प्वतपयूवत्क योग्य नाशे् रे् तौर 
पर वगनी जाएंगी, लेेवर्न संतरे र्ा जयूस और सेब रे् टुर्ड़े नही ं
वगने जाएंगे।

 •  बीन्स र्ो वर्सी सज़िी या मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जा 
सर्ता है। हालेांवर्, सयूखे मटर या बीन्स र्ी एर् खुरार् र्ो एर्  
ही भोजन में वर्सी सज़िी और मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर नही ं 
वगना जा सर्ता है। 

 •  सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंरे् वलेए र्म से र्म िावमले र्रने योग्य मात्ा 
1/8 र्प है। सजािट रे् तौर पर या सयूप, स्ट्यू, सैंडविच और सलेाद में 
इसे्तमाले र्ी जाने िालेी छोटी सी मात्ा (1/8 र्प से र्म) र्ो सज़िी या 
फ़ले र्ी आिश्यर्ता र्ो पयूरा र्रने रे् वलेए नही ंवगना जा सर्ता है।

 •  1 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ंर्ो वदन में 
100% जयूस र्ी रे्िले एर् ही खुरार् दी जा सर्ती है। वजन पेयो ंमें 
विटावमन C वमलेा हुआ है और वजनरे् लेेबले पर 100% विटावमन C 
वलेखा है, िे 100% जयूस हो भी सर्ते हैं और नही ंभी।

 •  वर्सी नाशे् में रे्िले दो पेय (जैसे: जयूस और दयू ध) नही ंहो सर्ते।
 •  खाद्य सुरक्ा संबंधी वचंताओ ंरे् र्ारण घर पर वडब्ाबंद वर्ए गए 

उत्ादो ंर्ी अनुमवत नही ंहै।

सक्ज़ियो ंऔर फ़लो ंकी सलाह
सब्ज़ियां और फ़ले विटावमन, वमनरले और फ़ाइबर रे् बेहतरीन स्ोत हैं। 
CACFP सलेाह देता है वर्:
 •  सब्ज़ियां और फ़ले ताज़े, फ्ोज़न या वडब्ाबंद होने चावहए और वबना 

अवतररक्त चीनी, नमर् या फ़ैट रे् तैयार वर्ए जाने चावहए।
 •  नाशे् में सब्ज़ियां और फ़ले परोसे जाते हैं।
 •  हर हफे् र्म से र्म एर् बार गहरे हरे, लेाले और नारंगी रंग र्ी 

सब्ज़ियां परोसी जानी चावहए।
 •  हर वदन सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी एर् या उससे ज़्ादा खुरार् में विटावमन 

C र्ी मात्ा ज़्ादा होनी चावहए।
 •  हर हफ़े् सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी तीन या उससे ज़्ादा खुरार् में विटावमन 

A र्ी मात्ा ज़्ादा होनी चावहए।
 •  हर हफ़े् सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी तीन या उससे ज़्ादा खुरार् ताज़ा 

होनी चावहए।
 •  जब भी मुमवर्न हो स्र्ानीय और उस मौसम र्ी सब्ज़ियां/फ़ले वदए 

जाने चावहए।
भोजन में सब्ज़ियां और फ़ले िावमले र्रना स्ाद बढ़ाने, रंग जोड़ने और 
नए खाद्य पदार्थों र्ो आज़माने र्ा अिसर देने र्ा एर् िानदार तरीर्ा है। 
हालेांवर् सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ी छोटी सी मात्ा (1/8 र्प से र्म) भोजन रे् 
पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रने रे् वलेए िावमले र्रने योग्य 
नही ंहै, CACFP आपर्ो जब भी मुमवर्न हो तरह-तरह र्ी सब्ज़ियो ंऔर 
फ़लेो ंर्ो िावमले र्रने रे् वलेए प्ोत्ावहत र्रता है:
 •  सयूप, स्ट्यू और रै्सरोले में डालेा जाने िालेा र्टा हुआ प्ाज,  

सेलेरी और गाजर
 •  दही रे् सार् वमलेाया गया अच्ी तरह से वपसा हुआ र्द् दयू
 •  वग्ल्ड चीज़ सैंडविच में डालेा जाने िालेा र्टा हुआ टमाटर
 •  सैंडविच पर डालेा जाने िालेा सलेाद पत्ा
 •  मछलेी या सलेाद पर डालेा जाने िालेा नीबंयू र्ा रस

सक्ज़ियां/फ़ल
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ज़रूरी पोषक ित्ो ंसे भरपूर सक्ज़ियां और फ़ल
सब्ज़ियां और फ़ले विटावमन, वमनरले और फ़ाइबर रे् बेहतरीन  
स्ोत हैं। CACFP सलेाह देता है वर्:
 •  विटाविन C – हर वदन इनमें से र्म से र्म एर् भोजन परोसें

खाने का आइटि

एस्परैगस ●● ●●

ब्ॉकोली ●● ●● ●●

ब्सेल्स स्पाउट्स ●●

पत्ा गोभी ●●

गाजर ●●

फ़ूलगोभी ●●

गहरे, पते्दार साग:

बीट का साग ●● ●● ●●

चाड्थ ●● ●●

कोलाड्थ ●● ●● ●● ●●

डैंडलायन का साग ●●

केल ●● ●● ●● ●●

सरसो ंका साग ●● ●●

पालक ●● ●● ●● ●●

शलगि का साग ●● ●● ●●

विक्स्ड सक्ज़ियां ●●

वभंडी ●●

चुकंदर ●●

िटर और गाजर ●●

हरे िटर ●●

विच्थ ●●

िीिे आलू ●● ●●

सफ़ेद आलू ●●

कद् दू ●●

शीिकालीन स्काश ●● ●●

टिाटर/टिाटर का रस ●● ●●

शलगि ●●

सक्ज़ियो ंका रस ●●

खाने का आइटि

खु़बानी ●●

खरबूजा ●● ●●

सूखाए हुए फ़ल (सेब, 
खु़बानी, ख़जूर, अंजीर, 
आड़ू, पू्रन या वकशविश)

●●

चकोिरा/चकोिरे का जूस ●●

शफ़िालू ●●

संिरे/संिरे का जूस ●●

प्लि ●●

पू्रन ●●

रास्पबेरी ●●

स्ट्ॉबेरी ●●

कीनू ●●

 •  विटाविन A – हफ़े् में तीन बार इनमें से र्म से र्म एर्  
भोजन परोसें

 •  आयरन – इन भोजनो ंर्ो अक्सर परोसें
 •  कैक्ल्शयि – इन भोजनो ंर्ो हर रोज़ परोसें
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न 

C

वि
टा

वि
न 

C

वि
टा

वि
न 

A

वि
टा

वि
न 

A

आ
यर

न

आ
यर

न

कै
क्ल्

श
यि

कै
क्ल्

श
यि

सक्ज़ियां फ़ल

सक्ज़ियां/फ़ल
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सक्ज़ियो ंऔर फ़लो ंके बारे िें सिाल और जिाब

सिाल:  अगर दोपहर के भोजन िें एक विली जुली सज़िी 
परोसी जाए, िो क्ा यह दो सक्ज़ियां परोसने की 
भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिा को पूरा करेगा?

जिाब:  नही।ं वमलेी जुलेी सब्ज़ियां, फ़लेो ंर्ा र्ॉर्टेले और इस तरह रे् 
संयोजन रे्िले एर् सज़िी या फ़ले रे् तौर पर ही वगने जाते हैं। 

सिाल:  क्ा वपज़्ा पर डाला जाने िाला सॉस सज़िी के िौर 
पर वगना जािा है?

जिाब:  नही।ं वपज़्ा र्ी एर् खुरार् में पया्कप्त सॉस नही ंहोता है, वजससे 
उसे सज़िी रे् तौर पर वगना जाए।

सिाल:  सक्ज़ियो,ं फ़लो ंऔर दूसरे खाद्य पदार्थों को बीफ़  
्थटू् या वचली जैसे विले जुले पकिानो ंिें कैसे वगना 
जािा है?

जिाब:  वमलेे जुलेे पर्िान इस आधार पर बहुत वभन्न होते हैं वर् उन्हें 
वर्स प्र्ार िावमले वर्या जा सर्ता है। अगर रेवसपी में 
परोसने योग्य मानने रे् वलेए हर सामग्ी र्ाफ़ी मात्ा में िावमले 
हो तो भोजन रे् अवधर्तम तीन घटर्ो ंर्ो वगना जा सर्ता है। 
जैसे, 3-5 साले रे् बच्ो ंरे् वलेए बीफ़ स्ट्यू र्ी खुरार् में र्म से 
र्म 1½ ऑउंस मांस और ¼ र्प सब्ज़ियां िावमले होनी चावहए। 

  वडब्ाबंद या फ्ोज़न बीफ़ स्ट्यू रे् वलेए, लेेबले आपर्ो यह नही ं
बताएगा वर् इसर्ी हर खुरार् में वर्तना मांस, गाजर या आलेयू 
हैं। इसवलेए, जब तर् आइटम पर बाले पोषण (CN) लेेबले न हो, 
स्ट्यू सज़िी या मांस रे् घटर्ो ंर्ो पयूरा नही ंर्रेगा।

सिाल:  क्ा वडब्ाबंद कद् दू को टिाटर सॉस िें विलाया जा 
सकिा है और इसे सज़िी के घटक के िौर पर वगना 
जा सकिा है? 

जिाब:  हां, अच्ी तरह से वपसी हुई सब्ज़ियां और फ़ले भोजन रे् पैटन्क 
से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंमें योगदान र्र सर्ते हैं, जब तर् वर् 
वं्जन पहचानने योग्य, िावमले वर्ए जाने योग्य सब्ज़ियो ंऔर 
फ़लेो ंर्ो र्ाफ़ी मात्ा में (1/8 र्प) प्दान र्रें। इस उदाहरण में, 
वडब्ाबंद र्द् दयू  र्ो सज़िी रे् घटर् में वगना जा सर्ता है  
क्ोंकवर् टमाटर सॉस पहचानने योग्य है। 

सिाल:  क्ा कोलस्ॉ या आलू का सलाद जैसे खाद्य पदार््थ 
शाविल करने योग्य हैं?

जिाब:  हां, लेेवर्न रे्िले सज़िी और फ़ले सामग्ी र्ी िास्तविर् मात्ा 
र्ो ही सज़िी और फ़ले रे् भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ता 
में वगना जा सर्ता है। दयू सरी सामग्ी जैसे मेयोनेज़, पास्ता या 
नट्स र्ो खुरार् रे् आर्ार में नही ंवगना जा सर्ता। 

सिाल:  क्ा सुखाई हुई सक्ज़ियां और फ़ल शाविल करने 
योग्य होिे हैं? 

जिाब:  हां। सयूखाई हुई सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ी खुरार् र्ा आर्ार 
ताज़ा या वडब्ाबंद सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ी तुलेना में आधा 
होता है। जैसे, अगर ½ र्प फ़ले र्ी आिश्यर्ता है, तो 1/4 र्प 
वर्िवमि परोसी जा सर्ती है। रृ्पया सािधान रहें वर् सयूखाए 
हुए फ़ले छोटे बच्ो ंरे् वलेए दम घुटने र्ा खतरा पैदा र्र सर्ते 
हैं (देखें: पररविष्ट D):

सिाल:  पते्दार साग को सज़िी के घटक िें कैसे वगना जािा है?

जिाब:  एर् र्प पते्दार सब्ज़ियां (यानी, सलेाद पत्ा, र्च्ा पालेर्, 
िगैरह) ½ र्प सब्ज़ियो ंरे् तौर पर वगनी जाती हैं। 

सक्ज़ियां/फ़ल
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सक्ज़ियो/ंफ़लो ंके रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

एप्पल साइडर यह पैस्चराइज़ वर्या होना चावहए। हर वदन जयूस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ंदी जा सर्ती।

वबना िीिा वकया एप्पलसॉस

वडब्ाबंद या सूखे बीन्स उदाहरणो ंमें िावमले हैं: बै्र् बीन्स, लेोवबया, रै्नेवलेनी बीन्स, गारबान्ज़ो बीन्स, राजमा, दाले, नेिी 
बीन्स, नॉद्कन्क बीन्स, अरहर, वपंटो बीन्स, सोयाबीन या तयूर दाले। बीन्स र्ी एर् खुरार् र्ो सज़िी या मांस 
रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जा सर्ता है, दोनो ंरे् तौर पर नही।ं 

बेरीज़ उदाहरणो ंमें िावमले हैं: बै्र्बेरी, ब्यूबेरी, रास्पबेरी या स्टरि ॉबेरी।

कोलस्ॉ

कै्नबेरी जूस का विश्रण 100% दयू सरे जयूस रे् सार् वमरिण में रैिनबेरी जयूस िावमले र्रने योग्य होता है। रैिनबेरी जयूस र्ा र्ॉर्टेले 
िावमले र्रने योग्य नही ंहोता है। हर वदन जयूस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ंदी जा सर्ती।

फ्ोज़न फ़ू्ट जूस बार इसमें 100% फ़ले और/या फ़लेो ंसे बना जयूस होना चावहए।

100% जूस या पानी िें  
वडब्ाबंद फ़ल

सूखाए हुए फ़ल 

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: ख़ुबानी, रैिनबेरी, ख़जयूर, अंजीर, प्यून या वर्िवमि। सयूखाए हुए फ़ले र्ी 
खुरार् र्ा आर्ार ताज़े या वडब्ाबंद फ़ले र्ी तुलेना में आधा होता है। जैसे, 1/2 र्प सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंर्ी 
आिश्यर्ता रे् वलेए, 1/4 र्प वर्िवमि परोसी जा सर्ती है। दम घुटने रे् खतरे रे् र्ारण चार साले से 
र्म उम्र रे् बच्ो ंर्ो इसर्ी सलेाह नही ंदी जाती है।

िाज़े फ़ल

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: सेब, ख़ुबानी, रे्लेे, बेरीज़ (सभी प्र्ार), के्मेंटाइन, अंगयूर, चर्ोतरा, अमरूद, 
र्ीिी, रु्मके्ट, आम, खरबयूजे (सभी प्र्ार), संतरे, पपीता, पैिन फ़्यू ट, आड़यू , नािपाती, ख़ुरमा, 
अनानास, बड़े रे्लेे, अनार, आलेयूबुखारा, तारा फ़ले या र्ीनयू। हफ़े् में ताज़े फ़लेो ंर्ी तीन या उससे 
ज़्ादा खुरार् देने र्ी सलेाह दी जाती है।

फ्ोज़न, वबना िीिे वकए हुए फ़ल

साग उदाहरणो ंमें िावमले हैं: ब्ॉर्ोलेीनी, र्ोलेाड्क  र्ा साग, एंवडि, एस्करोले, रे्ले, सरसो ंर्ा साग, पालेर्, 
ब्स्स चाड्क  या िलेगम र्ा साग।

होविनी 1/4 र्प खुरार् = 1/4 र्प सब्ज़ियां

जूस का विश्रण इसमें 100% सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंरे् रस र्ा वमरिण होना चावहए। हर वदन जयूस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ं
दी जा सर्ती।

100% सज़िी या फ़ली के आटे  
का बना पास्ा

फ़लेी रे् आटे रे् पास्ता र्ा इसे्तमाले या तो सज़िी या मांस/मांस रे् िैर्ब्ल्पर् घटर् र्ो पयूरा र्रने रे् 
वलेए वर्या जा सर्ता है, लेेवर्न एर् ही भोजन में दोनो ंरे् रूप में इसे्तमाले नही ंवर्या जा सर्ता। 
िेवजटेबले पास्ता र्ो िावमले र्रने योग्य होने रे् वलेए वर्सी दयू सरी पहचानी जाने िालेी सज़िी रे् सार् 
परोसे जाने र्ी आिश्यर्ता नही ंहै। 1/2 र्प पर्ा हुआ पास्ता = 1/2 र्प सब्ज़ियां।

आलू उदाहरणो ंमें िावमले हैं: मीठा, पीलेा या सफ़ेद। उबलेे हुए, मैि वर्ए हुए या बेर् वर्ए हुए आलेयू र्ी 
सलेाह दी जाती है।

आलू के पैनकेक

िाज़ा साल्सा र्म से र्म 1/8 र्प परोसा जाना चावहए।

सक्ज़ियां/फ़ल
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सक्ज़ियो/ंफ़लो ंके रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

घर की बनी हुई सू्दी उदाहरणो ंमें िावमले हैं: दयू ध और/या दही, सब्ज़ियो ंऔर/या फ़लेो ंसे तैयार र्ी गई स्मयूदी। अनाजो ं
(यानी, सीररयले, ग्नोलेा या ओटमीले) र्ो डालेा जा सर्ता है लेेवर्न स्मयूदी में वदए जाने पर उन्हें 
िावमले नही ंवर्या जाएगा। अगर स्मयूदी दयू ध से तैयार र्ी जाती है, तो इसे्तमाले वर्ए जाने िालेे दयू ध र्ा 
प्र्ार परोसे जाने िालेे हर आयु िग्क रे् वलेए CACFP वदिावनददेिो ंरे् अनुर्यू ले होना चावहए। स्मयूदी में 
इसे्तमाले होने िालेी सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ंर्ो जयूस रे् तौर पर िावमले वर्या जा सर्ता है। हर वदन जयूस 
र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ंदी जा सर्ती।

घर का बना हुआ सूप यह पता र्रने रे् वलेए वर् क्ा सयूप रे् ज़ररए पया्कप्त सज़िी प्दान र्ी गई है, रेवसपी में सब्ज़ियो ंर्ी 
मात्ा र्ी गणना र्रें। खुरार् रे् तौर पर वगने जाने रे् वलेए हर सज़िी र्ा 1/8 र्प परोसा जाना चावहए। 
जैसे: हर खुरार् में 1/8 र्प गाजर, 1/8 र्प गाजर, प्ाज और सेलेरी नही।ं तयूर दाले, बीन या दाले रे् सयूप 
रे् वलेए, मांस/मांस रे् विर्ल्प िालेा सेक्शन देखें।

सै्पगेटी सॉस
र्म से र्म 1/8 र्प परोसा जाना चावहए।

स्पाउट्स – अल्फ़ाल्फ़ा बीन स्पाउट्स परे् हुए होने चावहए। र्चे् स्पाउट्स खाने से खाद्य-सामग्ी जन् बीमारी र्ी संभािना  
रहती है।

टिाटर का पेस्
एर् बड़ा चम्मच, 1/4 र्प सज़िी रे् वजतना माना जाता है।

टिाटर सॉस
र्म से र्म 1/8 र्प परोसा जाना चावहए।

सक्ज़ियो ंका रस
हर वदन जयूस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ंदी जा सर्ती।

सक्ज़ियो ंके रस का विश्रण इसमें 100% सब्ज़ियो ंरे् रस र्ा वमरिण होना चावहए। र्म सोवडयम या वबना वर्सी अवतररक्त नमर् 
र्ी सलेाह दें। हर वदन जयूस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् नही ंदी जा सर्ती।

वडब्ाबंद सक्ज़ियां
र्म सोवडयम या वबना वर्सी अवतररक्त नमर् र्ी सलेाह दें।

िाज़ी सक्ज़ियां उदाहरणो ंमें िावमले हैं: आवट्कचोर्, एिोरै्डो, बैम्यू ियूट, बीन्स (सभी प्र्ार), बीट, बोर् चॉय, 
ब्ॉर्ोलेी, ब्सेल्स स्पाउट्स, पत्ा गोभी, गाजर, फ़यू लेगोभी, सेलेरी, मक्ा, खीरे, बैंगन, साग (सभी 
प्र्ार), जीर्ामा, गांठ गोभी, सलेाद पत्ा (सभी प्र्ार), मिरूम, वभंडी, पास्कवनप, मटर, वमच्क, आलेयू,  
र्द् दयू , मयूलेी, रेिंद चीनी, पालेर्, स्पाउट्स (सभी प्र्ार), स्कॉि (सभी प्र्ार), मीठे आलेयू, टोमैवटलेो, 
टमाटर, िलेगम, िॉटररेिस या रतालेयू। हफ़े् में ताज़ी सब्ज़ियो ंर्ी तीन या उससे ज़्ादा खुरार् लेेने 
र्ी सलेाह दी जाती है।

फ्ोज़न, सादी सक्ज़ियां
सब्ज़ियां बटर या चीज़ सॉस में परोसने से बचें।

वसंघाड़े

सक्ज़ियां/फ़ल
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह सक्ज़ियां/फ़ल के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य हैं लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी हैं।  
इन खाद्य पदार्थों िें अविररक्त चीनी और/या फ़ैट और निक की िात्ा ज़्ादा होिी है।

खाने का आइटि वटप्पवणयां

नाररयल – िाज़ा, फ्ोज़न, सुखाया 
हुआ और 100% जूस के रूप िें लेबल 
वकया गया नाररयल पानी

नाररयले में फ़ैट र्ी मात्ा ज़्ादा होती है, खास तौर पर सैचुरेटेड फ़ैट र्ी मात्ा। सुखाए हुए मीठे 
वर्ए गए नाररयले में अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा भी ज़्ादा होती है। ताज़ा/फ्ोज़न: 1/4 र्प खुरार् =  
1/4 र्प फ़ले; सुखाए हुए: 1/4 र्प खुरार् = 1/2 र्प फ़ले; 100% जयूस 1/4 र्प = 1/4 र्प फ़ले

कै्नबेरी सॉस रे्िले वपसी हुई या साबुत बेरी से बने सॉस ही िावमले र्रने योग्य होते हैं। अवतररक्त चीनी र्ी 
मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

फ़्ें च फ़्ाइज़ फ़ैट र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

वसरप िें वडब्ाबंद फ़ल अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

फू्ट कॉबलर/फू्ट वक््थप्स अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। हर खुरार् में र्म से र्म 1/8 र्प फ़ले 
होना चावहए। 

फ्ोज़न, िीिे वकए गए फ़ल अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

फ़ू्ट पाई अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। हर खुरार् में र्म से र्म 1/8 र्प फ़ले 
होना चावहए।

घर के बने फ़लो ंका सॉस सॉस र्ा रे्िले फ़ले िालेा वहस्ा ही िावमले र्रने योग्य होता है। अवतररक्त चीनी र्ी मात्ा ज़्ादा 
होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। हर खुरार् में र्म से र्म 1/8 र्प फ़ले होना चावहए।

Gerber® विनी फ़ू्ट्स

Gerber® विनी िेवजटेबल्स

हैश ब्ाउन पटेटोज़ फ़ैट और नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

आलू के वछलके फ़ैट र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

बाज़ार िें विलने िाला साल्सा नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। र्म से र्म 1/8 र्प परोसा जाना चावहए।

गाढ़ा वडब्ाबंद सूप (1 भाग पानी िें  
1 भाग सूप) या डीहाइडट् े टेड विक्स 

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: वमनस्टरि ोन, टमेटो, टमेटो राइस, िेवजटेबले, िेवजटेबले बीफ़ या िेवजटेबले 
वचर्न। नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। 1 र्प पुनग्कवठत खुरार् 1/4 र्प सज़िी 
रे् तौर पर वगना जाता है।

परोसे जाने के वलए िैयार  
वडब्ाबंद सूप 

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: वमनस्टरि ोन, टमेटो, टमेटो राइस, िेवजटेबले, िेवजटेबले बीफ़ या िेवजटेबले 
वचर्न। नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें। 1 र्प खुरार् र्ो 1/4 र्प सज़िी रे् तौर 
पर वगना जाता है।

Tater Tots® फ़ैट और नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण सीवमत र्रें।

सक्ज़ियां/फ़ल
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सक्ज़ियो/ंफ़लो ंके िौर पर स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

एप्पल बटर

केले की बे्ड (अनाज/बे्ड के घटको ंके िौर पर स्ीकाय्थ है)। इस सूची िें सज़िी/फ़लो ंसे बनी बे्ड देखें।

केले के वचप्स

बावब्थकू् सॉस

केक, वजसिें फ़ल हो ं

कैट्सअप (केचप) 

वचली सॉस

चॉकलेट किड्थ  फ़ल

िके् के वचप्स

कै्नबेरी जूस कॉकटेल

जेली बना कै्नबेरी सॉस

क्ीि सूप

अंजीर की कुकी

फ़लो ंके फे्िर िाले पेय – एडेस, जूस वडट् ंक (बोिलबंद, वडब्ाबंद या पाउडर विक्स)

Fruit Gushers®

फ़ू्ट पंच (बोिलबंद, वडब्ाबंद या पाउडर विक्स)

फ़लो ंका बना हुआ नाश्ा (रोल-अप्स, ररंकल्स या गिी बेर)

फ़ल या जूस िाला Jell-O® सलाद

नीबूं पानी, लाइिएड

फ़लो ंके फे्िर िाली आइसक्ीि

जैि, जेली या वप्रज़ि्थ

Kool-Aid®

लेिन पाई वफ़वलंग

सक्ज़ियां/फ़ल
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सक्ज़ियो/ंफ़लो ंके िौर पर स्ीकाय्थ नही ंहै 

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

नेटिर – खु़बानी, नाशपािी या आड़ू

जैिून

प्ाज की ररंग

प्ाज

पेस्ो

अचार

Popsicles® या दूसरे फ़लो ंके फे्िर िाले फ्ोज़न पॉप्स

Pop-Tarts® या फ़ल िाली दूसरी टोस्र पेस्ट्ी

पोसोले

आलू के वचप्स

फ़ल और सक्ज़ियो ंके पफ़

शरबि/सोबबे

फ़लो ंके फे्िर िाले वसरप

V-8 Splash®

सज़िी/फ़लो ंसे बनी बे्ड या िवफ़न – सेब, केला, बू्बेरी, गाजर, कद् दू या िोरी

बटर या चीज़ सॉस िें सक्ज़ियां

दही िें डूबे हुए फ़ल

फ़लो ंिाली दही – िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ है

सक्ज़ियां/फ़ल
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अनाज/बे्ड से जुड़ी आिश्यकिाएं
CACFP भोजन रे् पैटन्क रे् अनुसार सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन और 
रात रे् भोजन में अनाज और/या बे्ड र्ो परोसा जाना आिश्यर् है। अनाज/
बे्ड रे् घटर् र्ो नाशे् रे् दो घटर्ो ंमें से एर् रे् तौर पर भी परोसा जा 
सर्ता है। अनाज/बे्ड विटावमन B, खवनज पदार््क और फ़ाइबर रे् अचे् 
स्ोत हैं। खुरार् रे् आर्ार रे् वलेए CACFP भोजन रे् पैटन्क र्ो देखें।
 •  सभी अनाज/बे्ड साबुत अनाज िालेे या एनररच वर्ए होने चावहए।
 •  वदन में अनाज र्ी र्म से र्म एर् खुरार् साबुत अनाज से भरपयूर 

होनी चावहए। 
  –  साबुत अनाज से भरपयूर खाद्य पदार्थों में 100% साबुत अनाज 

या र्म से र्म 50% साबुत अनाज होता है और भोजन में बचा 
हुआ अनाज एनररच वर्या हुआ होता है।

  –  मेन्यू में यह बताया जाना चावहए वर् साबुत अनाज से भरपयूर 
खाद्य पदार््क र्ब वदए जाते हैं (यानी, साबुत गेहंू र्ी बे्ड, साबुत 
अनाज से भरपयूर इंब्लिि मवफ़न, भयूरा चािले या ओटमीले)।

 •  अनाज/बे्ड र्ो वं्जन रे् वहसे् रे् रूप में पहचाना जाना चावहए 
(जैसे वर् वडनर रोले, सै्पगेटी, चािले या टैर्ो िैले)। मीटलेोफ़ में 
बे्डरंिब जैसे आइटम अनाज/बे्ड से जुड़ी आिश्यर्ता र्ो पयूरा 
र्रने रे् योग्य नही ंहैं। 

 •  सुबह रे् नाशे् में अनाज परोसने रे् बजाय, मांस/मांस रे् विर्ल्प 
र्ो हफ़े् में ज़्ादा से ज़्ादा तीन बार परोसा जा सर्ता है। 

 •  अनाज में हर सयूखे ऑउंस में 6 ग्ाम से ज़्ादा चीनी (हर 100 ग्ाम  
में 21.2 ग्ाम चीनी) नही ंहो सर्ती।

अनाज आिाररि डेज़ट्थ
 •  अनाज आधाररत डेज़ट्क िावमले र्रने योग्य नही ंहोते हैं। 
 •  अनाज आधाररत डेज़ट्क में रु्र्ीज़, मीठी पाई, डोनट्स, सीररयले 

बार, बे्र्िास्ट बार, ग्नोलेा बार, मीठे रोले, टोस्टर पेस्टरि ी, रे्र्  
और ब्ाउनी िावमले होते हैं। 

 •  अनाज/रोटी रे् रूप में स्ीर्ाय्क नही ंिालेा चाट्क देखें।

अनाज/बे्ड से जुड़ी सलाह
CACFP यह सलेाह देता है वर् परोसी जाने िालेी सभी बे्ड साबुत अनाज 
िालेी और सीररयले साबुत अनाज होने चावहए। बच्ो ंर्ो नए खाद्य पदार््क 
आज़माने र्ा अिसर देने रे् वलेए साबुत अनाज रे् तरह-तरह रे् विर्ल्प 
पेि र्रें।

अनाज/बे्ड िाले चाट्थ के वलए बराबर का ऑउंस इसे्िाल करना
बाले एिं ियस्क देखभाले भोजन संबंधी प्ोग्ाम (CACFP) में अनाज भोजन 
र्ा एर् अहम वहस्ा है। यह पक्ा र्रने रे् वलेए वर् बच्ो ंऔर ियस्को ं
र्ो CACFP भोजन और नाशे् रे् दौरान पया्कप्त अनाज वमलेे, आिश्यर् 
मात्ा र्ो भोजन रे् पैटन्क में बराबर रे् ऑउंस (बराबर र्ा oz.) रे् रूप में 
सयूचीबद्ध वर्या गया है। बराबर रे् ऑउंस आपर्ो भोजन रे् एर् वहसे् में 
अनाज र्ी मात्ा र्ो बताते हैं। 

अनाज/बे्ड िाले चाट्थ  का इसे्िाल करना:
सलेाह वदए गए या नही ंसलेाह वदए गए, लेेवर्न स्ीर्ाय्क अनाज/बे्ड 
िालेे चाट्क में खुरार् रे् आर्ार िालेा र्ॉलेम आपर्ो बताएगा वर् CACFP 
भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रने रे् वलेए आपर्ो 
वर्तना अनाज परोसने र्ी आिश्यर्ता है।
अगर आप जो अनाज िालेा आइटम परोसना चाहते हैं िह: 
 • अनाज/बे्ड िालेे चाट्क पर वदए गए आइटम से छोटा है, या 
 •  अनाज/बे्ड िालेे चाट्क पर वदए गए आइटम र्ी तुलेना में उसर्ा िज़न 

हल्का है, या 
 • अनाज/बे्ड िालेे चाट्क में िावमले नही ंहै
तो विर आपर्ो CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो 
पयूरा र्रने रे् वलेए वर्तना परोसना है यह जानने रे् वलेए दयू सरे तरीरे् र्ा 
इसे्तमाले र्रने र्ी आिश्यर्ता होगी। आप ऐसा र्र सर्ते हैं: 
 •  आप बाले पोषण से जुड़े प्ोग्ाम (Child Nutrition Program) रे् वलेए 

खाद्य पदार््क र्ी खरीद िालेी गाइड (Food Buying Guide, FBG) रे् 
वर्सी अनाज वदखाएं उपर्रण में वदए गए पोषण संबंधी तथ्य िालेे 
लेेबले से जानर्ारी दज्क र्रें।*

 •  मानर्ीरृ्त विवधयो ंरे् वलेए हर खुरार् में बराबर र्ा ऑउंस पता 
र्रने रे् वलेए FBG रेवसपी विशे्षण िर््क बुर् (FBG Recipe Analysis 
Workbook, RAW)* र्ा इसे्तमाले र्रें। 

*https://foodbuyingguide.fns.usda.gov पर उपलेब्ध है।

अनाज/बे्ड

https://foodbuyingguide.fns.usda.gov
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अनाज/बे्ड के बारे िें सिाल और जिाब

सिाल:  हि साबुि अनाज से भरपूर खाद्य पदार्थों की पहचान 
कैसे करिे हैं?

जिाब:  साबुत अनाज से भरपयूर खाद्य पदार्थों र्ी पहचान विवभन्न तरीर्ो ं
से र्ी जा सर्ती है:

 1. सबसे आसान तरीर्ा सामग्ी सयूची र्ो पढ़ना है। 
  •  ऐसे आइटम खोजें वजनमें साबुत अनाज र्ो पहलेे घटर् रे् 

तौर पर सयूचीबद्ध वर्या गया हो (जैसे वर् साबुत गेहंू, जई र्ा 
आटा या भयूरा चािले)। 

  •  यह तब भी स्ीर्ाय्क होता है जब पानी र्ो पहलेे घटर् रे् तौर 
पर सयूचीबद्ध वर्या गया हो और साबुत अनाज र्ो दयू सरे घटर् 
रे् तौर पर सयूचीबद्ध वर्या गया हो।

 2.  पररविष्ट F में पाई जाने िालेे साबुत अनाज र्ी सयूची देखें।

 3.  प्दाता पैरे्वजंग लेेबले पर पाए जाने िालेे वनम्न साबुत अनाज रे् 
दािो ंमें से वर्सी एर् र्ो भी देख सर्ते हैं:

  •  “साबुत अनाज रे् खाद्य पदार्थों और दयू सरे पौधो ंरे् खाद्य 
पदार्थों से भरपयूर, और र्म रु्ले फ़ैट, सैचुरेटेड फ़ैट और 
र्ोलेेस्टरि ॉले िालेे आहार हृदय रोग और रु्छ र्ैं सर रे् खतरे 
र्ो र्म र्र सर्ते हैं।”

  •  “साबुत अनाज रे् खाद्य पदार्थों और दयू सरे पौधो ंरे् खाद्य 
पदार्थों से भरपयूर, और र्म सैचुरेटेड फ़ैट और र्ोलेेस्टरि ॉले 
िालेे आहार हृदय रोग रे् खतरे र्ो र्म र्रने में मदद र्र 
सर्ते हैं।”

 4.  वर्सी प्दाता रे् द्ारा घर पर तैयार वर्ए गए खाद्य पदार्थों रे् वलेए, 
रेवसपी र्ा इसे्तमाले यह पता लेगाने रे् वलेए वर्या जा सर्ता है वर् 
साबुत अनाज मुख्य अनाज सामग्ी है या नही।ं 

सिाल:  क्ा प्रदािा यह चुन सकिे हैं वक वकस भोजन  
िें साबुि अनाज शाविल वकया जाए?

जिाब:  हां। प्दाता यह चुन सर्ते हैं वर् साबुत अनाज से भरपयूर 
आइटम वर्स भोजन (या नाशे्) में परोसा जाए।

सिाल: क्ा िके् के उत्ाद साबुि अनाज होिे हैं?

जिाब:  मके् रे् उत्ादो ंमें खास तौर पर साबुत अनाज र्ॉन्कमीले  
या साबुत मके् र्ा आटा ज़रूर वलेखा होना चावहए।

सिाल: क्ा घर िें बने ग्रनोला बार स्ीकाय्थ होिे हैं?

जिाब:  नही।ं घर में बने और स्टोर से खरीदे गए ग्नोलेा बार र्ो अनाज 
रे् घटर् में नही ंवगना जा सर्ता क्ोंकवर् उन्हें अनाज आधाररत 
डेज़ट्क माना जाता है। 

सिाल:  क्ा पैनकेक और िॉफ़ल को अनाज आिाररि  
डेज़ट्थ  िाना जािा है?

जिाब:  नही।ं पैनरे्र् और िॉफ़ले र्ो अनाज आधाररत डेज़ट्क नही ं
माना जाता है।

सिाल:  क्ा िछली के वफ़लेट पर बैटर और बे्डकं्ब की 
कोवटंग को अनाज/बे्ड घटक के िौर पर वगना जा 
सकिा है?

जिाब:  बैटर और बे्वडंग र्ो मुख्य वं्जन रे् वहसे् रे् तौर पर वगना जा 
सर्ता है। रेवसपी में साबुत अनाज, चोर्र, जम्क और/या एनररच 
वर्ए वपसान या आटे र्ी मात्ा रे् आधार पर उसे िावमले वर्या 
जाता है। क्ोंकवर् स्टोर से खरीदे गए उत्ादो ंपर बैटर/बे्वडंग र्ी 
मात्ा र्ा पता लेगाना मुब्किले हो सर्ता है, इसवलेए इस पर 
अनाज/बे्ड रे् घटर् रे् तौर पर वगने जाने रे् वलेए CN लेेबले 
होने र्ी आिश्यर्ता होती है।

अनाज/बे्ड
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कि चीनी िाले सीररयल साबुि 
अनाज

All Bran® ओररजनल ✓

All-Bran® कम्प्लीट व्ीट फ़्लेक्स ✓

Cheerios® िल्ी गे्रन ✓

Cheerios® ओररजनल ✓

Chex® कॉन्थ ✓

Chex® राइस ✓

Chex® व्ीट ✓

Cream of Rice®

Cream of Wheat® हेल्ी गे्रन ओररजनल ✓

Cream of Wheat® ओररजनल

Cream of Wheat® होल गे्रन ✓

Crispix®

Fiber One® ✓

Fiber One® हनी क्लस्स्थ ✓

GOLEAN® ओररजनल

Grape-Nuts® ✓

Grape-Nuts® फ़्लेक्स ✓

Heart to Heart® हनी टोसे्ड ओट ✓

Heart to Heart® िॉि्थ वसनेिन ओट ✓

Honey Bunches of Oats® हनी रोसे्ड

Honey Bunches of Oats® विद आलिंड्स

Honey Bunches of Oats®  
विद वसनेिन बंचेस
Honey Bunches of Oats®  
विद वपकैन बंचेस

Kashi® 7 होल गे्रन फ़्लेक्स ✓

Kashi® 7 होल गे्रन हनी पफ़्स ✓

Kashi® 7 होल गे्रन नगेट्स ✓

Kashi® 7 होल गे्रन पफ़्स ✓

कि चीनी िाले सीररयल साबुि 
अनाज

Kellogg’s® कॉन्थ फ़्लेक्स

Kellogg’s® विनी-व्ीट्स अनफ़्ॉसे्ड बाईट साइज़ ✓

King Vitaman®

Kix® ✓

Kix® हनी ✓

Life® ✓

Malt-O-Meal® क्ीिी हॉट व्ीट

Malt-O-Meal® वक्स्पी राइस

Malt-O-Meal® हनी एंड ओट ब्ेंडस्थ

Malt-O-Meal® हनी एंड ओट ब्ेंडस्थ विद 
आलिंड्स

Malt-O-Meal® ओररजनल हॉट सीरीअल

Post® बै्न फ़्लेक्स ✓

Post® शे्रडेड व्ीट ओररजनल ✓

Post® शे्रडेड व्ीट सू्पन साइज़ ओररजनल ✓

Post® शे्रडेड व्ीट सू्पन साइज़  
व्ीट ‘एन बै्न ✓

Product 19®

Quaker® इंस्ैंट ओटिील, ओररजनल ✓

Quaker® ओल्ड फैशंड के्कर ओट्स ✓

Quaker® पफ़्ड राइस

Quaker® पफ़्ड व्ीट

Quaker® क्क्क ओट्स ✓

Quaker® होल हाट््थस ओररजनल ✓

Rice Krispies®

Rice Krispies® गू्टेन फ़्ी ✓

Special K® ओररजनल

Special K® प्रोटीन प्लस

Total®

Wheaties® ✓

कि चीनी िाले सीररयल*

सीररयल िें हर ऑउंस 6 ग्राि (28 ग्राि) से ज़्ादा चीनी नही ंहोनी चावहए। इस चाट्थ  िें वदए गए सीररयल िें 6 ग्राि या उससे कि चीनी  
होिी है। इसके अलािा, CACFP साबुि अनाज िाले सीररयल परोसने की सलाह देिा है। साबुि अनाज िाले सीररयल को साबुि अनाज 

िाले कॉलि िें ✓ से वचवनिि वकया गया है। WIC के द्ारा िंज़ूरी वदए गए सीररयल भी CACFP िें शाविल करने योग्य होिे हैं।

*ऊपर दी गई जानर्ारी उत्ादो ंर्ी िेबसाइट से हावसले र्ी गई र्ी। रृ्पया खरीदारी र्रने पर पैरे्ज रे् पोषण लेेबले र्ी दोबारा जांच र्रें।

अनाज/बे्ड
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अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें

बैगल होले व्ीट िरायटी साबुत अनाज 
िालेी होती है।

र्म से र्म 56 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/4 बेगले
उम्र 6-18: 1/2 बेगले

विनी बेगल होले व्ीट िरायटी साबुत अनाज 
िालेी होती है।

र्म से र्म 28 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 बेगले
उम्र 6-18: 1 बेगले

जौ ✓ वछलेरे् िालेी जौ साबुत अनाज होती 
है। पले्क जौ साबुत अनाज नही ंहोती 
है। देखें: पर्ाया हुआ अनाज।

वबसु्ट र्म से र्म 28 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 वबसु्कट
उम्र 6-18: 1 वबसु्कट

चोकर उदाहरणो ंमें िावमले हैं: जई र्ा 
चोर्र या गेहंू र्ा चोर्र।

अगर वर्सी रेवसपी में चोर्र र्ा  
इसे्तमाले वर्या जाता है तो:
उम्र 1-5: 3 बड़े चम्मच
उम्र 6-18: 1/4 र्प

एनररच वकए हुए बे्ड उदाहरणो ंमें िावमले हैं: फ़्ें च, 
इटावलेयन, आलेयू, वर्िवमि या 
सफ़ेद।

र्म से र्म 28 ग्ाम 
उम्र 1-5: 1/2 स्ाइस
उम्र 6-18:  1 स्ाइस

साबुि अनाज का बे्ड ✓ उदाहरणो ंमें िावमले हैं: मल्ी गे्न, 
पम्परवनर्ले, राई या होले व्ीट।

र्म से र्म 28 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 स्ाइस 
उम्र 6-18: 1 स्ाइस

बे्ड क्स्क्स र्म से र्म 73/4 इंच
उम्र 1-5: 2 ब्स्टर् 
उम्र 6-18: 3 ब्स्टर्

घर पर बनी बे्ड की स्वफ़ंग/डट् ेवसंग रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच 
र्ी हुई बे्ड र्ी मात्ा रे् वहसाब से 
घर पर बनी स्टवफ़ंग र्ो िावमले 
वर्या जा सर्ता है।

बुल्गर या फ़टा हुआ गेहंू ✓ देखें: पर्ाया हुआ अनाज।

हैिबग्थर और हॉट डॉग का बन र्म से र्म 28 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 बन
उम्र 6-18: 1 बन

पकाया हुआ अनाज उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

अनाज/बे्ड
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अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें

अनाज/बे्ड

सीररयल, सूखे, खाने को िैयार, हर 
खुराक िें 6 ग्राि से कि चीनी

फे्क्स या राउंड्स 
उम्र 1-5: 1/2 र्प
उम्र 6-18: 1 र्प

फ़यू लेाए हुए अनाज 
उम्र 1-5: 3/4 र्प
उम्र 6-18: 11/4 र्प

ग्नोलेा 
उम्र 1-5: 1/8 र्प
उम्र 6-18: 1/4 र्प

Club Crackers® उम्र 1-5: 4 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 7 रैिर्स्क

सादा कांजी वर्सी खुरार् में चािले र्ी मात्ा रे् 
वहसाब से िावमले वर्या जा सर्ता है।

कॉन्थबे्ड र्म से र्म 2 x 21/2 इंच
उम्र 1-5: 1/2 पीस
उम्र 6-18: 1 पीस

कॉन्थ िासा, िासा हररना, िके् 
का आटा, और कॉन्थिील

✓ र्ॉन्क मासा या मासा हररना रे् रूप 
में लेेबले र्ी गई सामग्ी र्ो साबुत 
अनाज से भरपयूर (Whole Grain-Rich, 
WGR) आिश्यर्ताओ ंमें वगने जाने रे् 
वलेए अवतररक्त दस्तािेज़ीर्रण र्ी 
आिश्यर्ता नही ंहोती है।

हालेांवर्, मके् रे् आटे या र्ॉन्कमीले 
से बने रु्छ उत्ादो ंर्ो WGR र्ी 
आिश्यर्ता में वगने जाने रे् वलेए 
उत्ाद वनरूपण वििरण (Product 
Formulation Statement, PFS) र्ी 
आिश्यर्ता हो सर्ती है।

एनररच वकया हुआ या होल गे्रन, 
पका हुआ कॉन्थिील 

✓ देखें: पर्ाया हुआ अनाज।

कॉन्थ िवफ़न र्म से र्म 34 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 मवफ़न
उम्र 6-18: 1 मवफ़न

कूसकूस देखें: पर्ाया हुआ अनाज।

कै्कस्थ देखें: क्ब रैिर्स्क, Goldfish®, 
Melba Toast®, ऑयस्टर रैिर्स्क, 
Ritz® रैिर्स्क, RyKrisp®, सॉल्ाइन्स, 
Sociables®, Triscuit®, Wasa 
Crispbread® या Wheat Thins®। 
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अनाज/बे्ड

घर के बने के्प्स रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच 
वर्ए हुए आटे र्ी मात्ा रे् वहसाब से 
िावमले वर्या जा सर्ता है।

घर पर बनी बे्ड प्रकार  
की डट् ेवसंग

देखें: घर पर बनी बे्ड र्ी  
स्टवफ़ंग/डरि े वसंग।

घर पर बने डम्पवलंग रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच 
वर्ए आटे र्ी मात्ा रे् वहसाब से घर 
पर बने डम्पवलंेग र्ो िावमले वर्या 
जा सर्ता है।

एग रोल की रोटी

इंक्ग्श िवफ़न र्म से र्म 56 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/4 इंब्लिि मवफ़न
उम्र 6-18: 1/2 इंब्लिि मवफ़न

फ़्ें च बे्ड देखें: बे्ड।

घर का बना फ़्ें च टोस् देखें: बे्ड।

जि्थ अगर वर्सी रेवसपी में जम्क र्ा  
इसे्तमाले वर्या जाता है तो:
उम्र 1-5: 3 बड़े चम्मच
उम्र 6-18: 1/4 र्प 

Goldfish® र्म से र्म 3/4" x 1/2"
उम्र 1-5: 1/4 र्प (21 रैिर्स्क)
उम्र 6-18:: 1/2 र्प (41 रैिर्स्क) 

पकाया हुआ अनाज उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

एनररच वकए या साबुि अनाज िाले 
िके् का दवलया

वपसे हुए मके् रे् दाने वजन्हें पानी या 
दयू ध में उबालेा जाता है।

उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

होविनी से बना िके् का दवलया ✓ उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

इटावलयन बे्ड देखें: बे्ड।

काशा ✓ इसे रु्ट् र्ा दवलेया भी र्हा जाता 
है। देखें: पर्ाया हुआ अनाज। 

अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें
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अनाज/बे्ड

लेफ़से लेेफ़से एर् तरह र्ी चपटी बे्ड होती 
है जो ज़्ादातर आलेयू और आटे से 
बनाई जाती है। रेवसपी में साबुत 
अनाज या एनररच वर्ए आटे र्ी 
मात्ा रे् वहसाब से लेेफ़से िावमले 
र्रने योग्य होते हैं।

सभी आकृवि की िैकरोनी होले व्ीट िरायटी साबुत अनाज 
िालेी होती है। देखें: सभी आरृ्वत  
रे् पास्ता। 

उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

िैट्ज़ो उम्र 1-5: 1/2 बड़ा
उम्र 6-18: 1 बड़ा

िेल्ा टोस् र्म से र्म 31/2" x 11/2"
उम्र 1-5: 2 पीस
उम्र 6-18: 5 पीस

बाजरा ✓ नट जैसे स्ाद िालेे छोटे गोले 
आर्ार रे् बीज। देखें: पर्ाया हुआ 
अनाज। ऐसे बीज वजनमें प्ोटीन र्ी 
मात्ा ज़्ादा होती है और अनाज र्ी 
तरह पर्ाए जाते हैं।

नूडल्स देखें: सभी आरृ्वत रे् पास्ता।

ओटिील ✓ उम्र 1-5: 1/4 र्प पर्ाया हुआ
उम्र 6-18: 1/2 र्प पर्ाया हुआ

ऑयस्र कै्कस्थ उम्र 1-5: 1/4 र्प
उम्र 6-18: 1/2 र्प 

पैनकेक र्म से र्म 34 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 पैनरे्र् 
उम्र 6-18: 1 पैनरे्र्

सभी आकृवि के पास्ा होले व्ीट िरायटी साबुत अनाज 
िालेी होती है।

उम्र 1-5: 1/4 र्प
उम्र 6-18: 1/2 र्प

पीटा बे्ड होले व्ीट िरायटी साबुत अनाज 
िालेी होती है।

र्म से र्म 56 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/4 पीटा
उम्र 6-18: 1/2 पीटा

वपज़्ा क्स्

अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें
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अनाज/बे्ड

एनररच वकया या साबुि अनाज 
िाला पोलेंटा

उबलेा हुआ र्ॉन्कमीले। इसे ग्म 
वं्जन रे् रूप में खाया जा सर्ता 
है या विर ठंडा र्ररे् इसर्ा वपण्ड 
बना र्र इसे बेर् वर्या जाता है, 
वग्ले वर्या जाता है या विर पैन में 
तलेा जाता है।

सादा और हिा िें फूटा  
हुआ पॉपकॉन्थ

✓ दम घुटने रे् खतरे रे् र्ारण चार 
साले से र्म उम्र रे् बच्ो ंर्ो 
इसर्ी सलेाह नही ंदी जाती है।

उम्र 1-5: 11/2 र्प
उम्र 6-18: 3 र्प

घर का बना पॉपओिर रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच 
वर्ए हुए आटे र्ी मात्ा रे् वहसाब 
से िावमले वर्या जा सर्ता है।

दवलया ✓ देखें: ओटमीले।

पम्परवनकल बे्ड ✓ देखें: बे्ड।

पे्रट्ज़ेल, सख्त, वबना निक  
िाले, विवन-वविस्

छोटे बच्ो ंरे् वलेए दम घुटने र्ा 
खतरा हो सर्ता है।

र्म से र्म 11/4" x 11/2"
उम्र 1-5: 1/3 र्प (7 वमनी-वविस्ट)
उम्र 6-18: 2/3 र्प (14 वमनी-वविस्ट)

वबना निक िाले सख़्त  
पे्रट्ज़ेल क्स्क

छोटे बच्ो ंरे् वलेए दम घुटने र्ा 
खतरा हो सर्ता है।

र्म से र्म 21/2" लंेबा
उम्र 1-5: 16 ब्स्टर्
उम्र 6-18: 31 ब्स्टर्

वबना निक िाले िुलायि पे्रट्ज़ेल र्म से र्म 56 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/4 पे्ट्ज़ेले
उम्र 6-18: 1/2 पे्ट्ज़ेले

वकनोआ ✓ देखें: पर्ाया हुआ अनाज। ऐसे बीज 
वजनमें प्ोटीन र्ी मात्ा ज़्ादा होती है 
और अनाज र्ी तरह पर्ाए जाते हैं।

रेइवज़न बे्ड देखें: बे्ड। 

रैवियोली देखें: सभी आरृ्वत रे् पास्ता। रे्िले 
पास्ता िालेा वहस्ा ही िावमले र्रने 
योग्य होता है।

सफ़ेद, भूरा या लाल चािल भयूरा चािले और लेाले चािले साबुत 
अनाज होते हैं। देखें: पर्ाया हुआ 
अनाज।

राइस केक ✓ अगर भयूरा चािले पहलेी सामग्ी है, 
तो यह साबुत अनाज है।

र्म से र्म 8 ग्ाम
उम्र 1-5: 11/2 रे्र्
उम्र 6-18: 3 रे्र्

चािल के बने छोटे केक ✓ अगर भयूरा चािले पहलेी सामग्ी है, 
तो यह साबुत अनाज है।

र्म से र्म 13/4" आर-पार
उम्र 1-5: 7 रे्र्
उम्र 6-18: 13 रे्र्

अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें
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अनाज/बे्ड

Ritz® कै्कस्थ उम्र 1-5: 4 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 7 रैिर्स्क

सभी िरह के रोल र्म से र्म 28 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 रोले
उम्र 6-18: 1 रोले 

RyKrisp® ✓ उम्र 1-5: 5 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 10 रैिर्स्क

सॉल्ाइन्स र्म से र्म 2" x 2"
उम्र 1-5: 4 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 8 रैिर्स्क

Sociables® उम्र 1-5: 4 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 8 रैिर्स्क

घर पर बनी बे्ड की स्वफ़ंग देखें: घर पर बनी बे्ड र्ी  
स्टवफ़ंग/डरि े वसंग।

िके् या आटे से बना टॉवट्थया अगर साबुत गेहंू या साबुत  
मक्ा पहलेी सामग्ी है,  
तो यह होले गे्न है।

मुलेायम मके् से बना टॉवट्कया (~5 ½”)
उम्र 1-5: ¾ टॉवट्कया 
उम्र 6-18: 1 ¼ टॉवट्कया

मुलेायम आटे से बना टॉवट्कया (~6”)
उम्र 1-5: ½ टॉवट्कया 
उम्र 6-18: 1 टॉवट्कया

मुलेायम आटे से बना टॉवट्कया (~8”)
उम्र 1-5: ¼ टॉवट्कया 
उम्र 6-18: ½ टॉवट्कया 

Triscuit® ✓ र्म से र्म 11/2" x 11/2"
उम्र 1-5: 3 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 5 रैिर्स्क

किवश्थयल िौर पर िैयार िॉफ़ल 
(Eggo®)

र्म से र्म 34 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 िॉफ़ले
उम्र 6-18: 1 िॉफ़ले

Wasa Crispbread® ✓ उम्र 1-5: 1 बड़ा
उम्र 6-18: 2 बड़े

साबुि गेहंू संसावधत नही ंवर्ए गए  
साबुत गेहंू रे् दाने।

Wheat Thins® ✓ र्म से र्म 11/4" x 11/4"
उम्र 1-5: 6 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 12 रैिर्स्क

िाइल्ड राइस ✓ देखें: पर्ाया हुआ अनाज।

िॉन्टन रैपर

अनाज/बे्ड के रूप िें इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि
साबुि 
अनाज वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह अनाज/बे्ड के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य हैं लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी हैं।  
इन खाद्य पदार्थों िें फ़ैट, निक और/या चीनी की िात्ा ज़्ादा होिी है। 

खाने का आइटि वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें

एवनिल कै्कस्थ र्म से र्म 11/2" x 1"
उम्र 1-5: 8 रैिर्स्क
उम्र 6-18: 15 रैिर्स्क

बनाना बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

बैटर-जैसी कोवटंग बैटर और बे्वडंग र्ो भोजन रे् मुख्य वं्जन रे् वहसे् 
रे् रूप में परोसा जा सर्ता है। रेवसपी में साबुत 
अनाज या एनररच वर्ए हुए आटे र्ी मात्ा रे् वहसाब 
से िावमले वर्या जा सर्ता है।

बोस्न ब्ाउन बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

बे्ड जैसी कोवटंग देखें: बैटर-प्र्ार र्ी र्ोवटंग।

कैरट बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

Cheez-It®/Cheese Nips® र्म से र्म 1" x 1" से्कर
उम्र 1-5: 10 रैिर्स्क 
उम्र 6-18: 20 रैिर्स्क

चाउिीन नूडल्स उम्र 1-5: 1/4 र्प
उम्र 6-18: 1/2 र्प

कॉन्थ-डॉग बैटर देखें: बैटर-प्र्ार र्ी र्ोवटंग।

कै्कस्थ देखें: एवनमले रैिर्स्क, Cheez-It®/ 
Cheese Nips® या गे्हम रैिर्स्क।

क्ोइसैन्ट र्म से र्म 34 ग्ाम 
उम्र 1-5: 1/2 रिोइसैन्ट
उम्र 6-18: 1 रिोइसैन्ट

कू्टॉन उम्र 1-5: 1/4 र्प
उम्र 6-18: 1/2 र्प

फ़्ें च टोस् क्स्क र्म से र्म 18 ग्ाम 
उम्र 1-5: 2 ब्स्टर्
उम्र 6-18: 4 ब्स्टर्

वबना चीनी िाली सादी  
िली हुई बे्ड

रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच वर्ए हुए आटे र्ी 
मात्ा रे् वहसाब से िावमले वर्या जा सर्ता है।

गे्रहि कै्कस्थ र्म से र्म 5" x 21/2" 
उम्र 1-5: 1 रैिर्र
उम्र 6-18: 2 रैिर्स्क

अनाज/बे्ड
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह अनाज/बे्ड के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य हैं लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी हैं।  
इन खाद्य पदार्थों िें फ़ैट, निक और/या चीनी की िात्ा ज़्ादा होिी है। 

खाने का आइटि वटप्पवणयां

खुराक का आकार
उम्र 1-5: कि से कि 1/2 oz. के बराबर परोसें
उम्र 6-18: कि से कि 1 oz. के बराबर परोसें

घर की बनी हशपपी रेवसपी में साबुत अनाज या एनररच वर्ए हुए आटे 
र्ी मात्ा रे् वहसाब से िावमले वर्या जा सर्ता है।

सभी प्रकार के िवफ़न र्म से र्म 55 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 मवफ़न 
उम्र 6-18: 1 मवफ़न

पाटटी विक्स वर्सी खुरार् में सयूखे सीररयले या अनाज र्ी मात्ा 
रे् वहसाब से िावमले वर्या जा सर्ता है। इसमें 
नमर् ज़्ादा हो सर्ता है।

पाई क्स्, िांस/िांस के 
विकल् िाली पाई

उम्र 1-5:  1/24 वसंगले रिस्ट 9-इंच पाई र्ा
उम्र 6-18:  1/12 वसंगले रिस्ट 9-इंच पाई र्ा

फ़ैट, निक या चीनी बढ़ाने िें 
योगदान देने िाले अविररक्त 
टॉवपंग िाले पॉपकॉन्थ

यह साबुत अनाज है। दम घुटने रे् खतरे रे् र्ारण 
चार साले से र्म उम्र रे् बच्ो ंर्ो इसर्ी सलेाह 
नही ंदी जाती है।

उम्र 1-5: 11/2 र्प
उम्र 6-18: 3 र्प

पफ़ पेस्ट्ी

कद् दू से बनी बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

क्क्क बे्ड र्म से र्म 55 ग्ाम
उम्र 1-5: 1/2 स्ाइस
उम्र 6-18: 1 स्ाइस 

निकीन स्ोन र्म से र्म 4 ऑउंस
उम्र 1-5: 1/4 बड़ा 
उम्र 6-18: 1/2 बड़ा 

सै्कश बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

सख़्त टैको या टोस्ाडा शैल र्म से र्म 14 ग्ाम 
उम्र 1-5: 1 िैले
उम्र 6-18: 2 िैले

Teddy Grahams® र्म से र्म 1" x 1/2"
उम्र 1-5: 1/4 र्प (12 रैिर्स्क)
उम्र 6-18: 1/2 र्प (24 रैिर्स्क)

टट् ेल विक्स वर्सी खुरार् में सयूखे सीररयले या अनाज र्ी मात्ा 
रे् वहसाब से िावमले वर्या जा सर्ता है। इसमें 
नमर् और अवतररक्त चीनी ज़्ादा हो सर्ती है।

ज़ुवकनी बे्ड देखें: ब्क्र् बे्ड।

अनाज/बे्ड
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जो अनाज/बे्ड के रूप िें स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

अनाज/बे्ड

एरोरूट वबसु्ट

बैगल वचप्स

बे्ड पुवडंग

सादा फ़्ॉसे्ड या क्ीि चीज़ या नट्स  
जैसे वफ़लस्थ िाली ब्ाउनी

अनफ़्ॉसे्ड या फ़्ॉसे्ड केक

सीररयल फू्ट बार

सूखे, खाने के वलए िैयार सीररयल, हर  
खुराक िें 6 ग्राि से ज़्ादा चीनी
चीज़ पफ़ (Cheetos®, Cheez Doodles®)

वचप्स

Chips Ahoy®

वसनािन रोल

घर के बने या बाज़ार के बने कॉफ़ीकेक

सादी कुकीज़

नट्स, वकशविश, चॉकलेट के टुकड़े या फ़ल िाली कुकीज़

िक्ा (वकसी सज़िी के िौर पर शाविल करने योग्य)

िके् के वचप्स (Doritos®, Fritos®, Tostitos®)

कॉन्थस्ाच्थ

क्ीि पफ़पफ़ शेल

अनफ़्ॉसे्ड या फ़्ॉसे्ड कपकेक

डेवनश पेस्ट्ी

डोनट्स

वफ़ग नू्टन्स

वजंजरबे्ड

वजंजरसै्प

गे्रन फ़ू्ट बार

ग्रनोला बार

आइसक्ीि कोन

आइसक्ीि सैंडविच िेफ़स्थ

Lorna Doone®

नाचोज़

वनला िेफ़स्थ

नट्स या बीज से बना आटा

इनं्सट फे्िर िाला ओटिील

ओटिील रेइवज़न कुकी

फ़्ॉसे्ड या अनफ़्ॉसे्ड पेस्ट्ी

पाई क्स्, डेज़ट्थ  और फ़लो ंसे बनी पाई

पीटा वचप्स

पॉपकॉन्थ केक

आलू (वकसी सज़िी के िौर पर शाविल करने योग्य है)

Pop Tarts®

आलू के वचप्स

आलू के पैनकेक (सज़िी के िौर पर शाविल करने  
योग्य हो सकिा है)

पाउंड केक

पे्रट्ज़ेल वचप्स

घर के बने राइस सीररयल बार

राइस वक्स्पीज़ टट् ीट्स

चािल की खीर

िीिे स्ोन

शू-क्स्ट्ंग आलू

क्स्की बन

Sun Chips®

िीिे रोल

टैको वचप्स

टेडी सॉफ़्ट बेक्स

टोस्र पेस्ट्ी

िीिे टन्थओिर

िके् या गेहंू से बने टॉवट्थया वचप्स  
(Doritos®, Fritos®, Sun Chips®, Tostitos®)
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िांस/िांस के विकल्

िांस/िांस के विकल्ो ंसे जुड़ी आिश्यकिाएं
CACFP भोजन रे् पैटन्क रे् अनुसार दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन 
में मांस या मांस रे् विर्ल्प र्ा परोसा जाना आिश्यर् है। मांस/मांस रे् 
विर्ल्प र्ो नाशे् रे् दो घटर्ो ंमें से एर् रे् रूप में भी परोसा जा सर्ता 
है। इसरे् अलेािा, हफ़े् में तीन बार सुबह रे् नाशे् में अनाज र्ी जगह 
पर मांस/मांस रे् विर्ल्प वदए जा सर्ते हैं। खुरार् रे् आर्ार संबंधी 
आिश्यर्ताओ ंरे् वलेए CACFP भोजन रे् पैटन्क र्ो देखें।

 •  मांस में र्म िसा िालेा लेाले मांस, पोल्रि ी या मछलेी िावमले है 
वजसर्ा उपयुक्त राज्य या संघीय एजेंसी रे् द्ारा मुआयना र्ररे् 
मंज़यूरी दी जाती है। मांस उच् गुणित्ा िालेे प्ोटीन, आयरन 
और वज़ंर् र्ा एर् बहुत ही बवढ़या स्ोत है। मांस रे् विर्ल्पो ंरे् 
उदाहरण में जो िावमले र्रने योग्य होते हैं, उनमें िावमले हैं: चीज़, 
दही, र्ॉटेज चीज़, अंडे, र्मवि्कयले तौर पर तैयार वर्ए गए टोफ़यू , 
पर्ी हुई सयूखी बीन्स, नट्स और बीज और उनसे वनर्लेे बटर 
(एर्ोन्क, चेस्टनट या नाररयले र्ो छोड़र्र)।

 •  टोफ़यू  वजसे वडरि ंर् (जैसे स्मयूदी) में िावमले वर्या जाता है, या बनािट 
में सुधार र्रने रे् वलेए वं्जनो ं(जैसे बेक्ड डेज़ट्क) में िावमले वर्या 
जाता है, उसे भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ता में िावमले नही ं
वर्या जा सर्ता है।

 •  दही सादी, फे्िर िालेी, मीठी या वबना मीठी र्ी हई हो सर्ती है; 
लेेवर्न इसमें हर 6 ऑउंस में 23 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहो सर्ती। 
दही प्ोटीन और रै्ब्ल्ियम र्ा एर् अच्ा स्ोत है।

 •  फ़वलेयो ंरे् उदाहरणो ंमें िावमले हैं: र्ालेी बीन्स, गारबान्ज़ो बीन्स, 
राजमा, या वपंटो बीन्स, और इन्हें मांस रे् विर्ल्प रे् रूप में वगना 
जा सर्ता है। िे प्ोटीन, आहार संबंधी फ़ाइबर, आयरन रे् बहुत ही 
बवढ़या स्ोत हैं और इनमें र्ोलेेस्टरि ॉले नही ंहोता है।

 •  नट्स और बीज दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन रे् वलेए मांस 
रे् विर्ल्प से जुड़ी आिश्यर्ता रे् आधे से ज़्ादा र्ो पयूरा नही ंर्र 
सर्ते हैं। नट्स और बीज नाशे् रे् वलेए मांस रे् पयूरे विर्ल्प से जुड़ी 
आिश्यर्ता र्ो पयूरा र्र सर्ते हैं।

 •  एर् मेन्यू आइटम में मांस/मांस रे् विर्ल्प से जुड़ी आिश्यर्ता रे् 
वर्सी भी वहसे् र्ो पयूरा र्रने रे् वलेए र्म से र्म 1/4 ऑउंस पर्ा 
हुआ, र्म िैट िालेा मांस या उसरे् बराबर र्ा देना चावहए।

 •  फ़्ैं र्फ़ट्कस्क, बोलेोग्ा, नॉर्िस्ट्क या वियेना सॉसेज में 100% मांस होना 
चावहए या इसमें एर्मात् बाइंडर या एक्सटेंडर रे् तौर पर िैर्ब्ल्पर् 
प्ोटीन उत्ाद (Alternate Protein Products, APPs) िावमले होने 
चावहए। हालेांवर्, नमर् और फ़ैट र्ी मात्ा ज़्ादा होने रे् र्ारण, 
इन मांस र्ी सलेाह नही ंदी जाती है।

 •  बाइंडर और एक्सटेंडर िालेे संसावधत मांस जैसे स्टाच्कयुक्त िनस्पवत 
आटा, सयूखा दयू ध, र्म रै्ब्ल्ियम िालेा ब्स्कम वर्या गया दयू ध और 
सीररयले स्ीर्ाय्क नही ंहै।

 •  प्ारृ्वतर् चीज़ र्ो मांस रे् विर्ल्प से जुड़ी पयूरी आिश्यर्ता रे् 
रूप में या उसरे् रु्छ वहसे् रे् रूप में वगना जा सर्ता है।

 •  ‘चीज़ उत्ाद’ या ‘रृ्वत्म चीज़’ लेेबले िालेे चीज़ आइटम र्ो मांस रे् 
विर्ल्प रे् रूप में नही ंवगना जा सर्ता है।

 •  चीज़ से जुड़े खाद्य पदार््क और चीज़ से्पड (Velveeta®, Cheez Whiz® या 
वपमेंटो चीज़) र्ो मांस रे् विर्ल्प रे् रूप में नही ंवगना जा सर्ता है।

िांस/िांस के विकल्ो ंसे जुड़ी सलाह
 •  मांस (वचर्न, टर्की, बीफ़, पोर््क , लैेम् या मछलेी) लेीन या र्म फ़ैट 

िालेा होना चावहए।

 •  वडब्ाबंद बीन्स में अवतररक्त फ़ैट नही ंहोना चावहए।

 •  हफ़े् में संसावधत या ज़्ादा फ़ैट िालेे मांस र्ी एर् से ज़्ादा खुरार् 
नही ंपरोसी जानी चावहए। इसमें हॉट डॉग, वचर्न नगेट्स, विि 
ब्स्टक्स, फ़्ाइड वचर्न, वियेना सॉसेज, र्ॉन्क डॉग या र्ोल्ड र्ट्स 
िावमले हैं।

 •  रे्िले प्ारृ्वतर् चीज़ परोसें और लेो फ़ैट या र्म फ़ैट िालेे चीज़  
ही चुनें।

 •  अगर ज़रूरत हो, तो र्ोड़ी मात्ा में तेले र्ा इसे्तमाले र्ररे् मांस/
मांस रे् विर्ल्प तैयार वर्ए जाने चावहए।

  •  मोनोअनसैचुरेटेड फ़ैट र्ोलेेस्टरि ॉले र्ो र्म र्रता है। जैतयून 
र्ा तेले, रै्नोलेा तेले और मयूंगफ़लेी र्ा तेले इसरे् अचे्  
स्ोत हैं।

  •  पॉलेीअनसैचुरेटेड फ़ैट ब्ड में िावमले फ़ैट में सुधार र्रती 
है। सयूरजमुखी र्ा तेले, रु्सुम र्ा तेले और िनस्पवत तेले 
इसरे् अचे् स्ोत हैं।

  •  सैचुरेटेड फ़ैट और टरि ांस फ़ैट र्ोलेेस्टरि ॉले र्ो बढ़ाते हैं। 
माज्करीन, िॉट्कवनंग, एवनमले फ़ैट और बटर र्ो सीवमत र्रें।
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ज़रूरी पोषक ित्ो ंसे भरपूर िांस/िांस के विकल्
मांस/मांस रे् विर्ल्प आयरन और रै्ब्ल्ियम रे् बहुत ही 
बवढ़या स्ोत होते हैं। 

खाने का आइटि आयरन कैक्ल्शयि

बादाि ●●

ब्ाज़ील नट्स ●●

सूखे बीन्स और िटर ●●

अंडे ●●

िांस ●●

पीनट बटर ●●

शेलवफ़श ●●

सूरजिुखी के बीज ●●

टोफ़ू ●● ●●

टकटी ●●

टूना ●●

िांस/िांस के विकल्

िांस/िांस के विकल्
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िांस/िांस के विकल्ो ंके बारे िें सिाल और जिाब

सिाल:  क्ा वपज़्ा को िांस के विकल् के िौर पर शाविल 
वकया जा सकिा है?

जिाब:  हां, अगर िह CN-लेेबले िालेा है, तो। CN-लेेबले िालेे सभी खाद्य 
पदार््क िावमले र्रने योग्य होते हैं। अगर िह घर र्ा बना होता है, 
तो िावमले र्रने योग्य होने रे् वलेए उसर्ी हर खुरार् में मांस/
मांस रे् विर्ल्पो ंर्ी आिश्यर् मात्ा िावमले होनी चावहए।

सिाल:  हिारे पास ऐसे बचे् हैं जो िावि्थक कारणो ंकी िजह 
से कुछ िांस नही ंखा सकिे हैं। हि इन बच्ो ंको 
भोजन संबंिी प्रोग्राि िें कैसे शाविल करें ?

जिाब:  एर् िावमले र्रने योग्य मांस र्ा विर्ल्प चुनें। देखें:  
क्ा िार्ाहारी भोजन परोसा जा सर्ता है?

सिाल:  क्ा अिेररकन चीज़ शाविल करने योग्य होिा है?

जिाब:  रे्िले तभी होता है जब लेेबले पर पैस्चराइज़ड संसावधत चीज़ 
वलेखा हुआ हो। ‘रृ्वत्म चीज़’ और ‘चीज़ से बना उत्ाद’ बताने 
िालेे लेेबले िावमले र्रने योग्य नही ंहोते हैं।

सिाल:  क्ा शाकाहारी भोजन परोसा जा सकिा है?

जिाब:   हां। भोजन र्ो CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ं
र्ो पयूरा र्रना होगा। मांस रे् विर्ल्पो ंरे् उदाहरण जो िावमले 
र्रने योग्य होते हैं, उनमें िावमले हैं: प्ारृ्वतर् और संसावधत 
र्ॉटेज चीज़, दही, अंडे, टोफ़यू , परे् हुए बीन्स, नट्स और बीज 
से वनर्लेे बटर या ऊपर बताए गए खाद्य पदार्थों र्ो र्ोई भी 
संयोजन। देखें: पररविष्ट C।

सिाल:  क्ा दही शाविल करने योग्य होिी है?

जिाब:   हां, मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर दही िावमले र्रने योग्य होती 
है। दही सादी, फे्िर िालेी, मीठी या वबना मीठी र्ी हुई हो 
सर्ता है लेेवर्न इसमें हर 6 ऑउंस ख़ुरार् में 23 ग्ाम से ज़्ादा 
चीनी या हर 4 ऑउंस ख़ुरार् में 15.3 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ं
हो सर्ती। फ़ले िालेे या वबना फ़ले िालेी दही रे् चार ऑउंस 
मांस रे् विर्ल्प रे् एर् ऑउंस रे् बराबर होते हैं। दही में 
मौजयूद फ़ले र्ो फ़ले रे् घटर् रे् तौर पर िावमले नही ंवर्या  
जा सर्ता है।

िांस/िांस के विकल्
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िांस/िांस के विकल् के िौर पर इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

वडब्ाबंद या सूखे बीन्स 1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है। वडब्ाबंद हरे या पीलेे बीन्स र्ो 
सब्ी रे् तौर पर वगना जाता है, मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर नही।ं

कि फ़ैट िाला बीफ़ वदखाई देने िालेे फ़ैट र्ो र्ाट लेें और तलेने रे् बजाय भयून लेें। ऐसा ग्ाउंड बीफ़ चुनें जो र्म से र्म 
90% र्म फ़ैट िालेा हो।

अिेररकन चीज़ रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है जब लेेबले पर पैस्चराइज़ड संसावधत चीज़ वलेखा हुआ हो। ‘रृ्वत्म 
चीज़’ और ‘चीज़ से बना उत्ाद’ बताने िालेे लेेबले िावमले र्रने योग्य नही ंहोते हैं। पैस्चराइज़ड संसावधत 
चीज़ र्ी 1 oz. खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है।

प्राकृविक िौर पर कि फ़ैट  
िाला चीज़

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: चेडर, र्ोल्ी, मोंकटेरी जैर्, मोज़ेरेलेा, मु्एन्स्टर, प्ोिोलेोन या ब्स्स। प्ारृ्वतर् 
चीज़ र्ी 1 oz. खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है। फ़ैट और नमर् र्ी मात्ा ज़्ादा 
होने रे् र्ारण इसे हफ़े् में एर् खुरार् तर् ही सीवमत रखें।

वचकन वचर्न र्ो वबना त्वचा रे् भयूनें या बेर् र्रें। ऐसा ग्ाउंड वचर्न चुनें जो र्म से र्म 90% र्म फ़ैट िालेा हो।
फ़ैट-फ़्ी या कि फ़ैट िाला  
कॉटेज चीज़

1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है।

अंडे परे् हुए अंडे प्ोटीन र्ा अच्ा स्ोत होते हैं। 1/2 बड़ा अंडा मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होता 
है। र्चे् अंडे स्ीर्ाय्क नही ंहै।

िछली मछलेी र्ो भयूनें या बेर् र्रें।
फ़लाफ़ल हर खुरार् में बीन्स या दयू सरे मांस रे् विर्ल्प र्ी मात्ा र्ो आिश्यर्ता रे् अनुसार वगना जा सर्ता है। 1/4 

र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है।
फाि्थस्थ चीज़ देखें: र्ॉटेज चीज़।
घर का बना गेवफ़ल् वफ़श हर खुरार् में मछलेी र्ी मात्ा रे् वहसाब से गेवफ़ल् वफ़ि र्ो िावमले वर्या जा सर्ता है।
बाहर विलने िाला गेवफ़ल् वफ़श क्ोंकवर् यह आइटम आम तौर पर 50% मछलेी से बना होता है, इसवलेए 4 oz. गेवफ़ल् वफ़ि 2 oz. मछलेी रे् 

बराबर होता है।
हुम्मस यह मसलेे हुए गारबान्ज़ो बीन्स/छोलेे से बना एर् से्पड होता है। हर खुरार् में बीन्स या दयू सरे मांस रे् विर्ल्प 

र्ी मात्ा र्ो आिश्यर्ता रे् अनुसार वगना जा सर्ता है। 1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. 
खुरार् रे् बराबर होती है।

लैम्ब/िटन मटन र्ी सभी वदखाई देने िालेे फ़ैट र्ो र्ाट लेें और बेर् र्रें  या भयून लेें।
दाल देखें: वडब्ाबंद या सयूखे बीन्स।
घर के बने िांस के सॉस रे्िले घर र्ा बना हुआ ही। इसे हर वहसे् में मांस रे् ख़ुरार् र्ी आिश्यर् मात्ा र्ी आपयूवत्क  

र्रनी होगी।
नट्स मांस रे् विर्ल्प र्ी एर् ख़ुरार् रे् तौर पर नट्स र्ो नाशे् में िावमले वर्या जा सर्ता है; और आधी 

ख़ुरार् रे् तौर पर दोपहर रे् भोजन या रात रे् भोजन में िावमले वर्या जा सर्ता है। दम घुटने रे् खतरे र्ी 
िजह से 4 साले से र्म उम्र रे् बच्ो ंर्ो नट्स न परोसें।

नट और बीज के बटर CACFP दयू सरे मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंरे् सार् नट्स और बीज से वनर्लेे बटर र्ो परोसने र्ी सलेाह देता है 
क्ोंकवर् अरे्लेे नट्स और बीज से वनर्लेे बटर र्ी ख़ुरार् र्ा आर्ार ही बच्ो ंरे् वलेए बहुत बड़ा हो सर्ता है।

100% फ़ली के आटे का  
बना पास्ा

फ़लेी रे् आटे रे् पास्ता र्ा इसे्तमाले या तो सज़िी या मांस/मांस रे् िैर्ब्ल्पर् घटर् र्ो पयूरा र्रने रे् वलेए 
वर्या जा सर्ता है, लेेवर्न एर् ही भोजन में दोनो ंरे् रूप में इसे्तमाले नही ंवर्या जा सर्ता। इसे िावमले 
र्रने योग्य होने रे् वलेए वर्सी दयू सरे पहचाने जाने योग्य मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् सार् परोसा जाना चावहए। 
1/4 र्प पर्ा हुआ पास्ता = 1 oz. मांस र्ा विर्ल्प।

पीनट बटर देखें: नट्स और बीज से वनर्लेे बटर।
सूखे िटर देखें: वडब्ाबंद या सयूखे बीन्स।
कि फ़ैट िाला पोक्थ पोर््क  र्ी सभी वदखाई देने िालेे फ़ैट र्ो र्ाट लेें और बेर् र्रें  या भयून लेें।
क्क्चेस अंडे और चीज़ र्ा वहस्ा मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर िावमले र्रने योग्य होता है।

िांस/िांस के विकल्
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िांस/िांस के विकल् के िौर पर इसकी सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

ररफ़्ाइड बीन्स वडब्ाबंद ररफ़्ाइड बीन्स चुनें वजनमें फ़ैट र्ी मात्ा र्म हो या र्म फ़ैट िालेी घर र्ी बनी रेवसपी 
हो। 1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है।

फ़ैट-फ़्ी या आंवशक िौर पर क्स्ि  
वकया गया ररकोटा चीज़

1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है।

बीज देखें: नट्स।

सीफूड/शेलवफ़श यह पयूरी तरह से पर्ा हुआ होना चावहए; रे्िले खाने योग्य मछलेी र्ा वहस्ा ही िावमले र्रने 
योग्य होता है।

बीन का सूप उदाहरणो ंमें िावमले हैं: तयूर दाले र्ा सयूप, नेिी बीन र्ा सयूप या दाले र्ा सयूप। 1/2 र्प र्ो 1/4 र्प 
बीन्स या 1 oz. मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है।

घर का बना हुआ सूप वजन सयूपो ंमें मांस, मछलेी, पोल्रि ी या दयू सरे मांस रे् विर्ल्प होते हैं, िे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् स्ोत 
रे् तौर पर िावमले र्रने योग्य होते हैं, अगर आिश्यर् हो तो हर ख़ुरार् में मांस/मांस रे् विर्ल्प 
र्ी न्यूनतम 1/4 oz. र्ी पहचान र्ी जा सर्ती है।

किवश्थयल िौर पर िैयार वकए गए सूप उदाहरणो ंमें िावमले हैं: बीन, दाले या तयूर दाले। पुनग्कवठत वडब्ाबंद भोजन रे् वलेए, 1/2 र्प 1 
oz. मांस रे् विर्ल्प रे् बराबर होता है। घर रे् बने भोजन रे् वलेए, िावमले र्रने योग्य वहसे् र्ी 
गणना र्रने रे् वलेए रेवसपी में तयूर दाले, बीन्स या दाले र्ी मात्ा र्ा इसे्तमाले र्रें।

सोयाबीन से बना बटर 100% सोयाबीन रे् नट से बना सोयाबीन र्ा बटर एर् िावमले र्रने योग्य वहस्ा होता है। वजन 
लेोगो ंर्ो मयूंगफ़लेी से एलेजकी होती है उनरे् वलेए पीनट बटर र्ा यह एर् अच्ा विर्ल्प है। CACFP 
दयू सरे मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंरे् सार् सोयाबीन से बने बटर र्ो परोसने र्ी सलेाह देता है क्ोंकवर् 
अरे्लेे सोयाबीन से बने बटर र्ी ख़ुरार् र्ा आर्ार बच्ो ंरे् वलेए बहुत बड़ा हो सर्ता है।

सुरीिी बाले पोषण (Child Nutrition, CN) लेेबले या उत्ाद वनरूपण वििरण (Product Formulation 
Statement, PFS) र्ो देखें। अगर CN लेेबले या PFS उपलेब्ध नही ंहोता है, तो 3 oz. सुरीमी 1 oz. 
मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् बराबर होता है।

िावहनी यह वपसे हुए वतले रे् बीज से बनाया गया एर् पेस्ट होता है। देखें: नट्स और बीज से वनर्लेे बटर।

टेमे्पह सादा टेमे्पह रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है जब इसमें वनम्न स्ीर्ाय्क सामग्ी िावमले हो:ं 
सोयाबीन (या दयू सरी फ़वलेयां), पानी, टेमे्पह, वसरर्ा, मसालेा या जड़ी-बयूवटयां। रृ्पया ध्ान दें  वर् 
इन उत्ादो ंमें अवतररक्त सोवडयम और फ़ैट हो सर्ता है। 1 oz. सादा टेमे्पह = 1 oz. मांस र्ा 
विर्ल्प। दयू सरे भोजन रे् घटर्ो ंरे् सार् वमलेे हुए टेमे्पह रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है 
जब यह वर्सी CN लेेबले या PFS रे् द्ारा समवर््कत हो।

टोफ़ू टोफ़यू  सोयाबीन से बनता है। यह मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर िावमले र्रने योग्य होता है। हालेाँवर् 
वडरि ंर् (जैसे स्मयूदी) में या टेक्सचर र्ो बेहतर बनाने रे् वलेए वं्जनो ंमें (जैसे बेर् वर्ए हुए डेज़ट्क) 
डालेा हुआ टोफ़यू  भोजन रे् पैटन्क र्ी आिश्यर्ता में रेिवडट नही ंवर्या जा सर्ता है।

वडब्ाबंद टूना पानी में पैर् र्ी हुई र्म सोवडयम िालेी टयू ना चुनें।

कि फ़ैट िाला टकटी टर्की र्ो वबना त्वचा रे् भयूनें या बेर् र्रें। ऐसा ग्ाउंड टर्की चुनें जो र्म से र्म 90% र्म फ़ैट 
िालेा हो।

क्स्क या टू्ब िाली दही यह भोजन और नाशे् रे् वलेए तब िावमले र्रने योग्य होता है जब इसमें हर 6 oz. में 23 ग्ाम से 
ज़्ादा चीनी नही ंहोती। दही र्ी दो ट्यूब (या 4 oz.) मांस रे् विर्ल्प रे् 1 oz. रे् बराबर होती है। 

दही यह भोजन और नाशे् रे् वलेए िावमले र्रने योग्य होता है। यह सादी, फे्िर िालेी, मीठी या वबना 
मीठी र्ी हुई हो सर्ती है लेेवर्न इसमें हर 6 oz. में 23 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहो सर्ती। 4 oz. 
दही 1 oz. मांस रे् विर्ल्प रे् बराबर होती है।

िांस/िांस के विकल्
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह िांस/िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य हैं लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी हैं। फ़ैट और निक की िात्ा  
ज़्ादा होने के कारण संसाविि िांस को हफ़े् िें एक बार से ज़्ादा नही ंपरोसा जाना चावहए। 

खाने का आइटि वटप्पवणयां

कैनेवडयन बेकन 1 lb. (16 oz.) से परे् हुए मांस र्ी 11 एर् oz. ख़ुरार् वमलेेगी। 

वडब्ाबंद या फ्ोज़न खाद्य पदार््थ उदाहरणो ंमें िावमले हैं: बीफ़ स्ट्यू, बररटो, वचलेी, मांस र्ा स्ट्यू, वपज़्ा, पॉट पाई या 
रैवियोलेी। ये आइटम रे्िले तभी वगने जाते हैं जब ये CN-लेेबले िालेे हो।ं सही ख़ुरार् रे् 
आर्ार रे् वलेए CN लेेबले देखें। इस तरह रे् संसावधत वर्ए गए संयोवजत खाद्य पदार््क 
आमतौर पर घर रे् बने खाद्य पदार्थों र्ी तुलेना में ज़्ादा फ़ैट और नमर् िालेे होते हैं।

प्राकृविक, वनयविि चीज़ उदाहरणो ंमें िावमले हैं: अमेररर्न, वब्र्, चेडर, र्ोल्ी, मोंकटेरी जैर्, मोज़ेरेलेा, मु्एन्स्टर, 
प्ोिोलेोन या ब्स्स। प्ारृ्वतर् चीज़ र्ी 1 oz. खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् 
बराबर होती है। इसमें फ़ैट र्ी मात्ा ज़्ादा होने र्ी िजह से, चीज़ र्ो हफ़े् में एर् से ज़्ादा 
बार लेेने र्ी सलेाह नही ंदी जाती है जब तर् वर् िह र्म फ़ैट िालेा न हो।

वचकन नगेट्स रे्िले वचर्न ही िावमले र्रने योग्य होता है। अगर इसमें CN-लेेबले हो, तो सही ख़ुरार् रे् 
आर्ार र्ा पता लेगाने रे् वलेए लेेबले देखें। अगर इसमें CN लेेबले नही ंहो, तो 2 oz. वचर्न 
नगेट्स 1 oz. मांस रे् बराबर है। जब वहस्ा दोगुना हो जाता है तो वचर्न नगेट्स र्ो मांस/
मांस रे् विर्ल्प और भोजन रे् अनाज िालेे घटर्ो ंमें वगना जाता है।

वचकन विंग्स 1.5 oz. मांस प्दान र्रने रे् वलेए परे् हुए िज़न रे् 6 oz. वचर्न विंग्स परोसने होगें। 

कॉन्थ डॉग्स, फ़्ैं कफ़ट्थस्थ, हॉट डॉग्स इसमें 100% मांस होना चावहए या इसमें एर्मात् बाइंडर या एक्सटेंडर रे् तौर पर िैर्ब्ल्पर् 
प्ोटीन उत्ाद (APPs) िावमले होने चावहए। इसमें नमर् और फ़ैट ज़्ादा होता है।

कॉर्न्थ  बीफ़

डेविल्ड एग्स इसमें र्ोलेेस्टरि ॉले और फ़ैट ज़्ादा होता है। मेयोनेज़ रे् सार् तैयार र्रने रे् बजाय, से्पड र्ी 
र्म फ़ैट िालेी वर्स्म र्ो आज़माएं। देखें: अंडे।

वफ़श क्स्क्स/वचकन नगेट्स/वफ़श केक देखें: वचर्न नगेट्स।

िांस और पोल्ट् ी िाले फ़्ैं कफ़ट्थस्थ देखें: र्ॉन्क डॉग।

हॉट डॉग देखें: र्ॉन्क डॉग।

जिैकन बीफ़ पैटीस रे्िले बीफ़ ही िावमले र्रने योग्य होता है। यह रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है जब 
यह वर्सी CN लेेबले या PFS रे् द्ारा समवर््कत हो। इसमें नमर् और फ़ैट ज़्ादा होता है।

वकडनी वर्डनी में र्ोलेेस्टरि ॉले और फ़ैट ज़्ादा होता है।

वलिर वलेिर में र्ोलेेस्टरि ॉले और फ़ैट ज़्ादा होता है।

वलिरिस््थ इसमें बाइंडर या एक्सटेंडर िावमले नही ंवर्ए जा सर्ते।

िांस/िांस के विकल्
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इसकी सलाह नही ंदी जािी, लेवकन यह िांस/िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ है

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य हैं लेवकन इनकी सलाह नही ंदी जािी हैं। फ़ैट और निक की  
िात्ा ज़्ादा होने के कारण संसाविि िांस को हफ़े् िें एक बार से ज़्ादा नही ंपरोसा जाना चावहए। 

खाने का आइटि वटप्पवणयां

लंचन िीट इसमें बायप्ॉडटि, अनाज या एक्सटेंडर नही ंहो सर्ते।

घर का बना हुआ िैकरोनी और चीज़ घर र्ी बनी रेवसपी में इसे्तमाले वर्या जाने िालेा चीज़, मांस रे् विर्ल्प से जुड़ी 
आिश्यर्ता में वगना जा सर्ता है।

घर का बना वपज़्ा हर ख़ुरार् में मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंर्ी मात्ा रे् वहसाब से घर पर बने वपज़्ा र्ो 
िावमले वर्या जा सर्ता है। 

घर पर बनी पॉट पाई हर ख़ुरार् में मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंर्ी मात्ा रे् वहसाब से घर पर बनी पॉट पाई र्ो 
िावमले वर्या जा सर्ता है।

दबाए गए/िटके िें आने िाले िांस उत्ाद इसमें 100% मांस होना चावहए या इसमें एर्मात् बाइंडर या एक्सटेंडर रे् तौर पर 
िैर्ब्ल्पर् प्ोटीन उत्ाद (APPs) िावमले होने चावहए। इसमें नमर् और फ़ैट ज़्ादा 
होता है।

होल विल्क से बने ररकोटा चीज़ 1/4 र्प र्ी खुरार् मांस रे् विर्ल्प र्ी 1 oz. खुरार् रे् बराबर होती है। 

पोवलश और वियेना सवहि बल्क, वलंक या  
पैटी सॉसेज

इसमें मांस रे् बायप्ॉडटि या पोल्रि ी बायप्ॉडटि, अनाज, बाइंडर या एक्सटेंडर 
िावमले नही ंवर्ए जा सर्ते हैं। इसमें 50% से ज़्ादा छांटने योग्य फ़ैट िावमले नही ं
वर्ए जा सर्ते।

शेल्फ़-क््थर्र सूखे और अि्थ-सूखे िांस, पोल्ट् ी  
और सीफूड

यह रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है जब यह वर्सी CN लेेबले या PFS रे् द्ारा 
समवर््कत हो। इन उत्ादो ंमें अवतररक्त सोवडयम र्ी मात्ा ज़्ादा होती है और फ़ैट 
र्ी मात्ा भी ज़्ादा हो सर्ती है।

टट् ाइप इसमें र्म गुणित्ा िालेा प्ोटीन होता है।

टकटी बेकन यह रे्िले तभी िावमले र्रने योग्य होता है जब यह वर्सी CN लेेबले या PFS रे् द्ारा 
समवर््कत हो। इसमें सोवडयम और फ़ैट ज़्ादा होता है।

टकटी विंग्स 1.5 oz. टर्की र्ा मांस प्दान र्रने रे् वलेए इसे परे् हुए िज़न रे् 5 oz. वचर्न विंग्स 
परोसने होगें।

िांस/िांस के विकल्
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िांस/िांस के विकल्

एकोन्थ

बेकन/कृवत्ि बेकन

चीज़ से बने खाद्य पदार््थ/चीज़ से्पड  
(िेलिीटा, चीज़ क्व्ज़, वपिेंटो चीज़)

चीज़ से बने उत्ाद (कुछ अिेररकी चीज़)

चेस्नट/शाहबलूि

वचटवलिंग

क्ीि चीज़ और नफ़चैटेल चीज़

घर पर पकड़ी गई िछली

हैि हॉक्स

घर पर काटे जाने िाले और USDA के द्ारा  
िुआयना नही ंवकए गए कोई भी िांस

कृवत्ि चीज़

कृवत्ि फ़्ैं कफ़ट्थस्थ

बॉक्स िें आने िाले िैकरोनी और चीज़

ऑक्सटेल

पािबेसन चीज़

पेपरोनी

सुअर के पैर, गद्थन की हवडियां या पंूछ

वपज़्ा, बहार से िैयार डो िाला वहस्ा अनाज/बे्ड संघटक िें 
वगना जा सकिा है। (देखें: वडब्ाबंद या फ्ोज़न खाद्य पदार््थ।)

किवश्थयल पॉट पाई (देखें: वडब्ाबंद या फ्ोज़न खाद्य पदार््थ।)

रैवियोली (देखें: वडब्ाबंद या फ्ोज़न खाद्य पदार््थ।)

रोिानो चीज़

सॉल् पोक्थ

सै्कपल

किवश्थयल िौर पर िैयार वकए गए सूप (िूर दाल, बीन या  
दाल के अलािा)

सोयाबीन से बना बग्थर या दूसरे सोयाबीन से बने उत्ाद  
(देखें: पररवशष्ट C।)

जंगल िें वशकार वकए जानिर/पंछी

दही से बने उत्ाद (फ्ोज़न दही, पीने योग्य दही, योगट्थ  बार, 
दही से किर वकए हुए फ़ल या नट्स)

 
यह िांस/िांस के विकल् के िौर पर स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।
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वशशु के वलए खाद्य पदार््थ

अगर भोजन सेिा अिवध रे् दौरान बच्ा देखभाले में होता है, तो 
CACFP र्ो सभी भाग लेेने िालेे डे रे्यर होम और बाले देखभाले र्ें द्रो ं
र्ो देखभाले में नामांवर्त सभी वििुओ ंर्ो भोजन प्दान र्रने र्ी 
आिश्यर्ता होती है। एर् साले र्ी उम्र तर् रे् वििुओ ंर्ो वदए जाने 
िालेे सभी भोजन और नाशे् में मां र्ा दयू ध या आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड 
फ़ॉमयू्कलेा दयू ध (या दोनो ंर्ा संयोजन) िावमले वर्या जाना चावहए। मां र्ा दयू ध 
सबसे अच्ा विर्ल्प होता है और यह सलेाह दी जाती है वर् वििु रे् पहलेे 
जन्मवदन तर् मां र्ा दयू ध वदया जाए। फ़ॉमयू्कलेा दयू ध र्ा सेिन र्रने िालेे 
वििुओ ंरे् वलेए, बाले देखभाले सुविधाओ ंर्ो र्म से र्म एर् आयरन-
फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा दयू ध देना चावहए जो देखभाले में रह रहे एर् या उससे 
ज़्ादा वििुओ ंर्ी जरूरतो ंर्ो पयूरा र्रे।

अमेररर्न एरे्डमी ऑफ़ पीवडयावटरि क्स (American Academy of Pediatrics) 
जीिन रे् पहलेे छह महीनो ंतर् एर्मात् स्तनपान र्राने और 12 महीनो ं
और उसरे् बाद भी स्तनपान जारी रखने र्ी सलेाह देती है। स्तनपान र्ो 
बढ़ािा देने में बाले देखभाले सुविधाएं अहम भयूवमर्ा वनभाती हैं। िे:
 •  माताओ ंर्ो अपने वििुओ ंर्ो मां र्ा दयू ध वपलेाने रे् वलेए प्ोत्ावहत 

र्र सर्ते हैं।
 •  स्तनपान र्राने रे् वलेए डे रे्यर में आने िालेी माताओ ंरे् वलेए एर् 

िांत, वनजी के्त् पेि र्र सर्ते हैं।

स्तनपान र्ो और ज़्ादा समर््कन देने रे् वलेए, भोजन र्ी प्वतपयूवत्क र्ी 
मंज़यूरी तब दी जाती है जब स्तनपान र्राने िालेी मां डे रे्यर होम या र्ें द्र 
में आती है और सीधे अपने वििु र्ो स्तनपान र्राती है।

वििुओ ंर्ो दो आयु समयूहो ंमें िगकीरृ्त वर्या जाता है: 0 से लेेर्र 5 महीने 
और 6 महीने से लेेर्र उनरे् पहलेे जन्मवदन तर्। 0 से लेेर्र 5 महीने 
तर् रे् वििुओ ंर्ो मां र्ा दयू ध और/या वििु रे् वलेए फ़ॉमयू्कलेा दयू ध वदया 
जाता है। अगर वििु विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार हो तो ठोस खाद्य पदार््क र्ी 
िुरूआत लेगभग 6 महीने र्ी उम्र से िुरू र्ी जा सर्ती है। विविष्ट खाद्य 
पदार््क ब्खलेाने र्ा फ़ैसलेा हमेिा वििु रे् माता-वपता या अवभभािर् रे् 
सार् वर्या जाना चावहए। 

CACFP वििु रे् भोजन रे् पैटन्क प्वतपयूवत्क र्ा दािा वर्ए जाने पर वििुओ ं
र्ो वदए जाने िालेे खाद्य पदार्थों रे् प्र्ार और मात्ा में लेचीलेेपन र्ी 
अनुमवत देने रे् वलेए वहसे् रे् आर्ार (जैसे, सब्ज़ियो ंरे् 0-2 बड़े चम्मच) 
रे् वलेए रेिवणयो ंर्ा इसे्तमाले र्रता है।
 •  अगर वििु उस भोजन रे् वलेए विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार नही ंहै,  

तो 0 बड़े चम्मच (Tbsp.) वदखाने िालेी मात्ा र्ा मतलेब होता है  
वर् िह आइटम िैर्ब्ल्पर् है

 •  इसर्ा यह भी मतलेब होता है वर् 1 बड़े चम्मच से र्म भी परोसा जा 
सर्ता है

6 महीने से लेेर्र उनरे् पहलेे जन्मवदन तर् रे् वििुओ ंर्ो ठोस खाद्य 
पदार््क वदया जाना रे्िले तभी आिश्यर् होता है जब िे उन्हें स्ीर्ार र्रने 
रे् वलेए विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार होते हैं। मांग वर्ए जाने पर दयू ध वपलेाने 
र्ी सलेाह दी जाती है क्ोंकवर् रु्छ वििुओ ंर्ो र्म भयूख लेगती है। भोजन 
रे् पैटन्क में दी गई मात्ाएं न्यूनतम भाग होती हैं। वििुओ ंर्ो हर दो घंटे 
या उससे ज़्ादा बार ब्खलेाने र्ी आिश्यर्ता हो सर्ती है, और िे दी गई 
मात्ा से र्म भी खा सर्ते हैं। परोसा जाने िालेा भोजन उवचत बनािट 
और एर् ही तरह र्ा होना चावहए। 

CACFP रे्िले मां रे् दयू ध या आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा िालेे भोजन और 
नाशे् र्ी प्वतपयूवत्क र्रेगा, चाहे उसर्ी आपयूवत्क देखभालेर्ता्क रे् द्ारा र्ी 
गई हो या माता-वपता रे् द्ारा। माता-वपता रे् द्ारा अपने वििु र्ो ठोस 
खाद्य पदार््क ब्खलेाने र्ा अनुरोध र्रने रे् बाद, माता-वपता प्वतपयूवत्क योग्य 
भोजन रे् रे्िले एर् घटर् र्ी आपयूवत्क ही र्र सर्ते हैं। यह या तो मां  
र्ा दयू ध/फ़ॉमयू्कलेा दयू ध या र्ोई ठोस खाद्य पदार््क हो सर्ता है।

आिश्यकिाएं

•  माता-वपता यह अनुरोध भी र्र सर्ते हैं वर् देखभाले र्रने िालेे लेोग 
उनरे् वििु र्ो उसरे् पहलेे जन्मवदन रे् बाद भी मां र्ा दयू ध वपलेाना 
जारी रखें। CACFP में वर्सी भी उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए मां र्ा दयू ध दयू ध र्ा 
एर् स्ीर्ाय्क विर्ल्प होता है।

•  ऐसे वििु जो वनयवमत तौर पर हर ख़ुरार् में मां रे् दयू ध या फ़ॉमयू्कलेा दयू ध 
र्ी न्यूनतम मात्ा से र्म मात्ा र्ा सेिन र्रते हैं, उन्हें न्यूनतम मात्ा 
से र्म मात्ा में दयू ध वपलेाने र्ी खुरार् दी जा सर्ती है। अगर वििु 
अभी भी भयूखा है तो उसे बाद में मां र्ा अवतररक्त दयू ध या फ़ॉमयू्कलेा दयू ध 
देना चावहए।

•  एर् सज़िी या फ़ले, या विर दोनो,ं सभी भोजन में परोसे जाने चावहए, 
जब िे उन्हें स्ीर्ार र्रने रे् वलेए विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार हो,ं वजसमें 
6 महीने से लेेर्र उनरे् पहलेे जन्मवदन तर् रे् वििुओ ंरे् वलेए नाश्ा 
भी िावमले है।

•  व्ब्क्तगत विर्ास र्ी ज़रूरतो ंरे् आधार पर सभी सब्ज़ियो ंऔर फ़लेो ं
र्ो उवचत गाढे़पन से अच्ी तरह से वपसा हुआ, मसलेा हुआ या र्टा 
हुआ होना चावहए।

•  विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार होने पर वििुओ ंर्ो रे्िले नाशे् में, खाने रे् 
वलेए तैयार बे्र्िास्ट सीररयले 6 महीने से लेेर्र उनरे् पहलेे जन्मवदन 
तर् अनाज रे् तौर पर परोसा जा सर्ता है। बे्र्िास्ट सीररयले में 
सयूखी सामग्ी रे् हर ऑउंस में 6 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहोनी चावहए।

•  व्ब्क्तगत विर्ास र्ी ज़रूरतो ंऔर खाने र्ी आदतो ंरे् आधार पर, 
नाशे् में बे्ड/रैिर्स्क/बे्र्िास्ट सीररयले र्ी जगह पर वििु रे् वलेए 
आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड सीररयले परोसा जा सर्ता है। 

•  चीज़, र्ॉटेज चीज़, दही और साबुत अंडे 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र 
रे् वििुओ ंरे् वलेए स्ीर्ाय्क मांस रे् विर्ल्प होते हैं। 
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•  अमेररर्न एरे्डमी ऑफ़ पीवडयावटरि क्स (American Academy of 
Pediatrics) र्ी सलेाह रे् वहसाब से गाय र्ा दयू ध 1 साले र्ी उम्र से पहलेे 
नही ंवदया जाना चावहए। 

•  1 साले र्ी उम्र से पहलेे जयूस नही ंवदया जाना चावहए। 

•  1 िष्क र्ी उम्र से िुरू र्ररे् पयूरा दयू ध वदया जा सर्ता है।

•  CACFP 12 महीने से 13 महीने र्ी उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए 1 महीने र्ी 
पारगमन अिवध र्ी अनुमवत देता है तावर् वििु रे् वलेए फ़ॉमयू्कलेा दयू ध या 
मां रे् दयू ध से पयूरे दयू ध में बदलेाि र्ो आसान बनाया जा सरे्। इस पररित्कन 
अिवध रे् दौरान वर्सी वचवर्त्ीय वििरण र्ी ज़रूरत नही ंहोती है।

साििानी

•  सोते समय वििु र्ो र्भी भी वर्सी चीज़ रे् सहारे या उसे खुद बोतले 
पर्ड़े रहने न दें। इससे दम घुटना, दांतो ंमें सड़न और र्ान में संरिमण 
हो सर्ता है। 

•  NYS बच्ो ंऔर पररिार सेिाओ ंरे् ऑवफ़स (Office of Children and 
Family Services) रे् वनयम माइरिोिेि ओिन में बोतलेो ंऔर ठोस खाद्य 
पदार्थों र्ो गम्क र्रने र्ी अनुमवत नही ंदेते हैं। असमान गम्क हो सर्ता है 
और इससे वििु र्ा मंुह जले सर्ता है। 

खाद्य पदार््थ िें बदलाि पर नोट
जब भोजन रे् पैटन्क में अपिाद ज़रूरी हो (जैसे वर् र्म आयरन 
फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा िालेा भोजन परोसना), तो वर्सी मान्ता प्ाप्त 

वचवर्त्ा प्ावधर्ारी र्ा र्ोई बयान प्दाता/र्ें द्र रे् द्ारा फ़ाइले में रखा 
जाना चावहए। इसमें आिश्यर् खाद्य पदार््क में हुए बदलेाि(बदलेािो)ं र्ा 
उले्ख होना चावहए। रे्िले तभी भोजन/नाश्ा प्वतपयूवत्क रे् पात् होता है।

ज़्ादा जानकारी के वलए
वििु विर्ास, वििुओ ंरे् पोषण और सुरवक्त भोजन से जुड़े प्बंधन  
रे् बारे में ज़्ादा जानर्ारी रे् वलेए, रृ्पया वनम्नवलेब्खत िेबसाइट:  
https://www.fns.usda.gov/tn/feeding-infants-child-and-adult-care-food-
program पर USDA रे् बाले एिं ियस्क देखभाले भोजन संबंधी प्ोग्ाम 
(Child and Adult Care Food Program) में वििुओ ंर्ो भोजन ब्खलेाना देखें।

CACFP का स्नपान के अनुकूल लक्ष्य 

स्तनपान र्ी सुरक्ा र्रना, उसे बढ़ािा देना और उसर्ा समर््कन र्रना 
साि्कजवनर् स्ास्थ्य र्ा एर् अहम वहस्ा है। बाले एिं ियस्क देखभाले 
भोजन संबंधी प्ोग्ाम (Child and Adult Care Food Program) आपर्ो 
स्तनपान र्राने िालेी माताओ ंऔर वििुओ ंर्ा समर््कन र्रने रे् वलेए एर् 
राष्टरि ीय प्यास में िावमले होने र्ा आमंत्ण देता है। अगर आप चाहते हैं 
वर् आपरे् बाले देखभाले र्ें द्र या डे रे्यर होम र्ो स्तनपान रे् अनुर्यू ले 
रे् तौर पर नावमत वर्या जाए, तो रृ्पया CACFP से 1-800-942-3858 पर 
संपर््क  र्रें  या https://www.health.ny.gov/prevention/nutrition/cacfp/
breastfeedingspon.htm पर जाएं।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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6 िहीने से पहले जन्मवदन िक के वशशुओ ंके वलए स्ीकाय्थ और सलाह वकए गए खाद्य पदार््थ

नीचे वदए गए आइटि को ऐसे रूप िें िैयार वकया जाना चावहए जो वशशु के वलए उंगवलयो ंसे खाने लायक 
भोजन के रूप िें सुरवषिि िौर पर खाने के वलए उपयुक्त हो, वजससे दि घुटने की संभािना कि हो। जैसे:

 • नरि टॉवट्थया को छोटी पिली क्स्ट्प्स िें काट लें
 • नरि, पकी हुई सक्ज़ियो ंऔर फ़लो ं(जैसे एिोकाडो, केले और आड़ू) को िसल लें
 • सेब, नाशपािी, हरी बीन्स या िीिे आलू को पकाकर िसल लें

अनाज/बे्ड
बे्ड (फ़्ें च, इटावलयन, राई, सफ़ेद, साबुि गेहंू)
वबसु्ट
कै्कस्थ (एवनिल कै्कस्थ, शहद के वबना बनाए गए गे्रहि कै्कस्थ [यहां िक वक बेक वकए गए खाद पदार््थ िें भी शहद िें हावनकारक बीजाणु हो 
सकिे हैं जो वशशुओ ंिें गंभीर बीिारी का कारण बन सकिे हैं], िैट्ज़ो कै्कस्थ, सॉल्ाइन्स)
आयरन-फ़ोवट्थफ़ाइड वशशु के वलए सीररयल
इंक्ग्श िवफ़न
पीटा बे्ड (गेहंू, सफ़ेद, साबुि गेहंू)
रोल (आलू, गेहंू, सफ़ेद, साबुि गेहंू)
नरि टोवट्थया (िक्ा, गेहंू)
टीवरं्ग वबसु्ट
टोस् वकए गए ओटिील सीररयल, सादा (Cheerios®)
ज़िीबैक
फ़ल
एप्पलसॉस
केले
खरबूजे
आड़ू
नाशपािी
प्लि
सक्ज़ियां
एिोकाडो
बीट
गाजर
हरी बीन्स
िटर
पालक
स्कॉश
िीिे आलू
शलगि
िांस/िांस के विकल्
चीज़
कॉटेज चीज़
सूखे बीन्स, िटर या दाल
अंडे (पूरे)
कि फैट िाला िांस, पोल्ट् ी या िछली

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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वजनकी वशशु के वलए खाद्य पदार््थ के रूप िें सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

वडब्ाबंद या सूखे बीन्स परे् हुए, सयूखे या वडब्ाबंद बीन्स र्ो 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास रे् तौर पर तैयार 
वििुओ ंरे् वलेए मांस रे् विर्ल्प रे् रूप में वगना जाता है। सयूखे या वडब्ाबंद बीन्स र्ो वििुओ ं
रे् वलेए उवचत बनािट (मसलेा हुआ या अच्ी तरह वपसा हुआ) में तैयार वर्या जाना चावहए। 
उदाहरणो ंमें िावमले हैं: वर्डनी, वपंटो, नेिी और र्ालेी बीन्स। हरे या पीलेे बीन्स र्ो सज़िी रे् 
तौर पर वगना जाता है, मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर नही।ं 

बे्ड नाश्ा रे्िले 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंरे् वलेए है। यह 
साबुत अनाज से भरपयूर या एनररच वर्या हुआ होना चावहए। उदाहरणो ंमें िावमले हैं: बेगले, फ़्ें च, 
इटावलेयन, राई, सफ़ेद या साबुत गेहंू र्ी बे्ड।

िां का दूि स्टोि पर या गम्क बहते पानी रे् नीचे गम्क र्रें। माइरिोिेि में र्भी भी गम्क न र्रें।

वशशु के वलए आयरन-फ़ोवट्थफ़ाइड सीररयल वििु र्ा पहलेा सीररयले। वििु रे् वलेए सादे आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड सीररयले जैसे चािले, जौ, जई 
र्ा दवलेया और वमलेे जुलेे अनाज र्ा चयन र्रें। इसे सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन, रात रे् 
भोजन और नाशे् में परोसा जा सर्ता है।

खाने के वलए िैयार सीररयल रे्िले नाश्ा। इसे अनाज/बे्ड रे् रूप में वगना जाता है। लेगभग 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र 
रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो नाशे् में खाने रे् वलेए तैयार सीररयले परोसे जा सर्ते 
हैं। सीररयले में सयूखी सामग्ी रे् हर ऑउंस में 6 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहोनी चावहए। उदाहरणो ं
में िावमले हैं: चीयररयोस, वर्क्स, मुरमुरे।

चीज़ इसे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है। 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास 
र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो परोसा जा सर्ता है। उदाहरणो ंमें िावमले हैं: प्ारृ्वतर् चीज़ जैसे 
वर् चेडर, र्ोल्ी, मोंकटेरी जैर् या मोज़ेरेलेा। 

कॉटेज चीज़ इसे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है। 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास 
र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो परोसा जा सर्ता है।

कै्कस्थ नाश्ा रे्िले 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंरे् वलेए है। 
इसे अनाज/बे्ड रे् रूप में वगना जाता है। उदाहरणो ंमें िावमले हैं: क्ब रैिर्स्क, गोल्डविि, 
मैट्ज़ो, मेल्ा टोस्ट, ऑयस्टर रैिर्स्क, ररट्ज़ रैिर्स्क, राईवरिस्प, सॉल्ाइन्स, सोविएबल्स, िासा 
या वरिस्पबे्ड। दम घुटने रे् जोब्खम र्ो र्म र्रने रे् वलेए इसमें बीज, नट्स या साबुत अनाज रे् 
दाने नही ंहोने चावहए।

अंडे (पूरे) इसे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है। 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास 
र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो परोसा जा सर्ता है। साल्ोनेलेा से बचने रे् वलेए सभी अंडो ंर्ो 
ठीर् से रेवफ़्जरेट वर्या जाना चावहए, पानी से धोया जाना चावहए, विर अच्ी तरह से पर्ाया 
जाना चावहए (र्ोई बहने िालेे, मुलेायम अंडे नही)ं।

िछली इसे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है। उदाहरणो ंमें हैडॉर् या र्ॉड िावमले हैं। 
मछलेी र्ी बारीर्ी से जांच र्रें  और हवडियां हटा दें। लेगभग 6 महीने या उससे ज़्ादा उम्र रे् 
बच्ो ंर्ो इसरे् वबना वर्सी समस्ा रे् तैयार होने रे् बाद ही परोसें। पारे रे् संभावित उच् स्तर 
रे् र्ारण िार््क , स्ोड्कवफ़ि, वरं्ग मैरे्रले या टाइलेवफ़ि से बचें।

फ़ल 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो सुबह रे् नाशे्, दोपहर 
रे् भोजन, रात रे् भोजन और नाशे् में र्ोई सज़िी या फ़ले या दोनो ंज़रूर परोसे जाने चावहए। 
वििु रे् वलेए र्मवि्कयले तौर पर तैयार वर्ए गए फ़लेो ंमें लेेबले पर पहलेे घटर् रे् तौर पर फ़ले 
सयूचीबद्ध होना चावहए। वििुओ ंमें दम घुटने रे् जोब्खम र्ो र्म र्रने रे् वलेए फ़लेो ंर्ो र्ाटने, 
मसलेने, अच्ी तरह से पीसने और/या पर्ाने र्ी ज़रूरत पड़ सर्ती है।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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वजनकी वशशु के वलए खाद्य पदार््थ के रूप िें सलाह दी जािी है

खाने का आइटि वटप्पवणयां

अनाज 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो परोसा जा सर्ता है।  
रु्छ उदाहरणो ंमें बे्ड, रैिर्स्क और खाने रे् वलेए तैयार अनाज िावमले हैं।

वशशु के वलए किवश्थयल िौर पर िैयार 
वकए गए खाद्य पदार््थ

देखें: सब्ज़ियां, फ़ले, या मांस 

घर पर बना वशशु के वलए खाद्य पदार््थ नमर्, फ़ैट, चीनी और दयू सरे मसालेे डालेने से बचें। 

वशशु के वलए फ़ॉिू्थला दूि (सोयाबीन 
आिाररि शाविल करें )

इसे वििु रे् वलेए आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा दयू ध रे् वलेए खाद्य एिं औषवध प्िासन (Food 
and Drug Administration, FDA) र्ी पररभाषा र्ो पयूरा र्रना होगा। लेेबले पर "आयरन-युक्त" 
या "आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड" ज़रूर वलेखा होना चावहए। अमेररर्न एरे्डमी ऑफ़ पीवडयावटरि क्स 
(American Academy of Pediatrics) र्ी सलेाह है वर् जीिन रे् पहलेे साले रे् दौरान, मां रे् दयू ध 
र्ा एर्मात् स्ीर्ार वर्या जाने िालेा विर्ल्प वििु रे् वलेए आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा दयू ध 
है और र्म आयरन िालेे फ़ॉमयू्कलेा दयू ध र्ा इसे्तमाले नही ंवर्या जाना चावहए। ऐसे फ़ॉमयू्कलेा दयू ध र्ो 
परोसने रे् वलेए एर् वचवर्त्ीय वििरण र्ी आिश्यर्ता होती है जो आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड र्ी 
FDA पररभाषा र्ो पयूरा नही ंर्रता है।

िांस इसे लेगभग 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो सुबह रे् 
नाशे्, दोपहर रे् भोजन या रात रे् भोजन में परोसा जा सर्ता है। सादा, र्म िैट िालेा मांस, 
मछलेी और पोल्रि ी चुनें। वििु रे् वलेए र्मवि्कयले तौर पर तैयार वर्ए गए मांस में लेेबले पर पहलेे 
घटर् रे् तौर पर सयूचीबद्ध मांस होना चावहए। 

सोयाबीन से बने फ़ॉिू्थला दूि देखें: वििु रे् वलेए फ़ॉमयू्कलेा दयू ध।

टीवरं्ग वबसु्ट नाश्ा रे्िले 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंरे् वलेए है। इसे 
अनाज/बे्ड रे् रूप में वगना जाता है।

सक्ज़ियां 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् 
भोजन, रात रे् भोजन और नाशे् में र्ोई सज़िी या फ़ले या दोनो ंज़रूर परोसे जाने चावहए। ताज़ा, 
फ्ोज़न या वडब्ाबंद सब्ज़ियां ज़रूर तैयार र्ी जानी चावहए (अगर ज़रूरी हो, तो उन्हें पर्ाएं)। 
वििु रे् वलेए र्मवि्कयले तौर पर तैयार र्ी गई सब्ज़ियो ंमें लेेबले पर पहलेे घटर् रे् तौर पर 
सयूचीबद्ध सज़िी होनी चावहए। र्च्ी सब्ज़ियां वििुओ ंमें दम घुटने र्ी िजह बन सर्ती हैं।

दही इसे मांस/मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर वगना जाता है। इसे लेगभग 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् 
विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार वििुओ ंर्ो सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन या रात रे् भोजन में परोसा 
जा सर्ता है। इसमें हर 6 oz. में 23 ग्ाम से ज़्ादा चीनी नही ंहोनी चावहए।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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जो वशशु के वलए खाद्य पदार््थ के रूप िें स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

खाने का आइटि वटप्पवणयां

छाछ यह वििुओ ंर्ो नही ंवदया जाना चावहए।

चीज़ से बने खाद्य पदार््थ चीज़ से बने खाद्य पदार्थों में सोवडयम र्ी मात्ा ज़्ादा और पोषर् तत्वो ंर्ी मात्ा 
र्म होती है।

चीज़ से्पड चीज़ से बने से्पड में सोवडयम र्ी मात्ा ज़्ादा और पोषर् तत्वो ंर्ी मात्ा र्म होती है।

वचकन नगेट्स इसमें र्मवि्कयले तौर पर तैयार वर्ए गए बे्ड से बने या बैटर से बने वचर्न  
उत्ाद िावमले हैं।

चॉकलेट इससे एलेजकी र्ा प्भाि पड़ सर्ता है।

किवश्थयल िौर पर िैयार वशशु के वलए खाद्य पदार््थ के 
संयोजन िें राि का भोजन

देखें: र्मवि्कयले तौर पर तैयार वििु रे् वलेए खाद्य पदार््क रे् संयोजन में  
रात र्ा भोजन।

कुकीज़, केक वििुओ ंरे् वलेए अनाज आधाररत डेज़ट्क िावमले र्रने योग्य नही ंहोते हैं।

क्ीि

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ. डेज़ट्थ देखें: वििु रे् वलेए खाद्य पदार््क डेज़ट्क।

पुनग्थविि सूखा दूि

िाक्पिि दूि वचवर्त्ीय अपिाद: फ़ाइले पर वर्सी मान्ता प्ाप्त मेवडर्ले अर्ॉररटी र्ा 
हस्ताक्ररत वििरण होना चावहए।

वफ़श क्स्क्स इसमें र्मवि्कयले तौर पर तैयार वर्ए गए बे्ड से बने या बैटर से बने मछलेी या 
सीियू ड िालेे उत्ाद िावमले हैं।

फ़लो ंके जूस 1 साले र्ी उम्र से पहलेे र्ोई जयूस नही ंवदया जाना चावहए।

हाफ़ एंड हाफ़

शहद िहद (हनी गे्हम रैिर्स्क जैसे उत्ादो ंमें पर्ाए गए या बेर् वर्ए गए िहद 
सवहत) 1 साले से र्म उम्र रे् वििुओ ंर्ो नही ंवदया जाना चावहए। िहद र्भी-
र्भी क्ॉब्स्टरि वडयम बॉट्यूवलेज़म बीजाणुओ ंसे दयू वषत होता है। अगर र्ोई वििु 
इन बीजाणुओ ंर्ो वनगले लेेता है, तो िे एर् विष पैदा र्र सर्ते हैं जो इन्फैं ट 
बॉट्यूवलेज़म नामर् गंभीर भोजन से होने िालेी बीमारी र्ा र्ारण बन सर्ता है।

हॉट डॉग इससे दम घुट सर्ता है। यह वििुओ ंरे् वलेए नही ंहै।

वशशु के वलए फ़लो ंिाले सूखे सीररयल अनाज र्ी मात्ा और फ़ले र्ी मात्ा र्ा पता लेगाना मुब्किले होता है।

फ़लो ंके सार् या उनके वबना जार िें वशशु  
के वलए सीररयल

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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जो वशशु के वलए खाद्य पदार््थ के रूप िें स्ीकाय्थ नही ंहै

नीचे वदए गए खाद्य पदार््थ शाविल करने योग्य नही ंहैं।
ये खाद्य पदार््थ CACFP भोजन के पैटन्थ से जुड़ी आिश्यकिाओ ंिें नही ंवगने जािे हैं।

खाने का आइटि वटप्पवणयां

किवश्थयल िौर पर िैयार वशशु के वलए खाद्य पदार््थ  
के संयोजन िें राि का भोजन

उदाहरणो ंमें िावमले हैं: मांस/सज़िी िालेा रात र्ा भोजन, मांस िालेा रात र्ा भोजन 
या वनज्कवलेत रात र्ा भोजन। मांस, फ़ले या सब्ज़ियो ंर्ी मात्ा र्ा पता नही ंलेगाया 
जा सर्ता है। अक्सर, पानी पहलेा घटर् होता है।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ, डेज़ट्थ उदाहरणो ंमें िावमले हैं: वििु रे् वलेए पुवडंग, वििु रे् वलेए र्स्टड्क , वििु रे् वलेए 
र्ॉबलेर या वििु रे् वलेए फ़लेो ंिालेे डेज़ट्क। इसमें 100% फ़ले नही ंहोता है। इसमें 
अक्सर चीनी, फ़ैट ज़्ादा और पोषर् तत्व र्म होते हैं।

घर पर वडब्ाबंद वशशु के वलए खाद्य पदार््थ यह भोजन से होने िालेी बीमारी रे् खतरे रे् र्ारण िावमले र्रने योग्य नही ंहोते है।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ पुवडंग इसमें चीनी और फ़ैट ज़्ादा होता है, और पोषर् तत्व र्म होते हैं।

वशशु के वलए फ़ॉिू्थला दूि फ़ॉलो-अप वचवर्त्ीय अपिाद: फ़ाइले पर वर्सी मान्ता प्ाप्त वचवर्त्ा प्ावधर्ारी रे् 
हस्ताक्ररत बयान रे् सार् ही इसे रे्िले 6 महीने और उससे ज़्ादा उम्र रे् वििुओ ं
र्ो परोसा जा सर्ता है।

वशशु के वलए कि आयरन िाला फ़ॉिू्थला दूि (सोयाबीन 
आिाररि सवहि)

रे्िले आयरन-फ़ोवट्कफ़ाइड फ़ॉमयू्कलेा िालेा दयू ध ही िावमले र्रने योग्य होता है। 
वचवर्त्ीय अपिाद: फ़ाइले पर 
वर्सी मान्ता प्ाप्त मेवडर्ले अर्ॉररटी र्ा हस्ताक्ररत वििरण होना चावहए।

वशशु के वलए संयुक्त राज्य अिेररका के बाहर वनवि्थि 
फ़ॉिू्थला दूि
िीट क्स्क इससे दम घुट सर्ता है। यह वििुओ ंरे् वलेए नही ंहै।

कि फ़ैट (2%), लो-फ़ैट (1%) या फ़ैट-फ़्ी (क्स्ि) िाला 
पूरा दूि

अमेररर्न एरे्डमी ऑफ़ पीवडयावटरि क्स (American Academy of Pediatrics) 1 साले 
से र्म उम्र रे् वििुओ ंर्ो गाय र्ा दयू ध देने र्ी सलेाह नही ंदेता है। गाय र्ा दयू ध 
वििु र्ी वर्डनी पर दबाि डाले सर्ता है, एलेजकी र्ा र्ारण बन सर्ता है और 
आंतो ंरे् माध्म से खयून र्ी र्मी र्ा र्ारण बन सर्ता है, वजससे आयरन र्ी 
र्मी से एनीवमया हो सर्ता है। अमेररर्न एरे्डमी ऑफ़ पीवडयावटरि क्स (American 
Academy of Pediatrics) वििुओ ंर्ो जीिन रे् पहलेे साले रे् दौरान मां रे् दयू ध और/
या वििु रे् वलेए आयरन-िोवट्किाइड फ़ॉमयू्कलेा दयू ध र्ा सेिन र्रने र्ी सलेाह देता 
है। वचवर्त्ीय अपिाद: फ़ाइले पर वर्सी मान्ता प्ाप्त मेवडर्ले अर्ॉररटी र्ा 
हस्ताक्ररत वििरण होना चावहए।

नट्स इससे दम घुट सर्ता है। यह वििुओ ंरे् वलेए नही ंहै।

पीनट बटर या वकसी दूसरे नट्स और बीज से वनकले बटर इससे दम घुट सर्ता है। यह वििुओ ंरे् वलेए नही ंहै।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ, पुवडंग देखें: वििु रे् वलेए खाद्य पदार््क, पुवडंग।

फ़ल और सक्ज़ियो ंके पफ़ इसमें गेरबर गे्जुएट्स वलेवटले रंिचीज़, गेरबर गे्जुएट्स िैगन व्ील्स और इसी तरह 
रे् वििु सै्र् िालेे उत्ाद िावमले होते हैं

सॉसेज इससे दम घुट सर्ता है। यह वििुओ ंरे् वलेए नही ंहै।

शेलवफ़श िेलेवफ़ि रु्छ वििुओ ंमें गंभीर एलेजकी प्वतवरिया र्ा र्ारण बन सर्ती है।

सक्ज़ियो/ंफ़लो ंके रस का विश्रण देखें: फ़लेो ंसे बना जयूस।

सक्ज़ियो ंका रस देखें: फ़लेो ंसे बना जयूस।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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वशशु के वलए खाद्य पदार््थ से जुड़े सिाल और जिाब

सिाल:  िोस खाद्य पदार््थ पेश करने का सबसे अच्ा िरीका 
क्ा है?

जिाब:  अगर वििु विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार हो तो ठोस खाद्य पदार््क 
र्ी िुरूआत लेगभग 6 महीने र्ी उम्र से िुरू र्ी जा सर्ती 
है। धीरे-धीरे ठोस खाद्य पदार्थों र्ो देना िुरू र्रें , रु्छ वदनो ं
रे् अंतराले में एर् समय में एर् ही खाद्य पदार््क दें। विविष्ट 
खाद्य पदार््क ब्खलेाने र्ा फ़ैसलेा हमेिा वििु रे् माता-वपता या 
अवभभािर् रे् सार् वर्या जाना चावहए।

सिाल:  हिें कैसे पिा चलेगा वक वशशु िोस खाद्य पदार्थों को 
खाने के वलए विकास की दृवष्ट से िैयार है या नही?ं

जिाब:  जो वििु ठोस खाद्य पदार्थों रे् वलेए विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार 
होते हैं, उनमें वनम्न लेक्ण वदखाई देंगे:

 • िे वसर रे् अचे् वनयंत्ण रे् सार् रु्सकी पर बैठें गे
 • िे भोजन रे् वलेए अपना मंुह खोलेेंगे
 • िे चम्मच से भोजन र्ो अपने गलेे में लेे जाएंगे
 • उनर्ा िज़न जन्म रे् समय रे् िज़न से दोगुना हो जाएगा

सिाल:  क्ा 6 िहीने से कि उम्र के वशशुओ ंको िोस खाद्य 
पदार््थ वदया जा सकिा है?

जिाब:  हां, ठोस खाद्य पदार्थों िालेे भोजन र्ी प्वतपयूवत्क तभी र्ी जाती 
है जब वििु उन्हें स्ीर्ार र्रने रे् वलेए विर्ास र्ी दृवष्ट से 
तैयार हो, वजसमें 6 महीने से र्म उम्र रे् वििु भी िावमले हैं। 
माता-वपता या अवभभािर् र्ा एर् वलेब्खत नोट वजसमें र्हा 
गया हो वर् उनरे् वििु र्ो िे ठोस खाद्य पदार््क वदए जा सर्ते 
हैं वजनर्ी बेहतर अभ्ास रे् तौर पर सलेाह दी जाती है।

सिाल:  अगर कोई वशशु िां के दूि या फ़ॉिू्थला दूि की 
आिश्यक नू्निि खु़राक पूरी नही ंकर पािा है, िो 
क्ा िह भोजन िब भी प्रविपूवि्थ योग्य होिा है?

जिाब:  हां, जब तर् वििु र्ो आिश्यर् न्यूनतम मात्ा में मां र्ा दयू ध या 
फ़ॉमयू्कलेा दयू ध वदया जाता है, तब तर् िह भोजन प्वतपयूवत्क योग्य 
होता है। ऐसे वििु जो वनयवमत तौर पर हर ख़ुरार् में मां रे् दयू ध 
या फ़ॉमयू्कलेा दयू ध र्ी न्यूनतम मात्ा से र्म मात्ा र्ा सेिन र्रते 
हैं, उन्हें न्यूनतम मात्ा से र्म मात्ा में दयू ध वपलेाने र्ी खुरार् दी 
जा सर्ती है। अगर वििु अभी भी भयूखा है तो उसे बाद में मां 
र्ा अवतररक्त दयू ध या फ़ॉमयू्कलेा दयू ध देना चावहए। िे वििु जो सही 
समय पर खाना नही ंखाते हैं और उन्हें ज़बरदस्ती खाना नही ं
ब्खलेाना चावहए। इसरे् बजाय, वििुओ ंर्ो उनर्ी सामान् 
खाने र्ी आदतो ंरे् अनुर्यू ले समय-समय पर भोजन देना 
चावहए। जो वििु मां र्ा दयू ध पीते हैं, उनरे् वलेए हर बार दयू ध 
वपलेाने रे् दौरान र्ोड़ी मात्ा में उसे लेेना आम बात है।

सिाल:  क्ा िािा-वपिा या अवभभािक अपने वशशु को वकसी 
भोजन की आपूवि्थ कर सकिे हैं?

जिाब:  हां, लेेवर्न माता-वपता या अवभभािर् वर्सी प्वतपयूवत्क योग्य 
भोजन में रे्िले एर् ही घटर् र्ी आपयूवत्क र्र सर्ते हैं। 

सिाल:  हि ऐसे िािा-वपिा को वकस िरह संभाल सकिे हैं 
जो िां के दूि/फ़ॉिू्थला दूि की आपूवि्थ करािे हैं और 
वशशु के वलए भोजन भी लाना चाहिे हैं?

जिाब:  माता-वपता र्ो यह चुनने र्ा अवधर्ार है वर् उनरे् बच्ो ंर्ो 
क्ा भोजन वदया जाए। जब माता-वपता/अवभभािर् रे् द्ारा 
रे्िले एर् ही घटर् र्ी आपयूवत्क र्ी जाती है, तो र्ें द्र और डे 
रे्यर होम प्दाता प्वतपयूवत्क रे् वलेए वर्सी भोजन या नाशे् 
र्ा दािा र्र सर्ते हैं। ऐसी ब्स्र्वतयो ंमें जहां माता-वपता/
अवभभािर् एर् से ज़्ादा घटर् प्दान र्रना चुनते हैं, र्ें द्र/
डेरे्यर होम प्दाता र्ो भोजन या नाशे् र्ो प्वतपयूवत्क से बाहर 
र्र देना चावहए।

सिाल:   अगर कोई डॉटिर 12 िहीने से कि उम्र के वशशु को 
गाय का दूि देने की सलाह देिा है, िो क्ा िह भोजन 
प्रविपूवि्थ योग्य होिा है?

जिाब:  हां, गाय र्ा दयू ध मां रे् दयू ध और/या वििु रे् वलेए फ़ॉमयू्कलेा दयू ध 
रे् विर्ल्प रे् तौर पर परोसा जा सर्ता है और प्वतपयूवत्क योग्य 
भोजन र्ा वहस्ा हो सर्ता है, अगर:

 •  अनुरोध एर् लेाइसेंस प्ाप्त वचवर्त्र् या राज्य स्तर रे् 
लेाइसेंस प्ाप्त वचवर्त्ा पेिेिर रे् द्ारा हस्ताक्ररत एर् 
वचवर्त्ीय वििरण द्ारा समवर््कत हो जो मेवडर्ले वप्ब्स्कप्िन 
वलेखने रे् वलेए अवधरृ्त हैं 

 •  वचवर्त्ीय वििरण बदलेाि र्ी ज़रूरत र्ो स्पष्ट र्रता हो
 •  वचवर्त्ीय वििरण र्ो र्ें द्र या डे रे्यर होम रे् द्ारा फ़ाइले 

में रखा गया हो

सिाल:   क्ा वशशुओ ंके वलए कोई साबुि अनाज से भरपूर 
आिश्यकिा है?

जिाब:  नही,ं वदन में र्म से र्म एर् साबुत अनाज से भरपयूर भोजन 
परोसने र्ी आिश्यर्ता रे्िले CACFP बाले एिं ियस्क रे् 
भोजन से जुड़े पैटन्क रे् तहत होती है। 

सिाल:   क्ा वशशु संबंिी भोजन के पैटन्थ िें सोयाबीन से बनी 
दही स्ीकाय्थ होिी हैं?

जिाब:  नही।ं सोयाबीन से बनी दही र्ो रे्िले बाले एिं ियस्क रे् 
भोजन से जुड़े पैटन्क रे् तहत मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर 
स्ीर्ाय्क वर्या जाता है।

वशशु के वलए खाद्य पदार््थ
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पानी

पानी की आिश्यकिाएं

CACFP में भाग लेेने िालेे सभी प्ोग्ामो ंमें बच्ो ंर्ो पयूरे वदन पीने र्ा पानी 
उपलेब्ध र्राया जाना चावहए। 

पानी बच्ो ंर्ो हाइडरि े टेड रहने में मदद र्र सर्ता है, और यह चीनी से 
बने मीठे पेय र्ा स्ास्थ्यप्द विर्ल्प होता है। बाले देखभाले र्ें द्र और डे 
रे्यर होम विवभन्न तरीर्ो ंसे बच्ो ंर्ो पानी उपलेब्ध र्रा सर्ते हैं, वजनमें 
िावमले हैं:
 • नले रे् बगले में र्प रखना 
 • र्ाउंटर या टेबले पर घड़े और र्प रखना 
 • नाशे् रे् सार् पानी परोसना
 • अनुरोध वर्ए जाने पर पानी उपलेब्ध र्राना 

बार-बार पानी देने र्ा सबसे अच्ा समय िारीररर् गवतविवध रे् दौरान या 
उसरे् बाद, गमकी रे् गम्क वदनो ंमें, या सवद्कयो ंरे् ठंडे महीनो ंमें हो सर्ता है 
जब घर रे् अंदर रे् ताप र्ी िजह से हिा िुष्क हो जाती है।

हालेांवर् बच्ो ंर्ो भोजन रे् समय पीने र्ा पानी उपलेब्ध र्राया जाना 
चावहए, लेेवर्न इसे भोजन रे् सार् नही ंपरोसा जाना चावहए। पानी 
प्वतपयूवत्क योग्य भोजन र्ा वहस्ा नही ंहै और इसे दयू ध र्ी जगह पर नही ं
परोसा जा सर्ता है।

ियस्को ंरे् वलेए पानी र्ी र्ोई आिश्यर्ता नही ंहोती है। हालेांवर्, ियस्क 
डे रे्यर र्ें द्रो ंर्ो यह पक्ा र्रने रे् वलेए प्ोत्ावहत वर्या जाता है वर् 
ियस्क प्वतभावगयो ंर्ो पयूरे वदन पीने र्ा पानी उपलेब्ध र्राया जाए।
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पररवशष्ट A: सैंपल िेनू्

सुबह का नाश्ा सोििार िंगलिार बुििार बृहस्पवििार शुक्िार

दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि

सज़िी या फ़ल छोटे टुकड़ो ंिें  
कटे हुए सेब 

बू्बेरी आड़ू रास्पबेरी भुने हुए िीिे  
आलू का हैश

अनाज/बे्ड ओटिील होल व्ीट बेगल िॉफ़ल गेहंू से बने चेक्स 
(WGR)

िांस/िांस का विकल् अंडे का ऑिलेट अंडे की भुजटी

दोपहर का भोजन/ 
राि का भोजन

सोििार िंगलिार बुििार बृहस्पवििार शुक्िार

दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि 1% या फ़ैट-फ़्ी दूि

सज़िी हरी बीन्स 
गाड्थन की सक्ज़ियो ं

से बना सलाद िसले हुए आलू बटरनट स्काश िली हुई गाजर

फ़ल या सज़िी प्लि खरबूजा चेरी िाज़ा नाशपािी  
के टुकड़े

वकडनी बीन्स/
राजिा 

अनाज/बे्ड होल व्ीट बे्ड 
(WGR)

भूरा चािल  
(WGR)

होल व्ीट रोल 
(WGR)

जौ का बना 
कैसरोल

साबुि िके् का 
बना टॉवट्थया (WGR)

िांस/िांस का विकल् गरि टकटी सैंडविच कॉड वफ़लेट वचकन बे्स् भुना हुआ बीफ़ टोफ़ू वचली

नाश्ा सोििार िंगलिार बुििार बृहस्पवििार शुक्िार

दूि

सज़िी ब्ॉकोली और 
फ़ूलगोभी के फ़ूल खीरे के टुकड़े सेलरी क्स्क्स

फ़ल स्ट्ॉबेरी

अनाज/बे्ड पे्रट्ज़ेल रॉड साबुि अनाज से 
बने कै्कर (WGR)

िांस/िांस का विकल् कि फ़ैट िाला 
िेवनला दही

कॉटेज चीज़  
रैंच वडप चेडर चीज़ के कू्ब्स टूना िछली से  

बना सलाद
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पररवशष्ट B: रेवसपी का विशे्षण

CACFP रे् स्पॉन्सर र्ो यह पक्ा र्रना होगा वर् परोसे जाने िालेे सभी 
भोजन CACFP भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रते हो।ं 
इसे्तमाले वर्ए जाने िालेे सभी रेवसपी में यह ज़रूर िावमले होना चावहए 
वर् िे भोजन रे् पैटन्क से जुड़े घटर्(घटर्ो)ं र्ी र्ाफ़ी मात्ा प्दान र्रें। 
USDA रे् बाले पोषण से जुड़े प्ोग्ाम (Child Nutrition Program) रे् वलेए 
खाद्य पदार््क र्ी खरीद िालेी गाइड (Food Buying Guide), भोजन रे् पैटन्क 
से जुड़ी आिश्यर्ताओ ंरे् वलेए खाद्य पदार्थों रे् योगदान र्ो वनधा्कररत 
र्रने िालेा एर् मयूल्िान उपर्रण है।

घर रे् बने वं्जनो ंरे् वलेए, एर् उवचत मानर्ीरृ्त रेवसपी र्ा इसे्तमाले 
यह पक्ा र्रने रे् वलेए वर्या जाना चावहए वर् हर वनयोवजत CACFP 
भोजन रे् पैटन्क से जुड़ा घटर् र्ाफ़ी मात्ा में उपलेब्ध र्राया गया है। 
जैसे, 3-5 साले र्ी उम्र रे् बच्ो ंरे् वलेए मांस/मांस रे् विर्ल्प और अनाज/
बे्ड र्ी आिश्यर्ताओ ंर्ो पयूरा र्रने रे् वलेए, मैर्रोनी और चीज़ से बनी 
रै्सरोले रेवसपी में यह िावमले होना चावहए वर् हर ख़ुरार् 11/2 ऑउंस चीज़ 
और 1/4 र्प पर्ा हुआ पास्ता प्दान र्रे।

चरण
1.  रेवसपी में CACFP घटर्ो ंर्ी सयूची बनाएं।
2.  हर घटर् से ख़ुरार् र्ी संख्या वनधा्कररत र्रने रे् वलेए USDA रे् खाद्य 

पदार््क र्ी खरीद िालेी गाइड (Food Buying Guide) देखें। अपनी 
देखभाले में मौजयूद बच्ो ंर्ी उम्र रे् वलेए उवचत ख़ुरार् रे् आर्ार र्ा 
इसे्तमाले र्रें।

3.  ख़ुरार् र्ी संख्या सबसे ज़्ादा सीवमत घटर् रे् द्ारा वनधा्कररत र्ी 
जाएगी। नीचे वदए गए उदाहरण में, चीज़ सबसे ज़्ादा सीवमत घटर् है।

4.  छोटे बच्ो ंर्ी ख़ुरार् रे् रु्ले आर्ार र्ो र्म र्रने रे् वलेए वर्सी 
रेवसपी में मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंर्ी मात्ा बढ़ाने रे् वलेए उसे संिोवधत 
र्रना पड़ सर्ता है।

वटप्पवणयां
1.  इस रेवसपी में इसे्तमाले वर्ए गए दयू ध र्ो वर्सी भी भोजन रे् घटर् 

में िावमले नही ंवर्या जा सर्ता है। भोजन में पेय रे् तौर पर दयू ध र्ी 
आिश्यर्ता होती है।

2.  हरे प्ाज़ हर ख़ुरार् में न्यूनतम 1/8 र्प र्ा योगदान नही ंर्रते हैं, 
इसवलेए उन्हें एर् घटर् रे् तौर पर नही ंमाना जाता है।

3.  वहसे् र्ा आर्ार वनधा्कररत र्रने रे् वलेए, रु्ले मात्ा मापें और चीज़ र्ी 11/2 
oz. ख़ुरार् (3-5 साले रे् बचे्) रे् वलेए 8 से विभावजत र्रें  या चीज़ र्ी 2 oz. 
ख़ुरार् (6 साले और ज़्ादा उम्र रे् बचे्) रे् वलेए 6 से विभावजत र्रें।

4.  इस रेवसपी र्ा सबसे ज़्ादा सीवमत घटर् चीज़ है। रेवसपी में ख़ुरार् र्ी 
रु्ले संख्या चीज़ रे् ख़ुरार् र्ी संख्या से वनधा्कररत होती है।

इस रेवसपी िें िौजूद भोजन के घटक

प्दान:

3-5 साले र्ी उम्र रे् बचे्: 8 खुरार्:
हर खुरार् = 1 मांस र्ा विर्ल्प और 2 अनाज/बे्ड

6 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बचे् रे् वलेए: 6 खुरार्:
हर खुरार् = 1 मांस र्ा विर्ल्प और 1.5 अनाज/बे्ड

िैकरोनी और चीज़
 

सैैं प ल
सािग्री:
8 oz. सयूखी मैर्रोनी या दयू सरा पास्ता
2 र्प र्म फ़ैट िालेा दयू ध
11/2 छोटा चम्मच स्टाच्क
3/4 छोटा चम्मच नमर्
1/4 छोटा चम्मच वमच्क
चरणः
1.  मैर्रोनी र्ो पर्ाएं। जब मैर्रोनी पर् रही हो, तो एर् जार में दयू ध और सयूखी सामग्ी वमलेा लेें और अच्ी तरह वहलेा लेें।
2.  जब मैर्रोनी नरम हो जाए तो उसे छान र्र पैन में डाले दें।
3.  दयू ध र्ा वमरिण डालेें और मध्म आंच पर धीरे-धीरे वहलेाएं जब तर् सॉस गाढ़ा न हो जाए।
4.  चीज़ और िैर्ब्ल्पर् हरे प्ाज़ या चाइव्स डालेें, वपघलेने तर् वहलेाएं और विर परोसें।

1/2 छोटा चम्मच सयूखा सरसों
1/4 छोटा चम्मच लेाले विमलेा वमच्क
र्सा हुआ 12 oz. र्ा तेज़ चेडर चीज़
पतलेे र्टे हुए 2 हरे प्ाज़ र्ा रे्िले हरा भाग (िैर्ब्ल्पर्)

घटक सािग्री एल्ो मैर्रोनी तेज़ चेडर चीज़

िात्ा 8 oz. (सयूखा) 12 oz.

िांस/िांस के 
विकल्

र्ोई नही ं 8 (11/2 oz. ख़ुरार्)  
या 6 (2 oz. ख़ुरार्)

सक्ज़ियां/फ़ल र्ोई नही ं र्ोई नही ं

अनाज/बे्ड 19* अनाज रे् oz. रे् बराबर 
या 9 अनाज रे् oz. रे् बराबर

र्ोई नही ं

रेवसपी विशे्षण का सैंपल

*खाद्य पदार््क र्ी खरीद िालेी गाइड (Food Buying Guide)

वरिस्टीन बम्कन, MPH, RD और जैर् फ़्ॉमर रे् द्ारा वलेखी गई "मील्स विदाउट स्कील्स" वर्ताब से
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•  मांस रे् विर्ल्पो ंमें चीज़, अंडे, परे् हुए सयूखे बीन्स, नट्स, बीज और 
नट्स और बीज से वनर्लेे बटर िावमले होते हैं।

•  नट्स और बीज दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में मांस रे् 
विर्ल्प से जुड़ी आिश्यर्ता र्ा रे्िले 1/2 वहस्ा ही पयूरा र्र सर्ते हैं।

•  दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में नट्स और बीजो ंरे् सार् एर् 
अवतररक्त मांस र्ा विर्ल्प ज़रूर परोसा जाना चावहए।

•  नट्स, बीज और नट्स से वनर्लेे बटर नाशे् में मांस रे् पयूरे विर्ल्प से 
जुड़ी आिश्यर्ता र्ो पयूरा र्र सर्ते हैं।

•  सयूखे बीन्स र्ो वर्सी मांस रे् विर्ल्प रे् तौर पर, या वर्सी सज़िी/फ़ले 
रे् तौर पर िावमले वर्या जा सर्ता है, लेेवर्न एर् ही भोजन में दोनो ंरे् 
तौर पर िावमले नही ंवर्या जा सर्ता है।

•  टोफ़यू  िावमले र्रने योग्य होता है। ज़्ादातर सोयाबीन से बने बग्कर  
और सब्ज़ियो ंसे बने बग्कर िावमले र्रने योग्य नही ंहोते हैं।

पररवशष्ट C: शाकाहारी िेनू् के वनयोजन के वलए िांस के विकल्

बच्ो ंरे् वलेए पोषण र्ी गणना र्रना, USDA से अनुर्यू वलेत
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पररवशष्ट D: दि घुटने से बचाि

1 से 3 साले र्ी उम्र रे् छोटे बच्ो ंर्ो भोजन से दम घुटने र्ा खतरा रहता 
है।  जब तर् िे लेगभग 4 साले र्ी उम्र तर् बेहतर ढंग से चबाना और 
वनगलेना नही ंसीख लेेते, तब तर् उन्हें खतरा बना रहता है।

भोजन और नाशे् के दौरान हिेशा बच्ो ंपर नज़र रखें िावक यह 
सुवनवचिि हो सके वक िे:
 •  िांत बैठें ।
 •  धीरे-धीरे खाना खाएं।
 •  खाना वनगलेने से पहलेे उसे अच्ी तरह चबाएं।
 •  एर् समय में रे्िले एर् ही वनिालेा लेें।
 •  टेबले छोड़ने से पहलेे खाने र्ो वनगलेना ख़त्म र्र लेें।

ऐसे भोजन िैयार करें  वजन्हें चबाना आसान हो:
 •  भोजन र्ो छोटे-छोटे पीस या पतलेे टुर्ड़ो ंमें र्ाटें।
 •  हॉट डॉग जैसे गोले खाद्य पदार्थों र्ो लंेबाई में पतलेी ब्स्टरि प्स में र्ाटें।
 •  मछलेी, वचर्न और मांस से सभी हवडियां वनर्ाले लेें।
 •  गाजर या सेलेरी जैसे भोजन र्ो र्ोड़ा नरम होने तर् पर्ाएं।  

वफ़र ब्स्टक्स रे् रूप में र्ाट लेें।
 •  फ़लेो ंसे बीज और गुठवलेयां हटा दें।
 •  पीनट बटर र्ो पतलेे रूप से फ़ैलेाएं।

दि घुटने के खिरे

<6 िहीने की उम्र
बोतलेो ंमें र्ोई अनाज न दें

0-1 साल के वशशु
यह न परोसें:
 •  नट्स (पीनट बटर सवहत)
 •  वचप्स, पे्ट्ज़ेले, पॉपर्ॉन्क
 •  र्च्ी गाजर
 •  अचे् से वमलेार्र बनाया गया सलेाद
 •  र्चे् फ़ले और सब्ज़ियां, जब तर् वर् उन्हें परोसने  

से पहलेे 1/4-इंच वनिालेे रे् आर्ार रे् टुर्ड़ो ंमें न  
बदले वदया जाए

 •  बड़े टुर्ड़े या रेिेदार मांस, जब तर् वर् उन्हें परोसने 
से पहलेे 1/4-इंच वनिालेे रे् आर्ार रे् टुर्ड़ो ंमें न बदले वदया जाए

1-3 साल के वशशु
यह न परोसें:
 •  हॉट डॉग या सॉसेज रे् गोलेे
 •  साबुत अंगयूर
 •  साबुत चेरी या गे्प टमेटोज़
 •  नट्स
 •  पॉपर्ॉन्क
 •  र्च्ी गाजर रे् गोलेे
 •  र्च्ी सब्ज़ियां, जब तर् वर् उन्हें परोसने से  

पहलेे 1/2-इंच वनिालेे रे् आर्ार रे् टुर्ड़ो ंमें न  
बदले वदया जाए

 •  वर्िवमि सवहत सयूखे फ़ले
 •  माि्कमैलेो
 •  बड़े टुर्ड़े या रेिेदार मांस, जब तर् वर् उन्हें परोसने से पहलेे  

1/2-इंच वनिालेे रे् आर्ार रे् टुर्ड़ो ंमें न बदले वदया जाए

क्लासरूि के स्ाफ़ की वज़मे्मदाररयां
 •  वििुओ ंर्ो ठोस खाद्य पदार््क रे्िले बैठे रहने रे् दौरान ही  

देना चावहए।
 •  जब बचे् खाना खा रहे हो ंतो हमेिा उन पर वनगरानी रखें।
 •  इस बात पर ज़ोर दें  वर् बचे् िांवत से बैठर्र खाना खाएं।
 •  बच्ो ंर्ो अपना भोजन अच्ी तरह से चबार्र खाने रे् वलेए 

प्ोत्ावहत र्रें।
 •  पक्ा र्रें  वर् परोसे जाने िालेे खाद्य पदार््क उनर्ी चबाने और 

वनगलेने र्ी क्मता रे् वलेए उवचत आर्ार रे् हो।ं

खाद्य सेिा करने िालो ंकी वज़मे्मदाररयां
 •  र्ोई हडिी या वछलेरे् न हों
 •  फ़लेो ंर्ो क्ासरूम में लेे जाने से पहलेे उनर्ी गुठवलेयां वनर्ले लेें

1/4 इंच

1/2 इंच

ऐसे खाद्य पदार््थ वजनसे दि घुट सकिा है

सख़्त, वचकने या वफ़सलन िाले खाद्य पदार््थ जैसे:
 •  हॉट डॉग रे् गोलेे
 •  गाजर रे् गोलेे
 •  सख़्त र्ैं डी
 •  फ़ले रे् बड़े-बड़े टुर्ड़े
 •  ग्नोलेा
 •  मयूंगफ़लेी
 •  साबुत अंगयूर
 •  गुठवलेयो ंिालेी चेरी
 •  चेरी टमाटर
छोटे, सूखे या किोर खाद्य पदार््थ वजन्हें चबाना िुक्किल हो  
और वनगलना आसान हो, जैसे:
 •  पॉपर्ॉन्क
 •  र्च्ी गाजर, सेलेरी या दयू सरी र्च्ी सख़्त सब्ज़ियो ंरे्  

छोटे टुर्ड़े
 •  नट्स और बीज
 •  आलेयू और मके् रे् वचप्स
 •  पे्ट्ज़ेले
वचपवचपे या सख़्त खाद्य पदार््थ जो आसानी से टूटिे नही ंहैं, जैसे:
 •  पीनट बटर या दयू सरे नट्स या बीज से वनर्लेे बटर रे् भरे 

चम्मच या टुर्ड़े
 •  मांस रे् टुर्ड़े
 •  माि्कमैलेो
 •  वर्िवमि और दयू सरे सयूखे फ़ले
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उत्ाद

उत्ाद  
का नाि

8th  

कॉक्न्टनेंट 
सोयाविल्क

वसल्क  
सोयाविल्क

सनररच  
नैचुरल्स 

सोयाविल्क

िेस्सोय  
ऑगबेनवनक  

प्लस सोयाविल्क

पल्थ ऑगबेनवनक  
स्ाट्थ  सोयाविल्क

गे्रट िैलू्  
सोयाविल्क

स्ाद
ओररजनले  
और िेवनलेा

ओररजनले सादा और  
िेवनलेा

सादा और  
िेवनलेा

ओररजनले,  
रिीमी िेवनलेा  
और चॉर्लेेट

ओररजनले

पररवशष्ट E: दूि के विकल्

•  मंज़यूर वर्ए गए दयू ध रे् विर्ल्पो ंरे् वलेए नीचे वदए गए दयू ध रे् विर्ल्प आिश्यर् पोषण मानर्ो ंर्ो पयूरा र्रते हैं:

•  CACFP वनयमो ंरे् अनुसार हर बचे् रे् सुबह रे् नाशे्, दोपहर रे् भोजन और रात रे् भोजन में दयू ध िावमले होना चावहए। िे बचे् और ियस्क जो वचवर्त्ा 
या वििेष आहार संबंधी दयू सरी ज़रूरतो ंर्ी िजह से गाय र्ा दयू ध नही ंपी सर्ते, उन्हें गाय रे् दयू ध र्ी जगह पर दयू ध रे् विर्ल्प वदए जा सर्ते हैं।

•  दयू ध रे् विर्ल्प में िही पोषर् तत्व होने चावहए जो गाय रे् दयू ध में पाए जाते हैं, जैसा वर् नीचे वदए गए चाट्क में बताया गया है।

पोषक ित् हर 8 ऑउंस के कप िें

रै्ब्ल्ियम 276 mg*

प्ोटीन 8 g*

विटावमन A 500 IU*

विटावमन D 100 IU*

मैग्ीवियम 24 mg*

फ़ॉस्फ़ोरस 222 mg*

पोटैवियम 349 mg*

राइबोफ़लेेविन 0.44 mg*

विटावमन B-12 1.1 mcg*

* mg = milligrams (वमलेीग्ाम); g = grams (ग्ाम); IU = international units (अंतरा्कष्टरि ीय इर्ाई); mcg = micrograms (माइरिोग्ाम)

•  1 से 5 साले र्ी उम्र रे् बच्ो ंर्ो वदए जाने िालेे दयू ध रे् विर्ल्प वबना फे्िर िालेे होने चावहए।

•  दयू ध रे् विर्ल्प र्ो 2 साले और उससे ज़्ादा उम्र रे् बच्ो ंऔर ियस्को ंर्ो परोसे जाने पर र्म फ़ैट या फ़ैट-फ़्ी होना ज़रूरी नही ंहै।

•  माता-वपता या अवभभािर् वचवर्त्ीय वििरण वदए वबना वलेब्खत तौर पर दयू ध रे् विर्ल्प र्ा अनुरोध र्र सर्ते हैं।

•  वचवर्त्ीय वििरण रे्िले उन दयू ध रे् विर्ल्पो ंरे् वलेए आिश्यर् है जो गाय रे् दयू ध रे् पोषण मानर्ो ंर्ो पयूरा नही ंर्रते हैं।  
वचवर्त्ा वििरण पर राज्य स्तर पर मान्ता प्ाप्त वचवर्त्ा प्ावधर्ारी द्ारा हस्ताक्र वर्ए जाने चावहए।

* रृ्पया ध्ान दें : उत्ाद र्ी जानर्ारी वनमा्कता रे् िेबसाइटो ंसे लेी गई र्ी। रृ्पया खरीदारी र्रने पर पैरे्ज रे् पोषण लेेबले र्ी दोबारा जांच र्रें।
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पररवशष्ट F: साबुि अनाज की पहचान कैसे करें

अनाज से जुड़ी िूल बािें

अनाज र्ो दो समयूहो ंमें बांटा गया है: साबुत अनाज और ररिाइन्ड अनाज। 

•  साबुत अनाज में अनाज रे् सभी भाग (चोर्र, जम्क और एंडोस्पम्क) िावमले होते हैं और फ़ाइबर, विटावमन B और खवनजो ंसवहत ज़्ादातर पोषर् तत्वो ं
र्ी आपयूवत्क र्रते हैं। 

•  ररिाइन्ड अनाज में उनरे् तीन प्मुख भागो ं(चोर्र, जम्क या एंडोस्पम्क) में से एर् या उससे ज़्ादा भागो ंर्ी र्मी होती है, और उनमें प्ोटीन, फ़ाइबर 
और विटावमन र्म होते हैं। ज़्ादातर ररिाइन्ड अनाज एनररच वर्ए भी होते हैं। इसर्ा मतलेब है वर् संसावधत र्रने रे् बाद उसमे रु्छ विटावमन और 
खवनज िापस डालेे जाते हैं।

जब भी संभि हो साबुत अनाज परोसें। ऐसे खाद्य पदार््क खरीदें , तैयार र्रें  और परोसें वजनमें घटर् सयूची में पहलेे घटर् रे् तौर पर साबुत अनाज िावमले हो।

साबुि अनाज

चौलाई

ब्ोिेटेड साबुि गेहंू का आटा

भूरे चािल

भूरे चािल का आटा

कुट्

कुट् का आटा

कॉन्थ िासा/िासा हररना

दवलया या बुल्गर

वपसा हुआ गेहंू

गे्रहि फ्ॉर

बाजरा या िोटा बाजरा
ओट्स (इसिें पुरानी िरह के, जल्ी पकने िाले और इंसं्ट 
ओटिील शाविल है)

जई का आटा

वकनोआ

टेफ़

वटट् टीकेल

साबुि गेहंू

गेहंू का आटा

साबुि गेहंू का आटा

साबुि-डू्रि गेहंू का आटा

साबुि गेहंू का पास्ा

साबुि जौ

साबुि अनाज से बना कॉन्थिील

साबुि अनाज से बना िके् का आटा

साबुि राई या राई के दाने

िाइल्ड राइस

ररफाइर्न (साबुि नही ंऐसे अनाज)

ऑल पप्थज़ फ्ॉर

बे्ड के आटे

ब्ोिेटेड आटे

केक के आटे

िके् का आटा

िके् के दाने

कॉन्थिील

डू्रि आटा

एनररच वकए आटे

एनररच वकए चािल

एनररच वकए स्यं उगने िाले आटे

एनररच वकए गेहंू का आटा

सूजी

इन्सैंटाइज़ड आटे

लंबे दाने िाले सफ़ेद चािल

बाहरी परि हटाया हुआ जौ

फ़ॉ्थफ़ेट युक्त आटे

चािल के आटे

स्यं फूलने िाले आटे

स्यं फूलने िाले गेहंू के आटे

वबना ब्ीच वकए हुए आटे

सफ़ेद आटे

साबुि आटे
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Cheese Nips® 29
Cheetos® 31
Cheez Doodles® 31
Cheez-It® 29
Chips Ahoy® 31
Club Crackers® 24, 43
CN लेेबले 6, 14, 21, 34, 36, 37, 38
Doritos® 31
Fig Newtons® 31
Fritos® 31
Fruit Gushers® 18
Gerber® वमनी फ़्यू ट्स 17
Gerber® वमनी िेवजटेबल्स 17
Goldfish® 25, 43
Jell-O® सलेाद 18
Kool Aid® 18
Lorna Doone® 31
Nilla Wafers® 31
Popsicles® 19
Pop-Tarts® 19, 31
Rice Krispies® टरि ीट्स 31
Ritz® रैिर्स्क 24, 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 रे् द्ारा मुआयना नही ं 
वर्ए गए मांस 39
V-8 Splash® 19
Velveeta® 32, 39
Wasa Crispbread® 24, 28, 43
Wheat Thins® 24, 28

अ
अचार 19
अच्ा खाएं और जमर्र खेलेें 3
अंजीर र्ी रु्र्ी 18
अंडे 5, 32, 33, 34, 35, 37,  
 40,42, 43, 49, 51
अत्यवधर् उच् तापमान  
(Ultra High Temperature, UHT)  
में गम्क वर्ए गए दयू ध 9
अनाज  2, 5, 9, 16, 18, 20, 21, 22,  
 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30,  
 31, 32, 37, 38, 39, 40, 42, 43,  
 44, 45, 47, 49, 50, 52, 54
अनाजो/ंबे्ड िालेा सेक्शन 20-31
अम्ीरृ्त दयू ध  9

आ
आइस वमल्क 11
आइसरिीम 11, 18, 31
आइसरिीम र्ोन 31
आइसरिीम सैंडविच िेफ़स्क 31
आलेयू 13, 14, 15, 16, 17, 19,  
 23, 26, 31, 42, 49, 52 
आलेयू र्ा सलेाद 14
आलेयू रे् वचप्स 19, 31
आलेयू रे् वछलेरे् 17

आलेयू रे् पैनरे्र् 15, 31
इ

इंब्लिि मवफ़न 20, 25, 42
इटावलेयन बे्ड 25

उ
उन अनाजो/ंबे्ड िालेा  
सेक्शन वजनर्ी अनाज/बे्ड  
रे् रूप में सलेाह दी जाती है 23-28
उन अनाजो/ंबे्ड िालेा सेक्शन वजनर्ी  
सलेाह नही ंदी जाती, लेेवर्न अनाज/ 
बे्ड रे् रूप में स्ीर्ाय्क है 29-30
उन अनाजो/ंबे्ड िालेा सेक्शन जो  
अनाज/बे्ड रे् रूप में स्ीर्ाय्क नही ंहै 31
उन मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंिालेा  
सेक्शन वजनर्ी मांस/मांस रे् विर्ल्प  
रे् रूप में सलेाह दी जाती है 35-36
उन मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंिालेा  
सेक्शन वजनर्ी सलेाह नही ंदी जाती,  
लेेवर्न यह मांस/मांस रे् विर्ल्प रे्  
रूप में स्ीर्ाय्क है 37-38
उन मांस/मांस रे् विर्ल्पो ंिालेा  
सेक्शन जो मांस/मांस रे् विर्ल्प  
रे् रूप में स्ीर्ाय्क नही ंहै 39
उन वििु रे् वलेए खाद्य पदार्थों िालेा  
सेक्शन वजनर्ी वििु रे् वलेए खाद्य  
पदार््क रे् रूप में सलेाह दी जाती है 42-44
उन वििु रे् वलेए खाद्य पदार्थों िालेा  
सेक्शन जो वििु रे् वलेए खाद्य पदार््क  
रे् रूप में स्ीर्ाय्क नही ंहै 45-46
उन सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंिालेा सेक्शन  
वजनर्ी सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंरे् रूप में  
सलेाह दी जाती है 15-16
उन सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंिालेा सेक्शन  
वजनर्ी सलेाह नही ंदी जाती, लेेवर्न 
सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंरे् रूप में स्ीर्ाय्क है 17
उन सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंिालेा सेक्शन 
 जो सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंरे् रूप में  
स्ीर्ाय्क नही ंहै 18-19
उस दयू ध िालेा सेक्शन वजसर्ी  
दयू ध रे् रूप में सलेाह दी जाती है 9
उस दयू ध िालेा सेक्शन, वजसर्ी  
सलेाह नही ंदी जाती है लेेवर्न  
दयू ध रे् रूप में स्ीर्ाय्क है 10
उस दयू ध िालेा सेक्शन, जो दयू ध  
रे् रूप में स्ीर्ाय्क नही ंहै 11
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एर्ोन्क 32, 39
एग रोले र्ी रोटी 25
एगनॉग रे् स्ाद िालेा दयू ध 10
एवनमले रैिर्स्क 29, 42
एप्पले बटर 18
एप्पले साइडर 15
एप्पलेसॉस 15, 42
एरोरूट वबसु्कट 31
ऑ 
ऑक्सटेले 39
ऑयस्टर रैिर्स्क 24, 26, 43
ओ 
ओटमीले 16, 20, 22, 26, 27,  
 31, 42, 49, 54
ओटमीले रेइवज़न रु्र्ी 31

क
र्परे्र् 31
र्म वर्ए फ़ैट िालेा (2%) दयू ध 11, 46
र्म चीनी िालेे सीररयले 22
र्म फ़ैट िालेा (1%) दयू ध 4, 7, 8, 9, 10, 46

र्म लैेटिोज़ िालेा दयू ध 8
र्ल्चड्क वमल्क 9
र्स्टड्क 11, 46
र्ांजी 24
र्ािा 25
वर्डनी 37
वर्डनी बीन्स/राजमा 15, 32, 49
वर्नोआ 27, 54
वर्िवमि 14, 15, 23, 52
रु्र्ीज़ 31
र्यू सर्यू स 24
रृ्वत्म चीज़ 32, 34, 35
रृ्वत्म दयू ध 11
रृ्वत्म बेर्न 39
रे्र् 18, 20, 27, 37, 45, 54
रे्लेे रे् वचप्स 18
रै्ट्सअप (रे्चप) 18
रै्नेवडयन बेर्न 37
रै्रट बे्ड 29
र्ॉटेज चीज़ 5, 32, 34, 35, 40, 42, 43, 49
र्ॉफ़ीरे्र् 31
र्ॉन्क डॉग 5, 29, 32, 37
र्ॉन्क मवफ़न 24
र्ॉन्क मासा/मासा हररना 24, 54
र्ॉन्क-डॉग बैटर 29
र्ॉन्कबे्ड 24
र्ॉन्कमीले 21, 24
र्ॉन्कस्टाच्क 31
र्ॉन्ड्क बीफ़ 37
र्ोर्ो वमल्क 10
र्ोलेस्ॉ 14, 15
रिीम 11, 45
रिीम चीज़ 31, 39
रिीम पफ़ िेले 31
रिीम सयूप 11, 18
रिीम सॉस 11
रियू टॉन 29
रेिप्स 25
रैिर्स्क 24, 25, 26, 28, 29,  
 30, 40, 42, 43, 44
रैिनबेरी जयूस र्ा वमरिण 15
रैिनबेरी जयूस र्ॉर्टेले 15, 18
रैिनबेरी सॉस 17, 18
रिोइसैन्ट 29
ब्क्र् बे्ड 29, 30
ब्क्चेस 35

ख
खाद्य पदार््क र्ी खरीदारी रे् वलेए  
गाइड (Food Buying Guide) 2, 20, 50

ग
गेवफ़ल् वफ़ि 35
ग्नोलेा बार 20, 21, 31
गे्न फ़्यू ट बार 31
गे्हम रैिर्स्क 29, 42, 45

घ
घर पर र्ाटा जाने िालेा मांस 39

च
चाउमीन नयूडल्स 29
चािले 20, 21, 24, 27, 43, 49, 54
चािले र्ा दयू ध 11
चािले र्ी खीर 31

वचर्न 5, 17, 32, 35, 37, 45, 52
वचर्न नगेट्स 5, 22, 32, 37, 45
वचर्न विंग्स 37,38
वचटवलेिंग 39
वचप्स 19, 31, 52
वचलेी 37
वचलेी सॉस 18
चीज़ 5, 11, 12, 16, 19, 31, 32,  
 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40,  
 42, 43, 45, 49, 50, 51
चीज़ पफ़ 31
चीज़ से बने उत्ाद 34, 35, 39
चीज़ से बने खाद्य पदार््क 5, 32, 39, 45
चीज़ से्पड 5, 32, 39, 45
चेस्टनट/िाहबलेयूत 32, 39
चॉर्लेेट 10, 18, 31, 45, 53
चॉर्लेेट वमल्क 10
चोर्र 21, 23, 54

छ 
छाछ 9, 45

ज
जंगलेी पक्ी 39
जंगलेी विर्ार 39
जमैर्न बीफ़ पैटीस 37
जम्क 21, 25, 54
वजंजरबे्ड 31
वजंजरसै्प 31
ज़ुवर्नी बे्ड 30
जयूस र्ा वमरिण 15, 16, 17, 46
जेलेी 18
जैतयून 19,32
जैम 5, 18
जौ 23, 43, 49, 54
ज़ 
ज़िीबैर् 42

ट
टमाटर र्ा पेस्ट 15
टमाटर सॉस 14, 16
टर्की 32, 33, 36, 38, 49
टर्की बेर्न 38
टर्की विंग्स 38
टन्कओिर 31
टीवरं्ग वबसु्कट 42, 44
टयू ना 33, 36, 49
टेडी गे्हम 30
टेमे्पह 36
टैर्ो वचप्स 31
टैर्ो िैले 20, 30
टॉवट्कया 28, 42, 49
टॉवट्कया वचप्स 31
टोफ़यू  5, 32, 33, 34, 36, 49, 51
टोस्टर पेस्टरि ी 19, 20, 31
टरि ाइप 38
टरि ेले वमक्स 30

ड
डम्पवलंेग 25
वडब्ा बंद मांस रे् उत्ाद 38
वडब्ाबंद या फ्ोज़न खाद्य पदार््क 14, 37, 39
डेवनि पेस्टरि ी 31
डेविल्ड एग्स 37
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डोनट्स 20, 31
डरि े वसंग 23, 25, 28

ि
तलेी हुई बे्ड 29
तावहनी 36

द
दबाए गए मांस रे् उत्ाद 38
दवलेया 23, 54
दवलेया 27
दही 5, 7, 8, 9, 11, 12, 16, 19, 32,  
 34, 36, 39, 40, 44, 47, 49
दही में डयू बे हुए फ़ले 19, 39
दाले 15, 16, 35, 36, 39, 42
दयू ध 2, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 16,  
 25, 32, 38, 40, 43, 45, 46,  
 47, 48, 49, 50, 53
दयू ध रे् विर्ल्प 7, 8, 9, 40, 53
दयू ध तरले पदार््क 9
दयू ध िालेा सेक्शन 7-11

न
नट और बीज रे् बटर 34, 35, 36, 46, 51
नट या बीज से बना आटा 31
नट्स 5, 14, 31, 32, 33, 35,  
 36, 39, 46, 51, 52
नफ़चैटेले चीज़ 39
नाचोज़ 31
नाररयले 17, 32
नाररयले र्ा दयू ध 11
नीबंयू पानी 18
नयूडल्स 26, 29
नेटिर 19
नॉर्िस्ट्क 32

प
पफ़ 19, 22, 24, 43, 46
पफ़ पेस्टरि ी 30
पम्पवर्न बे्ड 19, 30
पम्परवनर्ले बे्ड 23, 27
पाई रिस्ट 30, 31
पाउंड रे्र् 31
पानी 3, 5, 8, 15, 17, 21, 25,  
 36, 43, 46, 48 
पाटकी वमक्स 30
पामदेसन चीज़ 39
पास्ता 14, 15, 26, 27, 35, 50, 54
वपज़्ा 6, 34, 37, 38, 39
वपज़्ा रिस्ट 26
वपज़्ा सॉस (वपज़्ा पर डलेने िालेा सॉस) 14
वपमेंटो चीज़ 32, 39
पीटा वचप्स 31
पीटा बे्ड 26, 42
पीनट बटर 33, 35, 36, 46, 52
पुवडंग 7, 8, 11, 31, 46
पुवडंग पॉप्स 11
पेस्टो 19
पेस्टरि ी 19, 20, 31
पैनरे्र् 21, 26
पॉट पाई 37, 38, 39
पॉपओिर 28
पॉपर्ॉन्क 27, 30, 52
पॉपर्ॉन्क रे्र् 31
पोर््क /सयूअर र्ा मांस 32, 35
पोलेेंटा 27
पोल्रि ी और सीियू ड 38
पोसोलेे 19
प्ाज 12, 16, 19
प्ाज र्ी ररंग 19

वप्ज़व्स्क 18
पे्ट्ज़ेले 27, 31, 49, 52
पे्ट्ज़ेले वचप्स 31
फ़टा हुआ गेहंू 23, 54

फ़
फ़ले 2, 3, 4, 5, 8, 9, 12, 13, 14, 15, 16,  
 17, 18, 19, 31, 34, 39, 40, 42,  
 43, 44, 45, 46, 49, 50, 51, 52
फ़लेाफ़ले 35
फ़वलेयां 5, 15, 32, 35, 36
फ़लेो ंरे् जयूस 45
फ़लेो ंरे् जयूस र्ा वमरिण 15, 46
फ़लेो ंरे् स्ाद िालेे पेय 18
फ़ाम्कस्क चीज़ 35
वफ़ि रे्र् 37
वफ़ि नगेट्स 37
वफ़ि ब्स्टक्स 5, 32, 37, 45
फ़ैट-फ़्ी दयू ध 4, 7, 8, 9, 10, 46, 49
फ़्यू ट र्ॉर्टेले 14
फ़्यू ट र्ॉबलेर 17
फ़्यू ट वरिस्प्स 17
फ़्यू ट पंच 18
फ़्यू ट पाई 17, 31
फ़्यू ट बे्ड 18, 19
फ़्यू ट मवफ़न 19
फ़्यू ट सॉस 17
फ़्यू ट सै्क्स 18
फ़्ें च टोस्ट 25
फ़्ें च टोस्ट ब्स्टर् 29
फ़्ें च फ़्ाइज़ 17
फ़्ें च बे्ड 23, 25, 42, 43
फ़्ैं र्फ़ट्कस्क 32, 37, 39
फ्ोज़न दही 11, 39
फ्ोज़न फ़्यू ट जयूस बार 15
फे्िड्क दयू ध 4, 7, 8, 10

ब
बर्री र्ा दयू ध 11
बन हैमबग्कर और हॉट डॉग 23, 30
बनाना बे्ड 18, 29
बररटोस 37
बाजरा 26, 54
बादाम र्ा दयू ध 11
बावब्कक्यू सॉस 18
वबना फ़ैट िालेा दयू ध 9
वबना फ़ैट िालेा सयूखा दयू ध 11
वबसु्कट 23, 31, 42, 44
बीज 26, 27, 31, 32, 33, 34,  
 35, 36, 43, 46, 51, 52
बीन्स 12, 15, 16, 32, 33, 34,  
 35, 36, 42, 43, 49, 51
बीफ़/गौमांस 6, 14, 32, 35, 37, 49
बीफ़/गौमांस र्ा बना स्ट्यू 14, 37
बेर्न 37, 38, 39
बेरीज़ 13, 15, 17, 49
बैगले 23, 43, 49
बैगले वचप्स 31
बैटर-जैसी र्ोवटंग 29
बोलेोग्ा 32
बोस्टन ब्ाउन बे्ड 29
ब्ाउनीज़ 20, 31
बे्ड 2, 5, 6, 18, 19, 20, 21, 22, 23,  
 24, 25, 26, 27, 28, 29,30, 31,  
 39, 40, 42, 43, 44, 49, 50, 54
बे्ड र्ी स्टवफ़ंग/डरि े वसंग 23, 25, 28
बे्ड जैसी र्ोवटंग 25, 29
बे्ड पुवडंग 31

बे्ड ब्स्टक्स 23
बे्डरंिब 20, 21

भ
भोजन रे् पैटन्क से जुड़ी  
आिश्यर्ताएं और सलेाह 4,5

ि
मक्ा 16, 21, 31
मके् र्ा दवलेया 25, 54
मके् रे् वचप्स 18, 31, 52
मछलेी 5, 12, 21, 32, 35, 36, 37,  
 39, 42, 43, 44, 45, 52
मटर 12, 13, 15, 16, 33, 35, 42
मवफ़न 19, 24, 30
मां र्ा दयू ध 5, 40, 43, 44, 46, 47
मांस/मांस रे् विर्ल्पो ं 
िालेा सेक्शन 32-39
वमक्स्ड सब्ज़ियां 13, 14
मीट सॉस 35
मीट ब्स्टर् 46
मीठे रोले 20, 31
मेल्ा टोस्ट 24, 26, 43
मैर्रोनी 26, 50
मैर्रोनी और चीज़ 38, 39, 50
मैट्ज़ो 26, 43, 42

र
राइस रे्र् 27
राइस सीररयले बार 31
ररर्ोटा चीज़ 36, 38
ररफ़्ाइड बीन्स 36
रेइवज़न बे्ड 23, 27
रैवियोलेी 27, 37, 39
रोमानो चीज़ 39
रोले 20, 28, 31, 42, 49

ल
लंेचन मीट 38
लेाइमएड्स 18
वलेिर 37
वलेिरिस्ट्क 37
लेेफ़से 26
लेेमन पाई वफ़वलंेग 18
लैेटिोज़-फ़्ी दयू ध 9
लैेम्/मटन 32, 35

ि
िाइल्ड राइस 28, 54
िाब्पित दयू ध 11, 45
विर्ास र्ी दृवष्ट से तैयार 4, 40, 43, 44, 47
वियेना सॉसेवजस 5, 32, 38
िेवजटेबले बे्ड 19
िेवजटेबले मवफ़न 19
िैर्ब्ल्पर् प्ोटीन उत्ाद 32
िॉन्टन रैपर 28
िॉफ़ले 21, 28, 49

श
िरबत 11, 19
िहद 5, 42, 45
िार्ाहारी 34, 51
वििु रे् वलेए खाद्य पदार््क 42, 43, 44
वििु रे् वलेए खाद्य पदार्थों  
िालेा सेक्शन 40-47
वििु रे् वलेए  
फ़ॉमयू्कलेा दयू ध 40, 41, 44, 46, 47
वििु रे् वलेए सीररयले 40, 42, 43, 45
ियू-ब्स्टरि ंग आलेयू 31
िेलेवफ़ि 33, 36, 46
िेल्फ़-ब्स्र्र सुखाए और  

अध्क-सुखाए मांस, पोल्रि ी और सीियू ड 38
स

सब्ज़ियां 2, 3, 4, 6, 8, 9, 12, 13, 14, 15,  
 16, 17, 18, 19, 31, 32, 35, 40,  
 42, 43, 44, 46, 49, 50, 51, 52
सब्ज़ियो ंर्ा रस 13, 16, 46
सब्ज़ियो ंरे् रस र्ा वमरिण 16, 46
सब्ज़ियो/ंफ़लेो ंिालेा सेक्शन 12-19
साग 13, 14, 15, 16
साबुत अनाज 5, 20, 21, 22, 23, 24, 
 25, 26, 27, 28, 29,  
 30, 43, 47, 49, 54
साबुत अनाज से भरपयूर 5, 20, 21,  
 24, 43, 47
साबुत गेहंू 28, 54
साल्सा 15, 17
सािर रिीम 11
वसंघाड़े 16
वसनामन रोले 31
वसरप 5, 19
सीफ़यू ड 36, 38, 45
सीररयले 5, 7, 16, 20, 22, 24, 30,  
 31, 32, 40, 42, 43, 45
सीररयले फ्यू ट बार 31
सुअर र्ी पयूंछ 39
सुअर रे् गद्कन र्ी हवडियां 39
सुअर रे् पैर 39
सुरीमी 36
सयूखी सब्ज़ियां 14
सयूखे फ़ले 13, 14, 15, 52
सयूखे बीन्स 32, 33, 34, 42, 43, 51
सयूप 7, 8, 11, 12, 16, 17, 18, 36, 39
सॉल् पोर््क  39
सॉल्ाइन्स 24, 28, 42, 43
सॉसेज 38, 46, 52
सोयाबीन र्ा दयू ध 8, 9, 53
सोयाबीन र्ा दयू ध 9
सोयाबीन र्ी दही 47
सोयाबीन से बना उत्ाद 39
सोयाबीन से बना बटर 36
सोयाबीन से बना बग्कर 39, 51
सोबदे 19
ब्स्कम वर्या गया दयू ध 4, 7, 8, 9,  
 10, 32, 46
स्कोन 30, 31
सै्कपले 39
सै्कि बे्ड 30
स्टवफ़ंग 23, 25, 28
ब्स्टर्ी बन 31
सै्पगेटी 20
सै्पगेटी सॉस 16
स्पाउट्स 16
स्मयूदी 8, 9, 16, 32, 36

ह
हिपपीज़ 30
हाफ़ एंड हाफ़ 11, 45
हुम्मस 35
हैम हॉक्स 39
हैि ब्ाउन पटेटोज़ 17
हॉट र्ोर्ो 10
हॉट चॉर्लेेट 10
हॉट डॉग 5, 32, 37, 45, 52
होवमनी 15, 25
होले दयू ध 4, 7, 9, 38, 40
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हमेें यहां फ़़ॉलो करेें : 
health.ny.gov

facebook.com/nysdoh 
twitter.com/healthnygov

youtube.com/nysdoh


