
सूचीब� 5 मध्ये 2 फरक 
 त�वह� चयन गनुर्होस्

सबै 3 त�वह� �दइनुपछर्

1 पूरै दधू 2 वषर्सम्मका ब�ाह�का लािग आवश्यक छ। 6 वषर्भन्दा साना ब�ाह�का लािग स्वाद नभएको दधू आवश्यक छ।
2 �ित �दन 100% जुसको एक स�भङभन्दा बढी �दन स�कदनै।
3 खाजा खाने समयमा, ह�ाको अिधकतम 3 पटकसम्म अ� साम�ीको स�ामा मासु/मासुको िवकल्प �दन स�कन्छ। मासु/मासुको िवकल्पका �पमा स�भङ गदार्, खाजाका लािग सूचीब� मा�ाह� �योग गनुर्होस्।
4 कम्तीमा एक स�भङ होल �ेन �रच अ�/�ेड �त्येक �दन �दइनुपछर् र मेनुमा रेकडर् ग�रनुपछर्।
5 आउन्स बराबरका (आउन्स बराबर) िव�सनीय अ�को मा�ा िनधार्रण गनर् �योग ग�रन्छ। थप जानकारीका लािग, बाल र वयस्क हरेचाह खा� कायर्�म (Child and Adult Care Food Program, CACFP) मा खा�ा�ह�को �ेिड�टङमा 

(Crediting Foods) हनेुर्होस्।
6 खाजा वा साँझको खाना खाने समयमा, एक वटा तरकारी र एक वटा फलफूल वा दइु वटा िभ� तरकारीह� �दइनुपछर्।

बाल र वयस्क हरेचाह खा� कायर्�म मा खा�ा�ह�को �ेिड�टङमा 
हनेुर्होस्

आवश्यक न्यूनतम मा�ा

खा�ा�का त�वह� खा�ा�का वस्तुह� 1-2 उमेरसम्म 3-5 उमेरसम्म 6-18 उमेरसम्म

�बहानको खाजा �ध1 फ्याटरिहत वा न्यूनफ्याट (1%) दधू 1/2 कप 3/4 कप 1 कप
तरकार�/फलफूलह�2 तरकारी, फलफूल वा दवैु वा 100% जुस 1/4 कप 1/2 कप 1/2 कप
अ�/�ेड3,4,5 �ेड, �ेडको उत्पादन, पास्ता, सेरल, आ�द। 1/2 आउन्स बराबर 1/2 आउन्स बराबर 1 आउन्स बराबर

�याक (खाजा) �ध फ्याटरिहत वा न्यूनफ्याट (1%) दधू 1/2 कप 1/2 कप 1 कप
तरकार�ह� तरकारी वा 100% जुस 1/2 कप 1/2 कप 3/4 कप
फलफूलह� फलफूल वा 100% जुस 1/2 कप 1/2 कप 3/4 कप
अ�/�ेड �ेड, �ेडको उत्पादन, पास्ता, सेरल, आ�द 1/2 आउन्स बराबर 1/2 आउन्स बराबर 1 आउन्स बराबर
मासु/मासुको �वकल्प 
(तलको सूची हनेुर्होस्)

बोसोरिहत मासु, कुखुरा वा माछा 1/2 आउन्स 1/2 आउन्स 1 आउन्स
िपनट बटर, सोइ नट बटर, अन्य नट वा िबयाँको बटर 1 िचयाचम्चा 1 िचयाचम्चा 2 िचयाचम्चा
िपनट, नट वा िबउ 1/2 आउन्स 1/2 आउन्स 1 आउन्स
दही 2 आउन्स 2 आउन्स 4 आउन्स

खाजा वा साँझको खाना �ध फ्याटरिहत वा न्यूनफ्याट (1%) दधू 1/2 कप 3/4 कप 1 कप
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तरकार�ह� तरकारी वा 100% जुस 1/8 कप 1/4 कप 1/2 कप
फलफूलह�6 फलफूल वा 100% जुस 1/8 कप 1/4 कप 1/4 कप
अ�/�ेड �ेड, �ेडको उत्पादन, पास्ता, सेरल, आ�द 1/2 आउन्स बराबर 1/2 आउन्स बराबर 1 आउन्स बराबर
मासु/मासुको �वकल्प बोसोरिहत मासु, कुखुरा वा माछा 1 आउन्स 1 1/2 आउन्स 2 आउन्स

टोफु 1/4 कप 3/8 कप 1/2 कप
चीज वा 1 आउन्स 1 1/2 आउन्स 2 आउन्स
दही 4 आउन्स 6 आउन्स 8 आउन्स
कटेज चीज 2 आउन्स 3 आउन्स 4 आउन्स
पकाइएका सुख्खा गेडागुडी, केराउ वा मसुरोको दाल वा
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1/4 कप 3/8 कप 1/2 कप 

अण्डा 1/2 3/4 1

िपनट बटर, सोइ नट बटर, अन्य नट वा िबयाँको बटर 2 िचयाचम्चा 3 िचयाचम्चा 4 िचयाचम्चा
िपनट, नट वा िबउ 1/2 आउन्स=50% 3/4 आउन्स=50% 1 आउन्स=50%

ब�ाको भोजनसम्बन्धी ढाँचा

19369 (Nepali) (01/24) यो समान अवसर �दायक संस्था हो।
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