
खााद्याान्नकाा तत्त्वहरू खााद्याान्नकाा वस्तुुहरू आवश्यक न्यूूनतम माात्राा
ब�हाानकोो खााजाा दूध 

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

सबैै 3 तत्त्वहरू द�इनुुपर्छछ तरकाारीी/फलफूूलहरू2 तरकाारीी, फलफूूल वाा दुवैुै वाा 100% जुुस 1/2 कप
अन्न/ब्रेेड 

3,4,5 ब्रेेड, ब्रेेडकोो उत्पाादन, पाास्ताा, सेेरल, आद�। 2 आउन्स बरााबर

स्न्यााक (खााजाा) दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूूनफ्यााट (1%) दूधू 1 कप

सूूचीीबद्ध 5 मध्ये े2 फरक तत्त्वहरू 
चयन गर्नुु�होोस््

तरकाारीीहरू तरकाारीी वाा 100% जुुस 1/2 कप

फलफूूलहरू फलफूूल वाा 100% जुुस 1/2 कप 

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडकोो उत्पाादन, पाास्ताा, सेेरल, आद�। 1 आउन्स बरााबर

माासु/ुमाासुुकोो व�कल्प  
(तलकोो सूूचीी हेरे्नुु�होोस््)

बोोसोोरह�त माासुु, कुुखुरुाा वाा मााछाा वाा 1 आउन्स 

कटेेज चीीज वाा 2 आउन्स 

दहीी 4 आउन्स 

खााजाा वाा साँँ�झकोो खाानाा दूध फ्यााटरह�त वाा न्यूूनफ्यााट (1%) दूधू 1 कप

सबैै 5 तत्त्वहरू द�इनुुपर्छछ तरकाारीीहरू तरकाारीी वाा 100% जुुस 1/2 कप

फलफूूलहरू6 फलफूूल वाा 100% जुुस 1/2 कप

अन्न/ब्रेेड ब्रेेड, ब्रेेडकोो उत्पाादन, पाास्ताा, सेेरल, आद�। 2 आउन्स बरााबर

माासु/ुमाासुुकोो व�कल्प बोोसोोरह�त माासुु, कुुखुरुाा वाा मााछाा वाा 2 आउन्स

टोोफुु वाा 1/2 कप

पकााइएकाा सुुख्खाा गेेडाागुुडीी, केेरााउ वाा मसुुरोोकोो दााल वाा 1/2 कप

प�नट बटर, सोोइ नट बटर, अन्य नट वाा ब�याँँ�कोो बटर वाा 4 च�यााचम्चाा

प�नट, नट वाा ब�उ वाा 1 आउन्स = 50% 

अण्डाा वाा 1 ठूूलोो

कटेेज चीीज वाा 4 आउन्स 

चीीज वाा 2 आउन्स
दहीी 8 आउन्स

1	� भोोजन वाा खााजाा खाानेे बेेलाा दूधू प्रत� द�न कम्तीीमाा एक पटक द�इनुुपर्छछ। एक पटक भोोजन वाा खााजाा खाानेे बेेलाा दूधूकोो सट्टाा दहीी द�न सक�न्छ। खााजाा खाानेे समयमाा, दहीी र दूधू अन�वाार्यय रूपमाा द�इनुुपर्छछ। साँँ�झकोो खाानाा खाानेे समयमाा दूधू वाा दहीीमध्ये े
कुुनैै पन� द�नुु आवश्यक छैैन। दहीीमाा प्रत� 6 आउन्स 23 ग्राामभन्दाा बढीी च�नीी म�सााउनुु हुँँदैनै।

2	� प्रत� द�न 100% जुुसकोो एक सर�ङभन्दाा बढीी द�न सक�दैनै।
3	� खााजाा खाानेे समयमाा, हप्तााकोो अध�कतम तीीन पटकसम्म अन्न साामग्रीीकोो सट्टाामाा माासुु/माासुुकोो व�कल्प द�न सक�न्छ। माासुु/माासुुकोो व�कल्पकाा रूपमाा सर�ङ गर्दाा�, खााजााकाा लााग� सूूचीीबद्ध माात्रााहरू प्रयोोग गर्नुु�होोस््।
4	� कम्तीीमाा एक सर�ङ होोल ग्रेेन र�च अन्न/ब्रेेड प्रत्येेक द�न द�इनुुपर्छछ र मेेनुुमाा रेेकर्डड गर�नुुपर्छछ। 
5	� आउन्स बरााबरकाा (आउन्स बरााबर) व�श्वसनीीय अन्नकोो माात्राा न�र्धाा�रण गर्नन प्रयोोग गर�न्छ। थप जाानकाारीीकाा लााग�, बााल र वयस्क हेरेचााह खााद्य काार्ययक्रम (Child and Adult Care Food Program, CACFP) माा खााद्याान्नहरूकोो के्रेड�ट�ङमाा 

(Crediting Foods) हेरुे्नु�होोस््।
6	� खााजाा वाा साँँ�झकोो खाानाा खाानेे समयमाा, एक वटाा तरकाारीी र एक वटाा फलफूूल वाा दुइु वटाा भ�न्न तरकाारीीहरू द�इनुुपर्छछ।

वयस्ककोो भोोजनसम्बन्धीी ढाँँ�चाा

19373 (Nepali) (12/23) योो समाान अवसर प्रदाायक संंस्थाा होो।




