
खाद्य �खाद्य �व�व�नमय सनमय सूूचीची
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(Hindi Version)

े �े �

े

वन स
�वग �

(एक 
बार 

परोसन
ा)
अनाज

सफ़द चावल (पक हए), 
1 बड़ा चम्मच

या

ज्यादा न तल हए 
नडूल्स, 

1/3 कटोरा

या

1 छोटा आलू, 
(     �जतना)
अअंडंडेे

या

�ड, 1/2 स्लाइस

या

बन या �ड रोल, 1 टकड़ा 
(     �जतना)
टिनस गद

वन स
�वग �

(एक ब
ार 

परोसन
ा)
सजजजयां

स�ब्जया (पक� हई),
1/2 कटोरा

वन स
�वग �

(एक ब
ार 

परोसन
ा)
फलफल

कटा हआ फल, 
1/2 कटोरा

या

परू (�बना कट) फल, 
1 मध्यम

या

�ाई �ट,
1 बड़ा चम्मच

वन स
�वग �

(एक ब
ार 

परोसन
ा)
मांस, मछल�, अडंा या उसके �वकल्प

िचकन, बीफ, पोक और मछली 
(पकाया हआ), 30 �ा
(     �जतना)
टबल टिनस गद

या

सख बीन्स,
1/2 कटोरा

या

िसल्क� टोफ,
1 पीस

या

अडा, 
1 मध्यम

वन स
�वग �

(एक ब
ार 

परोसन
ा)
दध एवू  ंउसके �वकल्प

(या डयर� उत्पाद)

आय: 2-5:
कम वसा वाला दध
5 वष स अ�धक 
आय:
कम वसा वाला 
या �स्कम्ड दध

कम वसा/�स्कम्ड 
दध, 1 ग्लास

या

कम वसा चीज़, 
2 स्लाइस

वन स
�वग �

(एक ब
ार 

परोसन
ा)
वसा एवं तल

�त्यक मख्य भोजन म 
�त्यक व्य�� क िलए 
खाना पकान क िलए 
2 छोट चम्मच स 
अिधक तल इस्तमाल 
नह� �कया जाना 
चा�हए

वनस्पित तल, 
1 छोटा चम्मच

या

सलाद �िसंग, 
1 बड़ा चम्मच

ममख्य भोजन कख्य भोजन क िलए अनु िलए अनशुंिसत शंिसत 
स�वस�वगग

(नाश्ता, दोपहर और रात का भोजन) (नाश्ता, दोपहर और रात का भोजन) 
नसर� स 

�कडरगाटन 1
�कडरगाटन 2 
स �कडरगाटन 

3

अनाज लगभग 
3 स�वग

लगभग 
4 स�वग

सजजजया लगभग 
1/2 स�वग

लगभग 
1 स�वग

मास, मछली, अडा एवं उसक �वकल लगभग 
1/2 स�वग

लगभग 
1 स�वग

तल (खाना पकान क सलए) 2 स�वग स ज्यादा नह�

स्नैक्स क िलए अनशुंिसत स�वग

स्कल म परूा �दन 
(�दन म दो स्नकै्स)

सबह का स्नैक:
1/2 फल क� स�वग
दोपहर का स्नकै:
1 डर� उत्पाद और/या 
1 अनाज िनिमत खा� पदाक क� स�वग

आध �दन का स्कल 
(�दन म एक स्नकै)

1 डर� उत्पाद और/या 
1-2 अनाज िनिमत खा� पदाक या
1/2 फल क� स�वग

* �टप्पणी:  स्नकै्स म भोजन क �कार और उनक स�वग साइज़ को बच्च� क�
दिनक पोषण संबंधी ज़रूरत� को परा करन क िलए एक दसर स 
बदला जा सकता ह। 1 ग्लास = 240 िम.ली. 1 कटोरा = 250 -300 िम.ली.

स्वास्थ्य सुस्वास्थ्य सरुक्षारक्षा व वबसाइट कबसाइट क��
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