
संपूर््ण फलोों पर ध्यान देें
नाश्ते मेें फल शाममेल करेें! पूरेते अनाज वालते सीररेयल मेें अपना मेनपसंद फल डालें, पैनकते क्स मेें बैरेी 
डालें, या सूखते नट्स को गमे्म दललयते मेें ममेलाएँ।

अलोग-अलोग प्रकयार की सब्जिययाँ खयाएँ
कई प्रकारे की रेगं-मबरेगंी सब्जियाँ पकाएँ। सब्जियों की अमिररेक्त मेात्ा बनाएँ औरे कुछ बाद कते  ललए 
बचा लें। उन्हें सू्, सूप, या पास्ा मेें ममेला लें।

अपनी ददेनचयया्ण मेें अलोग-अलोग प्रकयार के प्ररोटीन जरोड़ें
अगली बारे टाको नाइट परे, झीींगा, बीन्स, चचकन, या बीफ़ जसैते नए प्रोटीन स्ोि जोड़नते का प्रयास करेें।

अपने अन्न की मेयात्या मेें आधे मेें पूर ेअनयाज (हरोलो ग्रेंस) करो शयाममेलो करें
अपनी हल्ते  पकते  व्ंजनों मेें ब्ाउन रेाइस जोड़ें। पौष्टिक भोजन कते  ललए अपनी पसंदीदा सब्जियों औरे 
प्रोटीन खाद्य पदार्थथों को ममेलाएँ।

कमे-वसया वयालोे यया वसया-मेुक्त डेयरी दूध यया देही (यया लोैक्रोज-फ्ी डेयरी यया 
फरोदटटि फयाइड सरोयया वज्णन) लोें।
कमे-वसा वालते डतेयरेी दूध या फोर्टटि फाइड सोया कते  दूध सते बनते नाश्ते कते  ललए योगट्म पारेफते ट का आनंद लें। 
दो औरे भोजन समेहूों को शाममेल करेनते कते  ललए उस परे फल औरे नट्स डालें।

अमिररक्त शक्कर, संिृप्त वसया और सरोडडयमे वयालोे कमे पेय-पदेयार््ण पीएँ यया कमे 
मेयात्या खयाएँ।
अमिररेक्त शक्करे, संिृप्त वसा औरे सोडडयमे की मेात्ा को कमे करेनते कते  ललए अक्सरे खाना घरे परे 
ही बनाएँ। सामेग्ी सूची पढ़ें औरे खाद्य पदार्थथों की िुलना करेनते कते  ललए पोषण िथ्यों कते  लतेबल का 
इस्तेमेाल करेें।

MyPlate के सयार् आसयानी से शुरुआि करें
स्ास्थ्यवध्मक भोजन खाना हरे उम्र मेें ज़रूरेी ह।ै डवमभन्न प्रकारे कते  फल, सब्जियाँ, अनाज, प्रोटीन 
वालते भोज्य पदार्थ्म औरे डतेयरेी या फोर्टटि फाइड सोया डवकल्प खाएँ। यह िय करेिते समेय डक क्ा 
खाना या पीना ह,ै ऐसते डवकल्प चुनें जो पोषक ित्वों सते भरेते हों औरे उनमेें अमिररेक्त शक्म रेा, संिृप्त 
वसा औरे सोडडयमे की मेात्ा सीममेि हों। इन सुझीावों कते  सार्थ शुरुआि करेें:
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अधिक जानकारेी कते लिए MyPlate.gov परे जाएँ। 
USDA एक समेान अवसरे प्रेदािा, नियोक्िा औरे ऋणदािा है। स्यास्थ्यवध्णक भरोजन खयाने के लोयाभ समेय 

के सयार् बढ़िे हैं, हर कौर के सयार्।
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