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https://www.myplate.gov/
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
https://www.myplate.gov/

	 MyPlate के सयार् आसयानी से शुरुआि करें
	संपूर््ण फलोों पर ध्यान देें
	अलोग-अलोग प्रकयार की सब्जिययाँ खयाएँ
	अपनी ददेनचयया्ण मेें अलोग-अलोग प्रकयार के प्ररोटीन जरोड़ें
	अपने अन्न की मेयात्या मेें आधे मेें पूरे अनयाज (हरोलो ग्रेंस) करो शयाममेलो करें
	कमे-वसया वयालोे यया वसया-मेुक्त डेयरी दूध यया देही (यया लोैक्रोज-फ्ी डेयरी यया फरोदटटिफयाइड सरोयया वज्णन) लोें।
	अमिररक्त शक्कर, संिृप्त वसया और सरोडडयमे वयालोे कमे पेय-पदेयार््ण पीएँ यया कमे मेयात्या खयाएँ।


