
संपूर््ण फलोों पर ध्यान देें
नाश्ते मेें फल शाम?ल करेें! पू?? अनाज वाल? सीर?यल मेें अपना ?नपसंद फल डा??ें, पैनक? क्स मेें बै?ी 
डा??ें, या सूख? नट्स को ग??्म दल?य? मेें म?लाएँ।

अ?ग-अ?ग प्रक?र की सब्जिय?ँ ख?एँ
कई प्रका? की ?गं-???गंी सब्जियाँ पकाएँ। सब्जि??ों की अ?िर?क्त ?ात्?? बनाएँ औ? कुछ बाद क?  ल?ए 
बचा ??ें। उन्ह??? स्?? , सूप, या पास्?? मेें म?ला ??ें।

अपनी द?नच?????? मेें अ?ग-अ?ग प्रक?र के ??रोटीन ज?ड़ें
अगली बा? टाको नाइट प?, झीींगा, बीन्स, च?कन, या बीफ़ जसै? नए ????टीन स्??? जोड़न? का प्रयास करेें।

अपने अन्न की ??त्?? मेें आधे मेें पूर ेअन?ज (ह?? ग्र???स) क? श?म?? क??ें
अपनी हल्??  पक?  व्??ज??ों मेें ब्??उन ?ाइस जोड़ें। पौष्टिक भोजन क?  ल?ए अपनी पसंदीदा सब्जि??ों औ? 
????टीन खाद्य पदार्थथों को म?लाएँ।

क?-वस? व??े य? वस?-?ुक्त डेयरी दूध य? ?ही (य? ?ैक्??ज-फ्?? डेयरी य? 
फ?????टि फ?इड स?य? व????न) ??ें।
क?-वसा वाल? ड?य?ी दूध या फोर्??टि फाइड सोया क?  दूध स? बन? नाश्ते क?  ल?ए योग???? पा?फ? ट का आनंद ??ें। 
दो औ? भोजन स??ू?ों को शाम?ल क?न? क?  ल?ए उस प? फल औ? नट्स डा??ें।

अ?िर?क्त शक्कर, सं?ृप्त वस? और स?ड?य? व??े क? पेय-प??र्?? पीएँ य? क? 
??त्?? ख?एँ।
अ?िर?क्त शक्क?, सं?ृप्त वसा औ? सोड?य? की ?ात्?? को क? क?न? क?  ल?ए अक्स? खाना घ? प? 
ही बनाएँ। सा?ग्?? सूची पढ़ें औ? खाद्य पदार्थथों की ?ुलना क?न? क?  ल?ए पोषण ?थ्य??? क?  ल?बल का 
इस्ते?ाल करेें।

MyPlate के स?? आस?नी से शुरुआ? क??ें
स्??स्थ्यव????क भोजन खाना ह? उम्र मेें ज़रू?ी ह।ै ????न्न प्रका? क?  फल, सब्जियाँ, अनाज, ????टीन 
वाल? भोज्य पदा???? औ? ड?य?ी या फोर्??टि फाइड सोया ??कल्प खाएँ। यह ?य क??? स?य ?? क्?? 
खाना या पीना ह,ै ऐस? ??कल्प चु??ें जो पोषक ?त्व??? स? भ?? ??ों औ? उनमेें अ?िर?क्त श????? ा, सं?ृप्त 
वसा औ? सोड?य? की ?ात्?? सीम?? ??ों। इन सु?ा??ों क?  सा? शुरुआ? करेें:
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अधिक जानका?ी क? लिए MyPlate.gov प? जाएँ। 
USDA एक स?ान अवस? प्?दा?ा, नियोक्?ा औ? ऋणदा?ा है। स्??स्थ्यव????क भ?जन ख?ने के ??भ स?य 

के स?? बढ़?े ??ैं, हर कौर के स??।
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