
नियनित िेिु

टे्लाइि िेिु

पोषणले तपाईंलाई स्वस्थ रहिरिन र ननको हुन ेप्रक्रियामा मद्दत 
गन्न मित्त्वपूण्न भूनमका खेल््छ। तपाईं िामीसँग बस् ेबेलाका ेलागग 
तपाईंको गिक्कत्सक वा आिार क्वशेषज्ञले क्वशशष्ट आिारको 
शसफाहरस गनने ्छन्। यस आिारमा उपिारात्मक प्रक्तबन्धिरू 
समावेश हुन सक््छ जस््तैैः
 ♥ कार््डडियाक/िुटुलाई स्वस्थ राख् ेआहार 

यो आिार सोहियम र गिल्ो कम भएका खाद्य पदार््निरूमा केन्द्रित 
्छ। यसमा क्ाफफनको मात्ा पनन सीनमत हुन सक््छ। ्ेछउमा ♥ भएका 
वस्तुिरू काहिडियाक/मतुटतु लाई स्वस्थ राख् ेआिारको लागग उपयतुक्त ्छन।्

 V भेगि-िैत्री वस्ुहरू 
्ेछउमा V भएका वस्तुिरू भेगन-म्तैत्ी वस्तुिरू हुन्।

	 कार्बोहाइडे्टको सिाि िात्ायुक्त आहार 
यो भोजन योजनाले प्रत्ेक खानामा काबबोिाइडे्टको समान मात्ा 
सतुनननचित गद्न्छ जसलाई प्रायैः मधतुमेि भएका व्यगक्तिरूका लागग 
शसफाहरस गहरन्छ। 

काबबोिाइडे्टको समान मात्ायतुक्त 45, 60, र 75 जस्ा आिारिरूले 
रिमशैः प्रक्त भोजन 40, 60, र 75 ग्ाम काबबोिाइडे्ट प्रदान गद्न्छ। 
काबबोिाइडे्ट गणना (ग्ाममा) मित्त्वपूण्न काबबोिाइडे्ट सामग्ी भएका 
वस्तुिरूको ्ेछउमा प्रदान गहरन्छ।

R िृगौलाको लानग उपयुक्त आहार 
यस आिारले नतुन र पोटाशसयम कम हुन ेखाद्य पदार््निरूमा जोि फदन्छ, 
र यसमा फस्ोरस र प्रोहटन पनन सीनमत हुन सक््छ। ्ेछउमा R  भएका 
वस्तुिरू मृगौलाको लागग उपयतुक्त हुन ेआिारिरू हुन्। 

NPO (िुखर्ाट खुवाउि ेहैि) 
यो आिार कतु न्तै व्यगक्तले मतुखबाट कतु न्तै ठोस वा तरल खाना खान 
नसकेको बेलामा अि्नर गहरन्छ।

सङ््लला झो्ल आहलारहरू
तलातो: कफी, िेकाफ कफी, गिया, िेकाफ गिया, कतु खतुराको, गाईको, वा
   सागसब्ीको सतुरूवा
चिसो: रेिनबेरी, स्ाउ, or अङ्गतुरको जतुस। लेमोनेि वा िाइट लेमोनेि
   अदतुवाको सादा वा िाइट पेय, ननबतुवा वा िेरी बब्ी, गतुनलयो निालेको वा
   िाइट िेकाफ आइस्ि गिया।
डेसर््टस:् जतुनसतुक्तै  फलको सब्नत सादा वा िाइट शजलेहटनमा

पूर््ट रूप्ेल झो्ल आहलारहरू 
माथि उल्लिखित सब ैसङ््ला झो्लहरू र थिम्न सहहतः
तलातो: क्रिम अफ फविट, गोलभेँिाको सतुप, क्रिम अफ पोटेटो वा क्रिम अफ
   गिकेन सतुप।
चिसोः अप्रशोगधत, 1%, वा गिल्ो नभएको दतुध। भेननला बदाम वा
   ल्ाके्ि दतुध। सतुन्तलाको जतुस, V-8, वा सतुकेको आलतुवखिाको सतुप।
डेसर््टस:् ननयनमत वा िाइट िलतुवा, सब्तै प्रकारका आइसक्रिम, सब्तै सब्नत,  
   सादा वा ग्ीक दिी।

032024A

बिहलानको खलाजला

फ्लफू्ल 

केरा ♥V(27)

ताजा फलफूलहरूको कप ♥V(13.2) 

र््डब्ाका फलफूलहरूको कप 
♥VR(16.7)

िन्ार्रि सुन्तलाहरू ♥VR(15.9)

ससङ्गो सुन्तला ♥V(11.2)

स्ाउको गुदरी ♥VR(12.8)

ससङ्गो स्ाउ ♥VR(19.1)

आरूका टुक्ाहरू ♥VR(15.8)

िासपातरीका टुक्ाहरू ♥VR(17.6)

तलातला खलानेकुरलाहरू
अण्ा भुजुररी ♥R(1.4)

कि कोलेस्ट्ोलयुक्त 

   अण्ा भुजुररी♥R(1.3)

चिज हालेको अण्ा भुजुररी ♥(1.9)

अण्ा र चिज स्ाण्ववि ♥(29.5)

र्ेकि अण्ा र 

   चिज स्ाण्ववि (29.7)

दालचििरी फे्न्च टोस्ट ♥R(25)

प्ािकेकहरू ♥R(32.1)

अचतररक्त खलानलाहरू
राम्ोसँग पकाइएको अण्ा ♥R(1)

र्ेकि स्ट्रीप्स (0.2)

टककी ससेज प्ाटरी ♥R(1)

ब्ेकफास्ट पोटेटोज ♥V(20.4)

कि-चिल्ोयुक्त कटेज चिज 
♥R(3.8)

िेकरी 
इङ्गनलस िफफि ♥R(28)

पे्ि र्ेगल ♥VR(27)

गहँुको पाउरोटरी ♥VR(14)

बु्र्ेररी िफफि ♥R(28)

स्ाउ दालचििरीको िफफि ♥R(30)

पाउरोटरी ♥VR(14)

तलातो र चिसो अन्न 

कि्न फे्क्स  
(Corn Flakes) ♥VR(17.7)

राइस िेक्स (Rice Chex) ♥VR(24.1)

चिर्रयोस (Cheerios) ♥R(13.9)

फ्ोसे्ट्ड फे्क्स  
(Frosted Flakes) ♥VR(25)

फ्ोसे्ट्ड नििरी-फविट्स  
(Frosted Mini-Wheats) ♥R(24)

वकसनिस ब्ाि  
(Raisin Bran) ♥VR(27.6)

ओटिरील ♥VR(13.34)

वक्ि अफ फविट ♥VR(12.9)

दही 
स्ट्र्ेररी केरा ♥(21)

स्ट्र्ेररी ♥(21)

लाइट वपि ♥R(13)

ग्रीक फफिो लेिि ♥(11)

ग्रीक र्िािा वक्ि ♥(7)

♥ - मुरु््ललाई स्वस्थ रलाख्े V - भेगन मैत्ी R - मृगौ्ललाको ्ललागग उपयुक्त



िमेनला
गा्डडेि	सलाद ♥VR(2.8)

चिकेि िाउिाउ सुप ♥R(2.7)

गाेलभेँ्डाकाे	सुप ♥V(11.2)

गाईको सुरूवा (0.6)

कुखुराको सुरूवा (0.4)

सागसब्रीको सुरूवा V(0.9)

कि-चिल्ोयुक्त  
कटेज चिज ♥R(3.8)

िेकरी
र््डिर रोल ♥VR(18)

इङ्गनलस	िफफि ♥R(28)

पे्ि	र्ेगल ♥VR(27)

गहँुको	पाउरोटरी ♥VR(14)

बु्र्ेररी	िफफि ♥R(28)

स्ाउ	दालचििरीको	िफफि ♥VR(30)

पाउरोटरी ♥VR(14)

साल्ाइि क्याकस्न V♥R(4.4)

अिसाले््ड क्याकस्न ♥VR(4.5)

खलाजलाहरू
क्ाराेट स्स्टक्स ♥V(9.3)

हम्मस ♥VR(8.1)

प्ेटजेल्स V(23.2)

व्ाइट िे्डर पपकि्न R(9)

र्ेक््ड पोटेटो चिप्स ♥V(24)

डेसर््टस्
फु्र् आइसः सुन्तला वक्ि ♥VR(22), स्ट्र्ेररी आँप ♥VR(22), वा

   रास्पर्ेररी कागतरी ♥VR(22)

आइसबरिम: भेनिला ♥R(16) वा िकलेट ♥R(16)

सि्टत: सुन्तला ♥R(23) वा रास्पर्ेररी ♥R(27)

ह्ुलवलाः भेनिला ♥R(22) वा िकलेट ♥R(22)

डलाइर् ह्ुलवलाः भेनिला ♥R(13) वा िकलेट ♥R(13)

जज्ेलरर्नः सुन्तला ♥VR(25) वा स्ट्र्ेररी ♥VR(25)

डलाइर् जज्ेलरर्न: सुन्तला ♥VR(1) वा स्ट्र्ेररी ♥VR(1)

सुगर कुकी ♥R(18.3) 

िकलेट चिप कुकी ♥R(18) 

सट्नब्े्ड कुकी र्ाइट्स ♥R(20) 

बू्र्ेररी लेिि वक्स्प्स ♥R(21)

िकलेट लेयर केक (35.4)

एन्जेल फु्ड केक ♥R(20.7)

• स्ट्रबेरी ससकोो सािमा ♥R(34.2)

चिसो खलानेकुरलाहरू
टककी सेफ सलाद ♥R(8.1)  
नग्ल्ड चिकेि सलाद ♥(9.3)

फलफूल र कटेज चिज ♥(33.5)

र््डब्ाका फलफूल र 
   कटेज चिज ♥(33.5)

चिकेि सलाद र क्याकस्न ♥R(17.2)

टुिा सलाद र क्याकस्न ♥R(16.9)

अण्ा सलाद र क्याकस्न ♥R(19.4)

टककी स्ाण्ववि ♥R(29.3)

रोष्ट वर्फ स्ाण्ववि ♥R(28.5)

ह्ाि स्ाण्ववि ♥R(31)

वपिट र्टर र 
   जेलरी स्ाण्ववि ♥VR(48.4)

वपिट र्टर स्ाण्ववि ♥VR(35.1)

चिकेि सलाद स्ाण्ववि ♥R(30.2)

टुिा सलाद स्ाण्ववि ♥R(29.9)

अण्ा सलाद स्ाण्ववि ♥R(32.4)

दिउँसोको खाना/रातीको खानाको ट्रेहमा 1 वटा इन्ट्ी, 4 वटा स्ाट्टर वा साइडहरू, 1 वटा डरेसर्स्ट,  
र 2 वटा परेयहरू समावरेश छन्। कार्बोहाइड्रेट सङ्ख्ाहरू सहहत मरेनुको पोषण सामग्ी, उत्ािन पहरवत्टनहरूको कारण फरक हुन 

सक्छ। हालको उपलब्धताका कारण प्रततस्ापनहरू पनन आवश्यक हुन सक्छ।

अचतररक्त खलानलाहरू
नििेको आलु ♥(12.5)

• ग्रेेभीीसँग ♥(17.2)

उससिको िािल ♥VR(18.7) 

पेन्ा पास्ा ♥VR(16.6)

• माहरिारासँग ♥V(22.1)

र््डटनलिरी पास्ा ♥VR(14.3)

• माहरिारासँग ♥V(20.5)

म्ाकरोिरी र चिज ♥(11)

गाँजर ♥VR(7)

हर्रयो ससिरी ♥VR(6.4)

सधैँभरी पलाइन ेवस्ुहरू

पेय 
सादा कफी VR

्ेडकाफ कफी ♥VR

तातो फफका चिया VR(0.1)

तातो ग्रीि चिया ♥VR

तातो ्ेडकाफ फफका चिया ♥VR

तातो ्ेडकाफ  
क्ािोिाइल चिया ♥VR

अप्शोोच�त द�ु (11.7)

1% द�ु ♥(12)

चिल्ो िभएको िकलेट द�ू ♥(24)

भेनिला र्दाि द�ु ♥VR(13)

चिल्ो िभएको ल्यााके्टेइ्ड ♥(13)

र्ोतलको पािरी ♥VR

गुनलयो िहालेको  
आइस््ड चिया VR(0.7)

्डाइट ्ेडकाफ आइस््ड चिया ♥VR(0.7)

लेिोिे्ड ♥VR(27.4)

्डाइट लेिोिे्ड ♥VR(1)

िेररी र्ब्री ♥VR

लाइि र्ब्री ♥VR

अदवुाको पेय ♥VR(18.6)

अदवुाको ्डाइट पेय ♥VR(0.2)

पेप्सरी V(26)

्डाइट पेप्सरी V
सुन्तला जुस ♥(13.1)

एप्पल जुस ♥VR(12.8)

के्िर्ेररी जुस ♥VR(15.3)

अङ्गुर जुस ♥VR(18.7)

सकेुको आलुवख्डाको जसु ♥V(19.8)

V8 ♥V(7.5)

तलातला खलानेकुरलाहरू
र्ेक््ड चिकेि ब्ेस्ट ♥R

र्ेक््ड सालिि ♥R

र्ेक््ड वतलावपया ♥R

चिज वपज्ा ♥(31)

चिकेि टेन्स्न ♥(13.9)

म्ाकरोिरी र चिज ♥(22.1)

नग्ल्ड चिकेि स्ाण्ववि ♥R(22.7)

नग्ल्ड चिज स्ाण्ववि ♥R(29)

नग्ल्ड स्वरीस चिज ♥R(29)

र्ििा ह्ािर्ग्नर ♥R(22.7) 

र्ििा चिजर्ग्नर (23.2)

र्ििा भेजरी र्ग्नर ♥V(43.7)

♥ - मुरु््ललाई स्वस्थ रलाख्े V - भेगन मैत्ी R - मृगौ्ललाको ्ललागग उपयुक्त

सेफको रोजलाइ
ददउँसोको खलानला रलातीको खलानला

आ
इत

वा
र

गाेलभेँ्डाका ेसुप ♥V(11.2)
ससजर सलाद ♥R(7.3)
हट टककी स्ाण्ववि ♥R(15.1)
म्ापल गे्ज्ड सालिि ♥(4.8)
नििेको आलु र लेदो ♥(17.2)
लसुि र जर््डर्ुटरीसर्हत  

भुटेको गाँजर ♥VR(7.1)
चिजकेक र स्ट्र्ेररी सस (35.8)
सुगर कुकी ♥R(18.3)

गाेलभेँ्डाका ेसुप ♥V(11.2)
ससजर सलाद ♥R(7.3)
वर्फ स्ट्ोगािोफ ♥R(24)
र्ेक््ड चिकि र लेदो ♥R(5.9)
र्ाउटरी पास्ा ♥VR(17.8)
ब्ोकाउलरी ♥V(4.3)
चिजकेक र स्ट्र्ेररी सस (35.8)
सुगर कुकी ♥R(18.3)

स
ोि

वा
र

चिकेि िाउिाउ सुप VR(2.7)
कोलस्ो R(8.1)
र्ार्डेक् ूपुल्ड पाेक्न  स्ाण्ववि R(32.9)
भेजरी कर् सलाद ♥VR(20)
व्ाइट िे्डर पपकि्न R(9)
वक वेस्ट सागपातहरू ♥VR(6.4)
बू्र्ेररी लेिि वक्स्प्स ♥R(21)
र्ेड भेल्ेट राेल R(32.8)

चिकेि िाउिाउ सुप ♥R(2.7)
कोलस्ो R(8.1)
चिकि इटानलयािो ♥(6.3)
पोटेटो क्से्ट्ड क्ड♥(10)
पेन् ेपास्ा र िार्रिारा ♥V(22.1)
वप्न्स िाल्स्न सागपातहरू ♥VR(3.2)
बू्र्ेररी लेिि वक्स्प्स ♥R(21)
र्ेड भेल्ेट राेल R(32.8)

ि
ंग

ल
वा

र

ब्ोकाउलरी चिज सुप (14.3)
बू्र्ेररी स्प्रिङ सलाद ♥R(4.7)
हट रोष्ट ववफ स्ाण्ववि ♥R(13.7)
टककी सेफ सलाद ♥R(8.1)
पास्नले पोटेटोज ♥V(14.5)
हर्रयो ससिरी ♥VR(6.4)
स्ट्र्ेररी लेयर केक R(28.1)
भेनिला आइस वक्ि ♥R(16)

ब्ोकाउलरी चिज सुप (14.3)
बू्र्ेररी स्प्रिङ सलाद ♥R(4.7)
ब्री र स्ाउ भर्रएको चिकेि ♥R(28.9)
िसरूि स्वरीस र्ग्नर (24.1)
रातो र्ोक्ा भएको भुटेको आलु ♥V(20)
केराउ र गाँजर ♥VR(9.5)
स्ट्र्ेररी लेयर केक R(28.1)
भेनिला आइस वक्ि ♥R(16)

वु�
वा

र

थ्री वर्ि चिल्री ♥V(17.6)
गा्डडेि सलाद ♥VR(2.8)
साउिवेस्ट चिकेि सलाद ♥R(24.8)
भेजरी र्ग्नर ♥V(43.7)
िकैको रोटरीको िफफि ♥R(24)
र्ेक््ड लेज चिप्स ♥V(24)
फज ब्ाउिरी R(38)
ताजा फलफूलहरूको कप ♥V(13.2)

थ्री वर्ि चिल्री ♥V(17.6)
गा्डडेि सलाद ♥VR(2.8)
स्टफ््ड सेल्स र िार्रिारा ♥(39.5)
भात िानि भेगाि क्ाससयाटोर ♥V(35.1)
इटानलयि निसरित तरकाररीहरू ♥VR(11.3)
फज ब्ाउिरी R(38)
ताजा फलफूलहरूको कप ♥V(13.2)

वर्
हरी

वा
र

इटानलयि वर्हेको सुप ♥R(4.3)
पालुङ्गोको सलाद ♥(2.8)
रोष्ट टककी ब्े्ड ♥R(7.1)
चिकेि टेन्स्न ♥(13.9)
नििेको शोखरखण् ♥(20.1)
ब्े्ड स्टफफङ ♥(20.6)
हर्रयो ससिरी ♥VR(6.4)
एप्पल पाइ (48.4)
िकलेट आइस वक्ि ♥R(16)

इटानलयि वर्हेको सुप ♥R(4.3)
पालुङ्गोको सलाद ♥(2.8)
वर्फ पट रोष्ट ♥R(5.8)
ससस् ेवतलवपया ♥R(6.9)
नििेको आलु ♥(17.2)
गाँजर ♥VR(7)
एप्पल पाइ (48.4)
िकलेट आइस वक्ि ♥R(16)

शो
ुक्

र्ा
र

गा्डडेि भेसजटेर्ल सुप ♥VR(4.3)
िन्ार्रि र वर्फ सलाद ♥R(5.9)
भेजरी चिकेि या्नप ♥R(35.1)
ब्े्ेड्ड फफस स्ाण्ववि ♥R(38.7)
पोटेटो वेज्स ♥V(24.4)
गाँजर ♥VR(7)
सट्नब्े्ड कुकी र्ाइट्स ♥R(20)
एन्जेल फु्ड केक स्ट्र्ेररी सस ♥R(34.2)

गा्डडेि भेसजटेर्ल सुप ♥VR(4.3)
िन्ार्रि र वर्फ सलाद ♥R(5.9)
कि्नफे्क क्से्ट्ड चिकेि ♥(20)
र्िस्पवतर्ाट र्िाइएको निटर्ल्स  

र िार्रिारा ♥V(14)
पेन् ेपास्ा र िार्रिारा ♥V(22.1)
ब्ोकाउलरी ♥V(4.3)
सट्नब्े्ड कुकी र्ाइट्स ♥R(20)
एन्जेल फु्ड केक स्ट्र्ेररी सस ♥R(34.2)

शो
नि

वा
र

वर्फ र्ालडे  सुप ♥R(9)
गा्डडेि सलाद ♥VR(2.8)
पेस्टो चिकि क्ाप्ेस स्ाण्ववि ♥R(24.2)
अण्ा सलाद स्ाण्ववि ♥R(32.4)
र्ेक््ड लेज ♥V(24)
इटानलयि निसरित तरकाररीहरू ♥VR(11.3)
भेनिला हलुवा ♥R(22)
रास्पर्ेररीको सर््नत ♥R(27)

वर्फ र्ालडे  सुप ♥R(9)
गा्डडेि सलाद ♥VR(2.8)
निटलोफको साििा लेदो ♥R(8)
भेसजटेर्ल लासग्ा ♥(32)
नििेको आलु ♥(17.2)
िकै ♥VR(17.7)
भेनिला हलुवा ♥R(22)
रास्पर्ेररीको सर््नत ♥R(27)


