
िबहानको नाˑा र िदउँसोको खानाŜइट 
िवकʙहŝ मौसमी छन् र यसमा िनɻ 

समावेश Šन स̋छन्: 

ताजा सɼूणŊ फल: ˟ाउ, सुȶला, ना˙ाती, मȽाįरन, 
केरा, फलफूलको सलाद, पȈर फलहŝ 

डाइ̾ड ůूट कपहŝ: नाशपाती, आड़ू, आँप, मȵाįरन 
सुȶला, अनानास िटडिबट, दालिचनी आड़ू, दालिचनी 
˟ाउ, िमिŵत उˁकिटबंधीय फल, उˁकिटबंधीय 

नाशपाती 

सुकेको फलफूल : िकसिमस, िŢिसन, िमिŵत फल 

˟ाउको सस: सादा र फलफूल ˢादहŝ 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

     कƗा Ůवेशहŝ "कƗाकोठामा िबहानको खाजा" मा भाग िलने ˋूलहŝमा उपलɩ छन् र पौिʼक िबहानको खाजाको लािग यूएसडीए आवʴकताहŝ पूरा गछŊ न्! 
  

सोमबार मǀलबार बुधबार िबहीबार शुŢबार 

1 2 3 4 5 

मुƥ ŮवेशȪार 
˟ाउ दालिचनी 
टेƛास टोː 

मुƥ ŮवेशȪार 
बीफ ɗानकेक İːक  

  मुƥ ŮवेशȪार 
मह अŢːेबल 

मुƥ ŮवेशȪार 
ताजा पकाएको 
सुȶला Ţानबेरी 
ˍायरहŝ 

मुƥ ŮवेशȪार 
िचकन Ţोइसाȴ 
ˠाइडर 

8 9 10 11 12 
मुƥ ŮवेशȪार 
ůेȳ टोː 
İːकहŝ 

  मुƥ ŮवेशȪार 
WGR दालिचनी रोʤ  

मुƥ ŮवेशȪार 
बीफ सॉसेज िपǍा 

  मुƥ ŮवेशȪार 
मीठो आलु घुमाउरो 

पे Ōː ी 

  मुƥ ŮवेशȪार 
WG Űेकफाː 
रȉहŝ 

15 16 17 18 19 
     

22 23 24 25 26 
     

29 30    
     

दैिनक फलफूल 

हाŲो मेनूले यूएसडीए आवʴकताहŝ पूरा 
गदŊछ 
 

 

िचįरयोस                        िमनी मिफन लोफ            
˟ाउ दालिचनी चीįरयोस   डɲुजी ɯागेʤ 
दालिचनी Ťानोला         लकी चामŊहŝ  
दहीको कप                 गोʒेन Ťाहम    
 

दालिचनी टोː Ţȳ ůूट लूप वाफल 
साʤा कप                       Űेकफाː बार 
 

शाकाहारी िवकʙहŝ 

दैिनक ŝपमा उपलɩ छन् 

Űेकफाː 

माछा समावेश 

गदŊछ

˕ानीय İˋम र १% दूध 

ताजा फलफूल र 

सागसɥी दैिनक 

सँुगुरको मासु 

समावेश गदŊछ 
Ƹुटेन िů 

केȾीय भाɌा Űेकफाː  जुन '26 
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सोमबार मǀलबार बुधबार िबहीबार शुŢबार 

1 2 3 4 5 

मुƥ ŮवेशȪार 
पेɄे र  

बोलोưीज सस 
 

छेउ छनौटहŝ 
िमिŵत तरकारीहŝ 

मुƥ ŮवेशȪार 
िबफ ˨ामबगŊर 

 
छेउ छनौटहŝ 
आलुको मुˋान 
GF वा WG बन 

 

मुƥ ŮवेशȪार 
िचकन ˠोपी जो 

 
छेउ छनौटहŝ 
Űोकोली 

GF वा WG बन 
इटािलयन बरफ 

मुƥ ŮवेशȪार 
GF तेįरयाकी िचकन  

WG चामल भȽा बढी 
 

छेउ छनौटहŝ 
कािटएको गाजर 

 

मुƥ ŮवेशȪार 
िचकन टेȵरहŝ 

 
छेउ छनौटहŝ 
मीठो मटर 

8 9 10 11 12 
मुƥ ŮवेशȪार 

रेिभयोली र रातो सस 
 

छेउ छनौटहŝ 
Űोकोली 

मुƥ ŮवेशȪार 
Űेडेड िचकेन ˟ाȵिवच 

 
छेउ छनौटहŝ 
ˢीट कनŊ 

 

मुƥ ŮवेशȪार 
PB&J Ţːेबल नभएका, वा  
नट-िů सनवाइज ˟ाȵिवच 

 
छेउ छनौटहŝ 
हʃस र िपटा 
गाजरको İːƛ 

मुƥ ŮवेशȪार 
टकŎ ˟ाȵिवच 

 
छेउ छनौटहŝ 
तीन बीन सलाद 

मुƥ ŮवेशȪार 
PB&J वा टकŎ ˟ाȵिवच 

 
छेउ छनौटहŝ 

िमिŵत फलफूल र तरकारीहŝ 

15 16 17 18 19 
 
 
 
 
 
 

    

22 23 24 25 26 
 
 
 
 
 
 

    

29 30    
     

वैकİʙक Ůिविʼहŝ 
िचज Ɠेसािडʟा 

वैकİʙक Ůिविʼहŝ 
PB&J वा सनवाइज 

 

वैकİʙक Ůिविʼहŝ 
टोːेड िचज 

 

वैकİʙक Ůिविʼहŝ 
ताजा बनाइएको सलाद 

वैकİʙक Ůिविʼहŝ 
PB&J वा सनवाइज 
डेिल ˟ाȵिवच 

पȅेदार सागहŝ 
पȅेदार सागहŝ बोटिबŜवाका पातहŝ Šन् जुन 

तरकारीको ŝपमा खाइ̢छ र िविभɄ ˢाद र बनावटमा 
आउँदछन्, केही उदाहरणहŝ जˑै रोमेन, पालक, 

İˢस चाडŊ, कोलाडŊ साग, तोरीको साग, र केल! 

ितनीहŝ फोलेट र िभटािमन के जˑा पोषक 

तȕहŝमा धनी छन्! 
 

हाŲो मेनूले यूएसडीए आवʴकताहŝ पूरा 
गदŊछ 
 

शाकाहारी िवकʙहŝ 

दैिनक ŝपमा उपलɩ छन् 

मिहनाको बाली 

के तपाईलंाई 
 

पोषणले छुǥी िलँदैन!  

तपाईंको निजकको साइटमा ˢ˕ र िन: 

शुʋ भोजन! 18 वषŊ र मुिनका सबै 

युवाहŝको लािग खुला। कुनै लागत वा 
साइन-अप आवʴक छैन।  

तपाईँको ˕ानीय साइट űमण फेला पानŊ 
piƩsburghfoodbank.org/summer 

माछा समावेश 

गदŊछ

˕ानीय İˋम र १% दूध 

ताजा फलफूल र 

सागसɥी दैिनक 

सँुगुरको मासु 

समावेश गदŊछ 

केȾीय भाɌाको खाजा  जुन '26 

Ƹुटेन िů 


