
(ЭК ûņĲ 5пĚ ĺŅđĂЛý ĮĶħĂĸ ЭĔ Āņù/Đĩ 

 Łù/Đĩ Юĵ ЭĲ ±ŀņĳŅđĸ/ ЭĲ ЭК ЙŅ 5пĚ ĺŅđĂЛý Ўņĸ ЭĶĕĶĔ ;/

 2ûŅ/ďľ]Dietary Guidelines for Americans [ ËЎŅđĲ ĴĹĦ đŞ 

 ûĿŏ/ īġĵ ûĲ ĀċĚ đĂЛý u* ЭĲ đĲ ĴĹĦ đŞ 2ûŅ/ďľ Łù/Đĩ

 ЭĂĳĔ đĲ ķĲ ¸đġč ûĲ ±ŀŅ9ûĹņý =ŀěĎĸ ДŷĲ 9K/ ЎņК ЭĂĳĔ

97  ËЎņК Ўņĸ ĴŅ8 42 ĀĔ9ďļā ЭĲ đĹĦ ¸7ûŅ: ЭĔ ;/ ûŅ GûĔ 

 Łúμ Ã7 2ûŅ/ďľ 2ûĔ ĮĶħĂĸ ЭĔ /Đĩ ĖĎý ĀċĚ ±ŀņĳŅđĸ/

ЎņК:  

 
●  ЎņùûĿĲ Ўņù/Đĩ ŁĲ ķĕį 7ďħĂĸ ЭĲ 29Kđĝ ŁĲ u* ЙĲûā 

 ŀК ĴĚûĊ ЙĘŅ9 9K/ 2ûņĻďħĸ &ĺĸûŏK &ĺņŏKđŞ &ŁùûĻ/ŀā Įýûġĸ

ËЭĳĔ 
●   ЎŅđĲ ķùûį  ЙħŅ98 ЭĲ <:9K I:/ŀā ûĲ /Đĩ ŁļŞ/  - ûļŞ/ 

 ЎņĿĲ9 9/đįđý ЭĔ/ ûŅ Ўņùûļý đĂЛý I:K ŻĶý ŀĲ u* ЙĲûā

 9K/ đĕļņĲ =ŀěĎĸ ДŷĲ &کKđŐĔ/  &üĶį >đĸ &đĘŅđŞ

ËŀК ķĲ ¸đġč ûĲ ЭĻŀК ēġņýûŅ8 
●   ËЎņùûĿĲ ЭĔ 2đąĲ ĴĿŞ 9K/ ±ûŅĒþĔ &ЎŅĒņŶ 9ûņā ЭĔ 4ûĻ/

 }9ûŐĔ/ 9K/ ЙĘŅ9 &2ûņĻďħĸ &ĺĸûŏK Ўņĸ I/)ЙĔûĘĻ( ЭāŀК 

 ŁĲ u*  ЙŅ 9K/ ЎņКËЎņК ЭĂĳĔ đĲ ķĲ9/ďİĸ ŁĲ ŁùûļĳŶ  
●   ËŀК ķĲ đĳė Ўņĸ ĺć ЎņùûĿĲ Ўņù/Đĩ ŁĕŅ/ ̧7ûŅ: ĀЛý

 Āņù/Đĩ  9K/ ЭК ŁāŀК ¸7ûŅ: ĀЛý Ã9ŀĶņĲ Ўņĸ /Đĩ Łĵ/K đĳė

ËЎņК ЭĂĳĔ ŀК 0/đč ĀĻ/7 ЭĲ u* ЭĔ I/ 9K/ ķĲ 
●   ЎņùûĿĲ /Đĩ Łĵ/K ķŅڈŀĔ 9K/ ΫĹĻ ķĲ ŁùûК ŀĲ u* ЙĲûā

đĲ ķĲ ŀĲ Éđġč ЭĲ đĘŅđŞ ŻĶýËЭĶĸ 7ďĸ Ўņĸ ЭĻ  
●   ËЎņúŞ ķĲ ŀā ЎņК ЭĂņŞ 2ûýKđĘĸ Эĵ/K Ĵċĳĵ/ u* đμ/

 ЎņЛĻ Ĵĳĵûý ûŅ ķĲ ĀЛý Āņù/Đĩ Ўņĸ 2ûýKđĘĸ Эĵ/K Ĵċĳĵ/

ËЭК üþĔ ûĲ Ĵùûĕĸ ŁúĲ ЭĲ ĀċĚ ûļņŞ Ĵċĳĵ/  ËЭК ûāŀК 
●   /Đĩ Łĵ/K GKđŐĕĵŀĲ 9K/ ŁùûļĳŶ ŁĶĚ/ &ŁùûļĳŶ ķĲ 

 ЎņùûĿĲļņĲ 9K/ ЭĻǼŞ ¸9K7 ûĲ G7 ŀĲ u* ЙĲûā ûĲ ЭĻŀК đĕ

 ДĲ9 9/đįđý I:K ĀĔ9ďļā ΫŅ/ u* 9K/ ЭĳĔ ŀК ķĲ ¸đġč

ËЎņĳĔ 
 

 

 

4ûĻ/     ±ûŅĒþĔ    ĴĿŞ    µ7K7  ±ûņĶĿŞ 9K/ Āėŀμ  

 

(ЭК ûņĲ Żĸ/đņŞ /đņĸ 

 
Żùûμ ŁĕŅ/ ΫŅ/ Żĸ/đņŞ /đņĸ Юĵ ЭļŞ/ u* ЭĔ 7ďĸ ŁĲ ēć ЭК 

 Żĸ/đņŞ /đņĸ  ËЎņК ЭĂĳĔ đĲ 9ûņĂč/ ûĲ /Đĩ ĖĎý ĀċĚ üĔûļĸ

 ķĕį īĶĂĎĸ  Юĵ ЭĲ ЭļĿĲ9 9/đįđý ûŅ ЭĻûļý đĂЛý I:K ûĲ u*

 ŁĲ Ã9ŀĶņĲ 9K/ ŁĲ Эļņĵ Ўņĸ 9/ďİĸ üĔûļĸ  Ўņù/Đĩ ŁĲ

  ËЭК ûāđĲ ĀŅûĹĊ ŁĲ Эļņĵ 9/ďİĸ üĔûļĸ 

 

ЭĻŀК ĴĚûĊ ЭĔ I/ ±,/Đĩ Żĸ/đņŞ /đņĸ ±ŀĹĕį ŁĲ Āņù/Đĩ Łĵ/K 

 đК ЎņĶĳė īĶĂĎĸ ŁĲ ŁŐŞ  ËЭК ûĂŐĻûý Ўņĸ uKđμ Įýûġĸ ЭĲ

 đКûģ üĔûļā ÃKĒć ûĲ /Đĩ Łĵ/K ЭĻûć ŁùûĿĲ ЙĻ/:K9 ЭĔ uKđμ

 ЙĻ/:K9 ±ûņľǼĔ ŁĲ DđĠ Ўņùûý ЭĲ Żĸ/đņŞ /đņĸ  ËЎņК ŁāđĲ

 ËЎņК Łā/đĲ ŁĻûК77ûŅ ŁĸđμđĔ ŁĻûĹĕć 
 
К ĀĔ97 ûļņĵ /Đĩ ŁļĂĲ ЭĔ uKđμ đК Юĵ Éđņĸ(Э  

 9/ďİĸ ŁĲ /Đĩ üĔûļĸ Юĵ ЭĲ u* ЭĔ uKđμ =ŀěĎĸ ŁĕĲ

ЭК ŁāŀК đěċļĸ đŞ ĴŅ8 497:  
 

●  đĹĦ ŁĲ u*   
        ●    ēļć  
        ●  ĒùûĔ  
        ●  ЎņК GûħĬ ЭļĂĲ u*  

 
 üŅK ;/ &Юĵ ЭĲ ЭĻđĲ 9ûņā /Đĩ Łļþĸ đŞ ±ŀā9Kđĝ Ã7/đĭĻ/ ŁļŞ/

 đŞ ŎùûĔЎņùûć đŞ đĳŅđŏ Żĸ/đņŞ Łùûĸ: gov. MyPyramid  

 

 

(ЮКûŶ ŁĻŀК ûņĲ ĉġĔ ŁĲ Ã9ŀĶņĲ ЙĻ/:K9 Ãđņĸ 

 ŁļĂĲ ЙĻ/:K9 ŀĲ u* ЙĲ ЭК ûāđĲ đКûģ ЙŅ Ĵþņŏ ĴŅ8 497

 ŀć ЭК ĀĔđЛĬ ΫŅ/ đŞ ЙċĭĚ ЭĶμ/  ËЮКûŶ Łļņĵ ±ûŅ9ŀĶņĲ

 ЭĲ ĉġĔ ŁĲ Ã9ŀĶņĲ üĔûļĸ Юĵ ЭĲ u* ЙĲ ЭК ŁāûĂý ЙŅ

 ËЮКûć ûĻûĿĲ Ўņĸ 9/ďİĸ ŁļĂĲ ŀĲ u* Įýûġĸ 

 
2ûć97 ЭĲ Ã9ŀĶņĲ 

 

GûħĬ  
GûħĬ đņĩ

  

    Эŷý 

1,400  1,000   3-2GûĔ  

     Ўņā9ŀĦ 
1,800  1,200   8-4GûĔ 

2,200  1,600   13 -9

2,400  1,800   18 -14

2,400  2,000   30 -19

2,200  1,800   50 -31

2,200  1,600   51+ 

    
7đĸ 

2,000  1,400   8-4GûĔ 

2,600  1,800   13 -9

3,200  2,200   18 -14

3,000  2,400   30 -19

3,000  2,200   50 -31

2,800  2,000   51+ 

 

 
"GûħĬ" ЭĲ ЭĂĭК ŀĲ ęĎė Ĩĵûý ŁĕĲ ЙĲ ЭК üĶġĸ ûĲ ЭļК9 

 ķĲ :/ ķĲ Ўņĸ ±ŀĻ7 ŁĿþĔ ûþŅđİā30 ûļК9 GûħĬ Ϋā ±ŀŐļĸ 

 ķĲ :/ ķĲ Ўņĸ ±ŀĻ7 ŁĿþĔ ûþŅđİā ЭĲ ЭĂĭК ŀĲ ±ŀŷý  ËЮКûŶ

60Ġ ŁĻûĹĕć Ϋā ±ŀŐļĸ ЮКûŶ ûļК9 GûħĬ đŞ 9ŀ  

  Ã9Kđĝ ΫŅ/ ک ЭļĿĲ9 9/đįđŞ I:K ûļŞ/ 9K/ ЭļК9 ĀĔ9ďļā

ЭĂКûŶ ûļК9 ЭāđĲ I:K u* đμ/  ËЭК ûĻđĲ <:9K ЙĻ/:K9 ЙěĊ 

 ̧7ûŅ: ЭĲ ЭĂĭК ŀĲ u* ŀā ЎņК ЭĂКûŶ ûļĲK9 ûļľǼý I:K ûŅ ЎņК

 Ўņĸ ±ŀĻ7 đā60 ЭĔ 90 ŀК 29Kđĝ ŁĲ <:9K Ϋā Ŏļĸ 

ΫŅ/ ķĲ :/ ķĲ Ўņĸ ЭĂĭК ËЭК ŁĂĳĔ u* ЙĲûā ЎŅđĲ H/9* I7 

ËЭĳĔ ŀК ŀĻ đņĹħā ŁĲ 2пĞĦ ŁĲ 

 



 9/ďİĸ ¸:ŀĈĸ  ķĲ :/ ķĲ ЭĔ uKđμ Łù/Đĩ đК ŀĲ 7đĬ đК

ËЮКûŶ Łļņĵ 9Kđĝ 

 

9/ďİĸ ŁĲ /Đĩ Łĵ/K ЭĻûć ŁùûĿĲ ЙĻ/:K9 

Ã9ŀĶņĲ  1000  1200  1400  1600   1800  2000  

ĴĿŞ  1  
cup  

 1  
cup  

 1.5 
cups  

 1.5 
cups  

 1.5 
cups  

 2  
cups  

±ûŅĒþĔ  1  
cup  

 1.5 
cups  

 1.5 
cups  

 2  
cups  

 2.5 
cups  

 2.5 
cups  

4ûĻ/  3 oz   4 oz   5 oz   5 oz   6 oz   6 oz   

Āėŀμ/±ûņĶĿŞ  2 oz   3 oz   4 oz   5 oz    5 oz   5.5 oz 

µ7K7  2 
cups  

 2 cups  2 cups  3  
cups  

 3 
cups  

 3  
cups  

Ĵņā  3 tsp  4 tsp   4 tsp   5 tsp   5 tsp  6 tsp  

ŁùûļĳŶ/ùûĿŐĸ

±ûŅ

 165   171   171   132   195   267  

(Ã9ŀĶņĲ)             

Ã9ŀĶņĲ   2200  2400  2600  2800   3000  3200  

ĴĿŞ 2 
cups  

 2 cups  2 cups  2.5 
cups  

 2.5 
cups  

 2.5 
cups  

ĒþĔ±ûŅ 3 
cups  

 3 cups  3.5 
cups  

 3.5 
cups  

 4 
cups  

 4  
cups  

4ûĻ/ 7 oz   8 oz   9 oz   10 oz   10 oz  10 oz  

Āėŀμ/±ûņĶĿŞ 6 oz   6.5 oz  6.5 oz  7 oz    7 oz   7 oz   

µ7K7 3 
cups  

 3 cups  3 cups  3  
cups  

 3 
cups  

 3  
cups  

āĴņ 6  
tsp  

 7  
tsp  

 8  
tsp  

 8  
tsp  

 10 
tsp  

 11  
tsp  

ŁùûļĳŶ/ùûĿŐĸ

±ûŅ

(Ã9ŀĶņĲ)

290   362   410   426   512   648 

 ûņĲ6ЭĔ  11(ЭК ЎņЛĻ ¸7ûŅ: ĀЛý ûĻûĿĲ 4ûĻ/ 9K/ ŁŏK9 Йþāđĸ  
 

пąĸ ËЭК ЎņЛĻ ûĕŅ/ ĺĳņĵ ЭК ûĂĳĔ λĵ ¸7ûŅ: ĀЛý ЙŅ:  
 

●  ,* ΫŅ/ ēùпĔ ΫŅ/ ûĲ ŻŅđý ΫŅ/ Ўņĸ đЛŞK7 Юĵ ;/ &ЭК ûāŀК ĒĻ

ËûμŀК đý/đý ЭĲ ĒĻ,* K7 ûļņĵ }KŻļņĔ 

●   K7 ďŅĒĸ ŎĔŀŏ ēùпĔ ΫŅ/ 9K/ 4ûĻ/đĿý ЙĵûņŞ ûŏŀĿŶ ΫŅ/ Ўņĸ ЭĂėûĻ

ËûμŀК ĒĻ,* 

●   ЙŅ ŀā ЎņК ЭĂņĵ ûĂĔûŞ ûŅ GKûŶ ŁĵûņŞ ΫŅ/ Ўņĸ ЭĻûĿĲ u* đμ/ 9K/

ËЭК ûāŀК ēĻ,* K7 ďŅĒĸ 

●  3 ЭĔ 4Ĳ đĳŅđĲ É7ûĔ  ЭŏŀĿŶ  ûāđĲ ЙĬûĝ/ ûĲ ĒĻ,* 9K/ ΫŅ/  ЙĂėûĻ û

ËЭК 
 

 ЭĻ u* 0/ ŀā 7 9ŀěā ЭĲ u* Ўņĸ 9/ďİĸ ŁĲ ЭĻûĿĲ ŁĲ u* ËЮĵ Эĵ ĒĻ,* 

ËЭК ûāŀК ЙĬûĝ/ ЭĔ ÃĒņā ¸7ûŅ: ЭĔ 

 

pŀĻ: ĀýûĄ ûľ7* ķĲ :/ ķĲ ûĲ 9/ďİĸ Łĵ/K ЭĻûć ŁùûĿĲ 4ûĻ/ 9K/ ŻŅđý 

ËЮКûŶ ЭĻŀК ЭĻ/7 ЭĲ ±ŀЛņĲ 

É9ŀĘĸ ĮĶħĂĸ ЭĔ ЭĻûĿĲ ĖĎý ĀċĚ 
 

●  ËЎņùûĿĲ ЙĂėûĻ :K9 đК  
●   GKûŶ É9ŀĿý ûŅ Łúć &ûĂĔûŞ 9K/ ŁŏK9 ŁĲ ±ŀЛņĲ ķĵûĔ

ËЎŅđĲ 0ûĎĂĻ/ ûĲ  4ûĻ/ ĀýûĄ Эĕņć 
●   īĶĂĎĸ ËЎņùûĿĲ ±ûŅĒþĔ ĺņνĻ9 ŁĲ ķĕį īĶĂĎĸ :K9 đК

ËЎņК ЭāŀК /Ēć/ ŁāûŅĐĪā īĶĂĎĸ Ўņĸ ±ŀŅĒþĔ Łĵ/K ±ŀνĻ9 
●   о/K đĳė ķĲ 9K/ &ŁùûļĳŶ ķĲ đŞ HûĲ 9K/ Ўņĸ đĿμ ЙĂėûĻ

ËЎņĵ 
●   ŁĲ ;/ ûŅ ЎŅڑŀĿŶ ЙĻ ûĻûĿĲ  ËЎņùûĿĲ ûĻûĿĲ 9ûý ĺņā :K9 đК

ËЎņùûĿĲ ЙĻ ûĂėûĻ ЙĳĶК Йνć 
●   ЎņúŞ ЭĔ 2đąĲ ŁĻûŞ-ËЎņúŞ ŁĻûŞ ŁĵûņŞ Дŏ* ûþŅđİā ЙĻ/:K9  

●   9K/ ЎņùûĿĲ ûĻûĿĲ ûľ7* DđĚ ĀįK ЭāûĿĲ đКûý

ËЎņùûć Эĵ đĿμ Łįûý 
●   ďħý ЭĲ ЭĻûĿĲ ûĻûĿĲ  ËЎŅđĲ ¸7ûŅ: <:9K ЭļĿĳŅ7 ÃK Łŏ

ËЎŅđĲ Łĸďį ĴЛŶ ÊûĈý ŁĲ 
●   ķĲ :/ ķĲ 2/9 đК9-7ËЎņùŀĔ Ϋā ±ŀŐļĿμ  

 

ЎŅđĲ Йġý/9 ЭĔ ĴŅ8 497 Юĵ ЭĲ 2ûĸŀĶħĸ ďŅĒĸ:  
 

ĒĲđĸ ŁāûĸŀĶħĸ ûĲ Āņù/Đĩ 9K/ /Đĩ 
ĀĦ/9: Йþħė ¸ďċĂĸ ЭùûЛĂĔûŅ9 

(301) 504-5414 IŀĬ :  
www.nal.usda.gov/fnic 

 
MetroPlus Health Plan’s Care Management 

1-800-579-9798 
 

 5пĚ ŁĲ đŐĲ/ڈ ЭĲ u* ûŅ GûĿý ДĳŅ7 ŁþĠ GûĹħĂĔ/ ûĲ 2ûĸŀĶħĸ Łúμ Ã7 Ўņĸ ЙŷýûĂĲ ;/

ЮКûŶ ûĻûć ûņĲ ЎņЛĻ đŞ 9ŀĠ ЭĲ Gďý ЭĲЙħŅ98 : 2ûŅ/ďľ Łù/Đĩ Юĵ ЭĲ ±ŀņĳŅđĸ/  2005 đŞ 

 9K/ ĀĦ/9: ЙĹĳċĸ ēŅ/ ŀŅ  ËŁļþĸēŅ/ ŀŅË  ЙħŅ98 ЭĲ 2ûĸďč ŁĻûĕĻ/ 9K/ ĀċĚ ЙĹĳċĸ 

Ã9ûć đŞ 9ŀĠ ЙĲđĂĘĸ                                                                               

 
                                                       

MetroPlus Health Plan 
160 Water St. 3rd Fl, New York, NY 10038 

2ûĸŀĶħĸ Юĵ ЭĲ I/đþĹĸ:  
1-800-303-9626 

2ûĸŀĶħĸ ĮĶħĂĸ ЭĔ IпŞ ДĂĶņК ēĶŞKđŐņĸ:  
1-800-475-METRO 

 
www.MetroPlus.org 

 
01/07 (URD) 

 
 

ЭĔ /Đĩ ĖĎý ĀċĚ 

2ûŅ/ďľ ĮĶħĂĸ 

 

 

 

 

 

 

  
 

 


