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 ਲਈ 



ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ?
ਖੋਜ ਨੇ ਿਦਖਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾ ਂ� ਹੋਰ ਨਸਲੀ ਸਮੂਹਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਸ
ਸਾਲ ਪਿਹਲਾ ਂਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਸਟ�ੋਕ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ
2 ਤ� 3 ਗੁਣਾ ਂਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ।
 

ਫ�ੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਿਵਚਲੇ 5 ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ� 2 ਿਵੱਚ

ਜੋਖਮ ਦੇ ਦੋ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਕਾਰਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਸਾਰੇ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ� 12% ਅਤੇ ਲਗਭਗ

50% ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ � ਕਈ ਗੰਭੀਰ

ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ

ਤਕਰੀਬਨ 60% ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ 25

ਤ� �ਪਰ (ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪਾ) ਬੋਡੀ

ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ (BMI) ਹੈ

ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ� 6% �

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ (ਸ਼ੂਗਰ) ਹੈ (3 ਗੁਣਾਂ ਵਧੇਰੇ)

ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ� 7% � ਿਦਲ ਦੀ

ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ (2 ਗੁਣਾਂ ਵਧੇਰੇ)

ਦਾਅਵੇਦਾਰ:
ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਉਨਾ ਂਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਐਲਰਜੀ ਜਾ ਂਿਬਮਾਰੀ/ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਕੋਈ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ

ਪਾਬੰਦੀਆ ਂਨਹ� ਹਨ। ਇਸ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਨਦਾਨ ਜਾ ਂਇਲਾਜ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ� ਹੈ । ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ
ਪ�ਸ਼ਨ ਹਨ, ਤਾ ਂਹੈਲਥਿਲੰਕ ਿਵਖੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 811 ਤੇ ਕਾਲ (ਸੰਪਰਕ) ਕਰੋ ।

 
ਫ�ੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਿਵਖੇ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ ਇਸੰਟੀਿਟਊਟ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਿਹਮਤੀ ਬਗੈਰ ਇਸ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਵੱਚ ਬਦਲ, ਸੰਪਾਿਦਤ ਜਾ ਂਕੋਈ

ਸੋਧ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ।



ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ ਸ਼ੂਗਰ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ?

ਜਲੇਬੀ  
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ6

ਗੁਲਾਬ ਜਾਮਨ 
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ5

ਲੱਡੂ  
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ4

ਜੰਬੋ ਮਫ਼ਨ
=        ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ10

ਮੀਡੀਅਮ ਫ��ਚ ਵਨੀਲਾ 
=        ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ10

ਿਮੱਠੇ ਸੀਿਰਅਲ ਦੀ ਕਟੋਰੀ
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ4

ਸਮਾਲ ਸਲੁਸ਼ੀ
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ6

ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਿਦਆ ਹੋਇਆ
ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਸ (1 ਕੱਪ)
=         ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ

ਸੋਡਾ ਪੌਪ (1 ਕੈਨ) 
=        ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ10

ਸਪੋਰਟਸ ਡਿਰੰਕ 
=        ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ10

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ  6  ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਿਡ� ੰਕ

6

ਆਈਸ�ੀਮ ਦੀ ਕੌਲੀ
=      ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ7

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ  6  ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਮ�ਗੋ ਿਮਲਕ ਸ਼ੇਕ 
=         ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ12

ਨੈਚੁਰਲ ਸ਼ੂਗਰ:  ਸ਼ੂਗਰ ਿਜਹੜੀ ਪੂਰੀ ਭੋਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ । ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਜਵ�
ਿਕ ਦੱੁਧ , ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਕੁਝ ਅਨਾਜਾ ਂਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ) ਹੈ।

ਐਡੱਡ ਸ਼ੂਗਰ:  ਸ਼ੂਗਰ ਜੋ ਪ�ੋਸ�ਸਡ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ । ਇਹ ਖਾਿਣਆਂ
ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੋਡਾ, ਫਲੇਅਵਰਡ ਦਹ�, ਸੀਿਰਅਲ, ਮਿਠਆਈ ਅਤੇ
ਸਪੋਰਟਸ ਿਡ� ੰਕਸ ਅਤੇ ਇਹ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਅੰਨਹੈਲੱਥੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ।

ਿਹਡਨ ਸ਼ੂਗਰ : ਕਈ ਭੋਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਿਮਲਾਈ ਹੋਈ ਸ਼ੂਗਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਕ�ਚ ਅੱਪ , ਬਾਰਬੀਿਕਊ ਸਾਸ, ਪਾਸਤਾ ਸੌਸ,
ਫਲੇਅਵਰਡ ਓਟਮੀਲ  ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ । ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਈ ਹੋਈ  ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ � ਸੀਿਮਤ
ਕਰੋ ।



ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ ਸ਼ੂਗਰ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ?

ਭਾਰ ਗ�ਾਮ ਿਵੱਚ (g)
4 = ਖੰਡ ਦੇ ਚਮਚੇ

ਪ�ਤੀ ਸਰਿਵੰਗ

40 g
4

=
ਇੱਕ ਸੋਡਾ ਕੈਨ ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਦੇ

10 ਚਮਚੇ!

ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਸਧਾਰਨ ਗਣਨਾ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ
ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ ਕੁ ਸ਼ੂਗਰ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ?

ਉਦਾਹਰਨ:

ਵਾਧੂ ਸ਼ੂਗਰ ਿਮਲਾ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟ  ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ
ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾ� ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਰਗੀਆਂ
ਪੁਰਾਣੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੀ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ ।

ਚਮਚਾ ਚੀਟ ਸ਼ੀਟ
8 g = 2 ਚਮਚੇ

12 g = 3 ਚਮਚੇ
16 g = 4 ਚਮਚੇ
20 g = 5 ਚਮਚੇ
24 g = 6 ਚਮਚੇ
28 g = 7 ਚਮਚੇ

32 g = 8 ਚਮਚੇ
36 g = 9 ਚਮਚੇ

40 g = 10 ਚਮਚੇ
44 g = 11 ਚਮਚੇ
48 g = 12 ਚਮਚੇ
52 g = 13 ਚਮਚੇ



ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ?

ਪਾਪੜੀ ਚਾਟ

ਪਨੀਰ

ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ

ਪੂਰਾ ਫੈਟ ਵਾਲਾ  ਦੱੁਧ (3.25%)

ਤਿਲਆ ਹੋਇਆ ਪਕੌੜਾ

ਮਸਾਲਾ ਚਨਾ ਸਲਾਦ

ਅਕਸਰ ਚੁਣੋ

ਐਕਸਟਰਾ ਫਰਮ ਟੋਫੂ

ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (1% ਜਾ ਂ2%)

ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਪਕੌੜਾ

ਏਅਰ ਪੌਪਡ ਪੋਪਕੋਰਨ ਿਚਪਸ

ਆਲੂ ਿਟੱਕੀ
ਸਰਿਵੰਗ: 1 ਆਲੂ ਿਟੱਕੀ
ਫੈਟ: ≈ 2.5 ਚਮਚੇ

ਆਲੂ ਸਮੋਸਾ
ਸਰਿਵੰਗ: 1 ਸਮੋਸਾ
ਫੈਟ: ≈  2.6 ਚਮਚੇ

ਪਕੋੜੇ
ਸਰਿਵੰਗ: 3 ਪਕੋੜੇ
ਫੈਟ: ≈ 1 ਚਮਚਾ

ਪਨੀਰ ਪਕੌੜਾ
ਸਰਿਵੰਗ: 4 ਪਨੀਰ ਪਕੋੜੇ
ਫੈਟ: ≈  4 ਚਮਚੇ

ਸ਼ਾਹੀ ਪਨੀਰ
ਸਰਿਵੰਗ:  3/4 ਕੱਪ
ਫੈਟ: ≈  5 ਚਮਚੇ

ਦਾਲ ਮੱਖਣੀ
ਸਰਿਵੰਗ: 1 ਕੱਪ
ਫੈਟ: ≈  4 ਚਮਚੇ
 

ਮਲਾਈ ਕੋਫਤਾ
ਸਰਿਵੰਗ: 3/4 ਕੱਪ
ਫੈਟ: ≈  5 ਚਮਚੇ

ਪਾਲਕ ਪਨੀਰ
ਸਰਿਵੰਗ: 3/4 ਕੱਪ
ਫੈਟ: ≈  7 ਚਮਚੇ

ਸਟੋਰ ਤ�  ਬਣੀਆ ਂਬਣਾਈਆ ਂਿਲਆਦਂੀਆ ਹੋਈਆ ਂਦਾਲਾ ਂ� ਅਕਸਰ ਸੈਚੂਰੇਟਡ ਫੈਟ ਨਾਲ
ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਸੀਿਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਿਜਵ� ਸਮੋਸੇ ਅਤੇ
ਪਕੌਿੜਆ ਂ� ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ!



ਿਕਹੜੀ ਫੈਟ ਮੈ� ਵਰਤਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ? 

ਉਹ ਫੈਟ ਵਰਤੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਅੰਨਸੈਚੂਰੇਟਡ ਫੈਟ ਿਜਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ �
ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ।

ਸਰ� �  ਦਾ  ਤੇਲ
ਕਨ� ਲਾ  ਤੇਲ
ਅਲਸੀ  ਦਾ  ਤੇਲ
 

ਅਕਸਰ  ਚੁਣੋ

ਫੈਟ ਿਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਸਾਰੀ ਫੈਟ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ।

ਬਟਰ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ  ਸੁਆਦ ਲਈ ਅਦਰਕ, ਲਸਣ, ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਜੂਸ, ਿਸਰਕੇ, ਮਸਾਲੇ ਅਤ
ੇ ਤਾਜ਼ੇ ਧਨੀਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ।
 

ਘਰ ਿਵਚ ਘੱਟ ਫੈਟ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਉਨ�ਾ ਂਭੋਜਨਾ ਂ� ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ  ਜੋ ਿਕ �ੀਮ , ਵੱਧ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਬਟਰ(ਮੱਖਣ) ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਅਤੇ ਸਾਵਰ
�ੀਮ ਨਾਲ ਬਣੇ ਹੋਏ ਹੋਣ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਟਰ ਿਚਕਨ, ਸ਼ਾਹੀ ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਾਲ ਮਖਣੀ ।

ਇਹ ਕਿਹਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਖੋਜ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ ਕਈ ਿਸਹਤ ਲਾਭ ਿਦੰਦਾ
ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਰੋਕ, ਹਾਜ਼ਮਾ ਸਹੀ ਰੱਖਣਾ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ।
ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਤੇਲ � ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮੌਿਕਆ ਂਤੇ ਪਕਾਉਣ ਜਾ ਂਬੇਕ ਕਰਨ ਲਈ
ਹੀ ਵਰਤੋ ।

ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ?

ਅੰਗੂਰ  ਬੀਜ  ਦਾ  ਤੇਲ
ਆਵਾਕਾਡੋ  ਦਾ  ਤੇਲ
ਜੈਤੂਨ  (ਔਿਲਵ) ਦਾ  ਤੇਲ

ਨਾਰੀਅਲ  ਦਾ  ਤੇਲ
ਸਖ਼ਤ  ਮਾਰਜਰੀਨ
ਬਟਰ

Limit 
ਿਵੱਪਈਡ  ਬਟਰ
ਿਘਓ    
ਪਾਮ  ਦਾ  ਤੇਲ

ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਉਸ ਫੈਟ ਤ� ਬਚੋ ਜਾਂ ਉਸ  � ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ ਿਜਸ
ਿਵੱਚ ਸੈਚੂਰੇਟਡ ਫੈਟ ਅਤੇ ਟ�ਾਂਸ ਫੈਟ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ।



ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ 
ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਲਈ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 

ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ ਖਾਣੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਲੋੜ�ਦੇ 
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਮਲ ਜਾਦਂੇ ਹਨ
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ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਉਦਾਹਰਨ

 
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ/ ਫਲ਼
ਪ�ੋਟੀਨ 
ਹੋਲ ਗਰੇਨ ਅਨਾਜ ਉਤਪਾਦ 
ਪਾਣੀ

ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਸੰਤੁਿਲਤ ਹੈ?
ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕਿਸਆ ਂ'ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ

Example 1 Example 2

Example 4Example 3

ਉਦਾਹਰਨ 1 ਉਦਾਹਰਨ 2

ਉਦਾਹਰਨ 3 ਉਦਾਹਰਨ 4

ਦਾਲ (ਛੋਲੇ, ਰਾਜਮਾਹਂ) 
ਚਾਵਲ
ਹਮਸ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ(ਖੀਰੇ,
ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਗਾਜਰ)
ਦਹੀ
 

ਿਮੱਸੀ ਰੋਟੀ ਜਾ ਂਪਾਲਕ
ਪਰਾਠਂਾ
ਗਾਜਰ
ਦਾਲ (ਮੰੂਗੀ, ਮਸਰ)
ਦਹੀ

ਹਮਸ ਵੈਜ਼ੀਟੇਵਲ ਰੈਪ
(ਪਾਲਕ, ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ,
ਚੀਜ਼, ਹੋਲ ਵੀਟ ਟੌਰਿਟਲਾ)
ਸੰਤਰਾ
ਦਹੀ

ਘਰ ਬਿਣਆ ਛੋਟਾ ਪੀਜ਼ਾ
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨਾਲ (ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ,
ਿਪਆਜ, ੳਿਲਵ, ਪਾਲਕ, ਮਸ਼ਰੂਮਜ਼)
ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ ਅਤੇ ਬੇਰੀਜ਼
(ਸਟ�ੋਬੇਰੀਜ਼, ਬਲੂਬੇਰੀਜ਼)
ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਮਸਾਲੇ ਵਾਲੇ ਛੋਲੇ
 



ਫਾਈਬਰ, ਪੌਿਦਆ ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਉਹ ਿਹੱਸਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ
ਡਾਇਜੈਸਟ(ਹਜ਼ਮ) ਅਤੇ ਅਬਸੋਰਬ(ਸੋਖ) ਨਹ� ਸਕਦਾ । ਫਾਈਬਰ ਵਾਲਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਸ�
ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਆਪਣਾ ਿਢੱਡ ਭਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ � ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ
ਿਮਲੇਗੀ ।

ਿਜ਼ਆਦਾ ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਸੰਤੁਿਲਤ ਖਾਣਾ

ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਸੇਬ
ਸੰਤਰਾ
ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ
ਰਾਸਬੈਰੀਜ਼
ਹਰੀਆ ਂਬੀਨਜ਼

ਸ਼ਕਰਗੰਦੀ
ਬਰੋਕਲੀ
ਬ�ਸੇ�ਜ਼ ਸਪਾਉਟ
ਸ਼ਲਗਮ 
ਸਕਵੈਸ਼

ਗਾਜਰਾਂ
ਫਲੈਕਸਸੀਡ
ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਬੀਨਜ 
ਦਾਲਾਂ
ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ

ਹੋਲ ਵੀਟ ਰੋਟੀ
ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਬ��ਡ
ਓਟਮੀਲ

ਆਇਰਨ ਸਰੀਰਕ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਿਸਖਲਾਈ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ।

ਨਾਸ਼ਤੇ ਵਾਲੇ ਸੀਿਰਅਲ
ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ
ਸੱੁਕੇ ਫਲ (ਸੌਗੀ, ਖੜਮਾਨੀ)
ਬੀ�ਜ਼

ਪੋ�ਟ�ੀ
ਦਾਲਾਂ
ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ
ਹਰੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀ

ਅੰਡੇ
ਟੋਫੂ
ਮੀਟ
ਮੱਛੀ

ਪ�ੋਟੀਨ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂ� ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਇਹ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ ।

ਸੋਇਆਬੀਨ
ਸੋਇਆ ਗ�ਾ�ਡ ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਰਗਰਜ਼
ਟੋਫੂ
ਹਰੇ ਮਟਰ

ਬੀ�ਜ਼
ਦਾਲਾਂ
ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ
ਨੱਟ ਬਟਰਜ਼

ਿਕੰਨਊਆ
ਮੀਟ
ਮੱਛੀ
ਪੋਲਟਰੀ

ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਿਸਹਤਮੰਦ
ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਾਰੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਪਦਾਰਥ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ।



ਆਪਣੇ ਖਿਣਜ ਪਦਾਰਥਾ ਂ� ਜਾਣੋ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ
ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਦੰਦਾ ਂ� ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ
ਨਸਾ ਂਦੇ ਿਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਖੂਨ ਦੇ ਸ�ਲਾ ਂਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ
ਸ�ਲ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪੱਧਰ � ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਦੰਦ ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ
ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਅਤੇ ਿਟਸ਼ੂ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਸੰਤੁਲਨ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ
ਨਸਾ ਂਦੇ ਿਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਹੱਡੀਆ ਂ� ਮਜ਼ਬੂਤ   ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ

ਿਜ਼ੰਕ
ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਰੱਖਦਾ ਹੈ
ਸੱਟਾ ਂ� ਤੰਦਰੁਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਆਇਰਨ
ਚੀਜ         ਦਹ�      ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ     ਬਦਾਮ        ਪਨੀਰ         ਦੱੁਧ

   ਅੰਡੇ       ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ     ਮੁਰਗੇ ਦਾ ਮੀਟ      ਅਸਪੈਰੇਗਸ       ਕਾਜੂ      ਦਾਲਾ ਂਅਤੇ 
                                                                                               ਸੱੁਕੀਆ ਂਬੀਨਜ਼ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ 

ਰੈਪੀਨੀ        ਪਾਲਕ     ਬ�ਾਊਨ ਚਾਵਲ   ਓਟਮੀਲ    ਪੇਠਾ ਬੀਜ      ਿਭੰਡੀ

   ਕੇਲ    ਆਵਾਕੈਡੋ    ਟਮਾਟਰ    ਕੇਲਾ       ਖਰਬੂਜਾ      ਸ਼ਕਰਗੰਦੀ

ਿਚਆ ਬੀਜ   ਮੱਛੀ      ਹੋਲ ਬੀਟ ਬਰ�ਡ     ਿਕੰਨਊਆ   ਮੰੂਗਫਲੀ      ਬਰੈਨ ਸੀਰੀਅਲ

ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਸਰੀਰ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਉ



ਿਸਹਤ ਿਕੰਨਊਆ ਸਲਾਦ

1 ਕੱਪ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਕੰਨਊਆ
2 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1 ਡੱਬਾਬੰਦ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ (15 �ਸ) ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਜਾ ਂ1 ½
ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ
1 ਮੀਡੀਅਮ ਖੀਰਾ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਮੀਡੀਅਮ ਲਾਲ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1 ਛੋਟਾ ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਕੱਪ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਤਾਜ਼ਾ ਧਨੀਆ
ਸੁਆਦ ਲਈ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ
1/4 ਕੱਪ ਫੈਟਾ ਚੀਜ਼ 

ਿਵਧੀ

ਿਕੰਨਊਆ ਪਕਾਉਣ ਲਈ: ਇੱਕ ਮੀਡੀਅਮ ਸਾਸ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਿਕੰਨਊਆ � ਅਤੇ  ਪਾਣੀ �
ਰਲਾਓ । ਉਸ ਿਮਸ਼ਰਨ � ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ ਤੇ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਤੇ ਹੀਟ ਘਟਾਓ ।
ਕਰੀਬ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਕੱੁਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਜਦ� ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਨਹ� ਚਲੇ ਜਾਦਂਾ । ਹੀਟ ਤ� ਹਟਾਓ, ਪੈਨ
� ਢਕੋ ਅਤੇ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਇਸੇ ਤਰਾ ਂਰਿਹਣ ਿਦਓ -ਇਸ � ਫੱੁਲਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਿਦਓ ।
 
ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਸਰਿਵੰਗ ਬੌਲ ਿਵੱਚ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਖੀਰਾ, ਿਸ਼ਮਲਾ  ਿਮਰਚ, ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਧਨੀਏ  �
ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਉ ।
 
ਇਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਸਰਿਵੰਗ ਬੌਲ ਿਵੱਚ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ, ਸੇਬ �ਪਲ ਸਾਈਡਰ
ਿਵਨ�ੇ ਗਰ, ਿਸਰਕੇ ਅਤੇ ਲਸਣ � ਰਲਾਓ ।
 
ਿਕ�ਆ ਂਦੇ ਠੰਢੇ ਹੋਣ ਤੇ, ਇਸ � ਸਰਿਵੰਗ ਬੌਲ ਿਵੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ �ਤੇ ਡਰੈਿਸੰਗ ਦਾ ਿਛੜਕਾ
ਕਰੋ । ਸੁਆਦ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਪਾਓ ।
ਵਧੀਆ ਸੁਆਦ ਲਈ, ਸਲਾਦ � 5 ਤ� 10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਰੱਖੋ ।
ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ  । ਫੈਟਾ ਚੀਜ਼ ਿਸਖਰ ਤੇ ਪਾਓ ।

1/4 ਕੱਪ ਜੈਤੂਨ(ਓਿਲਵ) ਦਾ ਤੇਲ
1/4 ਕੱਪ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ (2 ਤ� 3 ਿਨੰਬੂਆ ਂਤ�)
1 ਚਮਚ �ਪਲ ਸਾਈਡਰ ਿਵਨ�ੇ ਗਰ 
2 ਲਸਣ ਬਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ

ਸਲਾਦ�ਲਈ:

ਡਰੈਿਸੰਗ ਲਈ:



ਿਸਹਤ ਪਰਾਠਂਾ

1.5 ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
ਆਟੇ � ਗੰੁਨਣ ਲਈ ਪਾਣੀ

ਿਵਧੀ
ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਆਟਾ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਉਸ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਕੇ ਨਰਮ ਆਟਾ
ਿਤਆਰ ਕਰੋ । ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਪੂਰੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਪਵੇਗੀ । ਆਟੇ � ਬਰਾਬਰ
ਆਕਾਰ ਦੀਆ ਂਗ�ਦਾ ਂਿਵਚ ਵੰਡੋ  । ਸਾਫ਼ ਜ�ਗਾ ਤੇ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਧੂੜਾ ਿਖਲਾਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਗ�ਦ �
ਲਗਭਗ 3 ਇਚੰ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ ।
ਉਸ ਿਵੱਚ ਮਸਾਲੇ ਦਾ ਕਰੀਬ 1½ ਚਮਚੇ ਪਾ ਕੇ ਿਕਨਾਿਰਆ ਂ� ਅੰਦਰ ਵੱਲ � ਮੋੜ ਕੇ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂ
ਢਕੋ । ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਸੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਦਬਾਓ । ਉਸ ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ � ਕਰੀਬ 6 ਇਚੰ
ਦੇ ਚੱਕਰ ਦੇ ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । ਇਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਸਾਰੇ ਆਟੇ ਦੀਆ ਂਗ�ਦਾ ਂਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ ।
ਪਰਾਠੇਂ � ਇੱਕ ਗਰਮ ਭੰੁਨਣ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ । ਪੱਕ ਕੇ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਦੋਵ� ਪਾਸੇ ਥੋੜਾ ਥੋੜਾ ਤੇਲ
ਲਗਾਓ । ਇਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਇਹ ਪੱਕਣ ਲੱਗ ਪਵੇ, ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਤੇ ਪਲਟਾਉ ।

1 ¼ ਿਪਆਲਾ ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀ
¾ ਕੱਪ ਫੱੁਲ ਗੋਭੀ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅੰਬਚੂਰ ਪਾਊਡਰ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅਜਵਾਇਣ ਜਾ ਂਕੈਰਮ ਬੀਜ                    
1 ਛੋਟਾ ਿਪਆਜ਼, ਬਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਹਰੀ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਮੇਥੀ ਦੇ ਪੱਤੇ
½ ਚਮਚ ਅਦਰਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
1 ਲਸਣ, ਬਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ                              
1 ਚਮਚ ਤੇਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਆਵੋਕਾਡੋ ਜਾ ਂਕੈਨ� ਲਾ ਤੇਲ

ਆਟੇ�ਲਈ:

ਭਰਨ�ਲਈ:

ਵਾਧੂ�ਭਰਨ�ਲਈ�ਚੌਣਾ�ਂ:
ਆਵਾਕੈਡੋ, ਦਾਲਾ,ਂ ਟੋਫੂ, ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਪਾਲਕ, ਕੇਲ, ਡਾਇਕੋਟ, ਕੁਤਰੀਆ ਂਹੋਇਆ ਂਗਾਜਰਾ ਂਜਾ ਂਬੀ
ਟਸ । ਤੁਸ� ਬਚੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂ� ਵੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ।



ਿਸਹਤ ਸਮੂਦੀ

1 ਕੱਪ ਦੱੁਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਬੇਰੀਜ਼
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਓਟਸ ਦੇ

ਫਰੂਟੀ ਓਟਮੀਲ

1 ਕੱਪ ਦੱੁਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਰਸਬੇਰ
½ ਕੱਪ ਪਾਲਕ ਜਾ ਂਕੇਲ਼ੀ

ਸਵੀਟ ਗ�ੀਨਜ਼

1 ਕੱਪ ਦੱੁਧ
½ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ  ਕੇਲ
1 ਚੱਮਚ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰਾ

ਪੀਨੱਟ ਬਨ� ਨਜ਼ਾ

1 ਕੱਪ ਦੱੁਧ
1 ਮੀਿਡਅਮ ਕੇਲਾ
½ ਕੱਪ ਸਟ�ੌਬੇਰੀ

ਬੇਰੀਜ਼ ਸੰਨਰਾਈਜ਼

ਸਰਵਜ਼:1

ਿਸਹਤ ਦਲੀਆ

ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਨ� ਨ-ਸਿਟੱਕ ਪੈਨ ਿਵੱਚ, ਦਲੀਆ ,
ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਦੱੁਧ  ਪਾਉ । ਉਸ � ਉਬਾਲੋ । ਹੀਟ
ਘਟਾ ਕੇ ਉਸ � ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਰਲਾਓ ।
8 ਤ� 10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਸ � ਕੱੁਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਜਦ�
ਤੱਕ ਉਸ ਿਵਚਲਾ ਪਾਣੀ ਮੱੁਕਦਾ ਨਹ� । ਉਸ �
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਟੌਿਪੰਗ ਨਾਲ ਪਰੋਸੋ ।

ਿਵਧੀਸਮੱਗਰੀ
ਸਰਵਜ਼:1

¼ ਕੱਪ ਦਲੀਆ
¼ ਕੱਪ ਪਾਣੀ 
½ ਕੱਪ ਦੱੁਧ ਜਾ ਂਅੰਨਸਵੀਟੰਡ ਸੋਇਆ
ਬੈਵਰੇਜ਼

ਿਵਧੀ: ਇੱਕ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਸਮੂਥ ਹੋਣ ਤਕ ਿਮਲਾਓ ।

ਿਵਧੀ: ਇੱਕ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਸਮੂਥ ਹੋਣ ਤਕ ਿਮਲਾਓ ।

ਿਵਧੀ: ਇੱਕ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਸਮੂਥ ਹੋਣ ਤਕ ਿਮਲਾਓ ।

ਿਵਧੀ: ਇੱਕ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ
ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਸਮੂਥ ਹੋਣ ਤਕ ਿਮਲਾਓ ।

ਮਜੇਦਾਰ �ਟੌਿਪੰਗਜ਼
ਬਦਾਮ, ਸੇਬ, ਕੇਲੇ, ਬਲੂਬੈਰੀ, ਿਚਆ ਦੇ ਬੀਜ,
ਚੌਕਲੇਟ, ਦਾਲਚੀਨੀ, ਨਾਰੀਅਲ, ਸੱੁਕੇ ਫਲ,
ਿਪਸਤਾ ਜਾ ਂਸਟ�ੌਬੇਰੀ.



ਬਨਾਨਾ ਬ��ਡ

1 ¾ ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
⅓ ਕੱਪ ਤੇਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਜੈਤੂਨ (ਔਿਲਵ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਕੱਪ ਸ਼ਿਹਦ
2 ਅੰਡੇ
2 ਵੱਡੇ ਪੱਕੇ ਕੇਲੇ, ਫੇਹੇ ਹੋਏ
¼ ਕੱਪ ਦੱੁਧ
1 ਚਮਚਾ ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ 
½ ਚਮਚਾ ਲੂਣ
½ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ
½ ਕੱਪ ਕੱਿਟਆ ਅਖਰੋਟ (ਲੋੜ ਮੁਤਾਿਬਕ)

ਓਵਨ � 325 ° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ 9 x 5 ਇਚੰ ਦੇ ਪੈਨ � ਗਰੀਸ ਕਰੋ । ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਕਟੋਰੇ
ਿਵੱਚ, ਤੇਲ ਅਤੇ ਸ਼ਿਹਦ � ਇਕੱਠੇ ਰਲਾਓ । ਉਸ ਿਵੱਚ ਆਿਂਡਆ ਂ� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ
ਰਲਾਓ। ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਉਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ । ਉਸ � ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ, ਨਮਕ, ਅਤੇ
ਦਾਲਚੀਨੀ ਿਵੱਚ ਰਲਾਓ । ਉਸ � ਆਟੇ ਿਵੱਚ ਲਪੇਟੋ । ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ, ਅਖਰੋਟ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ ।
ਿਮਸ਼ਰਣ � ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਪਾਉ । 60 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ ।

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ

ਪ�ਫੈਅ

ਪ�ਫੈਅ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਯੋਗਰਟ(ਦਹ�) �ਤੇ ਬੇਰੀਜ਼ ਦੀ ਇਕ ਲੇਅਰ(ਤੈਅ) ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਸ �ਤੇ
ਗ�ਨ� ਲਾ  ਜਾ ਂਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਸੀਿਰਅਲ  ਪਾਉ ।

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ

ਪਲੇਨ ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ
ਗ�ਨ� ਲਾ ਜਾ ਂਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਸੀਿਰਅਲ
ਤਾਜ਼ੀ ਜਾ ਂਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਬੇਰੀ

¾ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ

ਸਰਵਜ਼: 1



ਿਵਧੀਸਮੱਗਰੀ

ਪ੍ੋਟੀਨ ਿਪੰਨੀ

1 ਕੱਪ ਓਟਮੀਲ
2/3 ਕੱਪ ਅੰਨਸਵੀਟੰਡ ਨਾਰੀਅਲ
½ ਕੱਪ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ
1/4 ਕੱਪ ਗਰਾ�ਡ ਫਲੈਕਸਸੀਡ
1/4 ਕੱਪ ਹੈਮਪ ਬੀਜ
⅓ ਕੱਪ ਸ਼ਿਹਦ
1 ਚਮਚਾ ਿਚਆ ਦੇ ਬੀਜ
1 ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ

ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਇਕੱਠੀਆ ਂਕਰੋ, ਇਨਾ ਂ�  ਅੱਧੇ
ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਿਰੱਜ਼ ਿਵੱਚ  ਰੱਖ ਿਦਉ । ਰੋਲ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਛੋਟੀਆ ਂਗ�ਦਾ 
(ਲਗਭਗ 1 ਇਚੰ ਦੇ ਆਕਾਰ) ਵਾਗਂ ਬਣਾਉ ।
ਇੱਕ ਏਅਰਟਾਈਟ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਕ ਪਾ ਕੇ ਫਿਰੱਜ਼
ਿਵੱਚ  ਰੱਖ ਿਦਉ । 

ਲਗਭਗ 24 ਿਪੰਨੀਆ ਂਬਣਾਉਣ ਲਈ

ਸਮੱਗਰੀ
ਬਦਾਮ
ਅਖਰੋਟ
ਕੱਚੇ ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਜ
ਸੌਗੀ

½ ਕੱਪ
½ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ

ਸਮੱਗਰੀ
ਕੱਚੇ ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਜ
ਕੱਚੇ ਸੂਰਜਮੁੱਖੀ ਦੇ ਬੀਜ
ਸੌਗੀ
ਪ�ੇਟਜ਼ਲ� ਸਿਟਕਸ

½ ਕੱਪ
½ ਕੱਪ
½ ਕੱਪ

60

ਇੱਕ ਕਟੋਰੀ  ਿਵੱਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਪਾਉ
ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਰਲਾਓ ।
ਉਸ � ਏਅਰਟਾਈਟ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ 2
ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ।

ਨਟ-ਫ�ੀ ਟ�ੇਲ ਿਮਕਸ

ਟ�ੇਲ ਿਮਕਸ
ਸਰਿਵੰਗ ਸਾਈਜ਼ = 1 ਚਮਚਾ

ਸਰਿਵੰਗ ਸਾਈਜ਼ = 1 ਚਮਚਾ

ਿਵਧੀ

ਇੱਕ ਕਟੋਰੀ  ਿਵੱਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਪਾਉ
ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਰਲਾਓ ।
ਉਸ � ਏਅਰਟਾਈਟ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ 2
ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ।

ਿਵਧੀ



ਿਸਹਤ ਪੀਜ਼ਾ
ਸਰਵਜ਼:1

ਸਮੱਗਰੀ
1 ਹੋਲ ਵੀਟ ਪੀਟਾ ਜਾ ਂਹੋਲ ਵੀਟ ਨਾਨ
1 ½ ਚਮਚਾ ਟਮਾਟਰ ਸੋਸ
1 �ੱਡਾ ਚਮਚ ਇਟਾਲੀਅਨ ਹਰਬ ਬਲ�ਡ
½ ਕੱਪ ਮੋਝਰੈਲਾ ਜਾ ਂਮਾਰਬਲ ਚੀਜ,
ਕੁਤਿਰਆ ਹੋਇਆ

ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਚੁਣੋ 2 ਟੌਿਪੰਗਜ਼:
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਰੂਮ
ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਪਾਲਕ, ਕਤਰੀ ਹੋਈ
ਹਰੀ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
ਿਪਆਜ਼, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਅਨਾਨਾਸ, ਕੱਿਟਆ  ਹੋਇਆ

ਿਵਧੀ
ਓਵਨ � 350 ° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ।
 ਹੋਲ ਵੀਟ ਪੀਟਾ ਜਾ ਂਹੋਲ ਵੀਟ ਨਾਨ �ਤੇ
ਟਮਾਟਰ ਸੋਸ ਪਾ ਕੇ  ਬੇਿਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਰੱਖੋ ।
ਇਟਾਲੀਅਨ ਹਰਬ ਬਲ�ਡ ਉਸ �ਤੇ ਿਛੜਕੋ ।
ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਮੁਤਾਬਕ ਉਸ �ਤੇ ਪੀਜ਼ਾ
ਟੌਿਪੰਗ ਅਤੇ ਚੀਜ ਪਾਉ ।ਉਸ � 10-12
ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਬੇ� ਕਰੋ  ਜਾ ਂਚੀਜ ਦੇ ਿਪਘਲਣ
ਤੱਕ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ!

ਿਸਹਤ ਚਾਟ
ਸਮੱਗਰੀ
1 ਕੈਨ (540 mL) ਿਚੱਟੇ ਛੋਿਲਆ ਂਦਾ ਧੋਤਾ
ਹੋਇਆ, ਿਬਨਾ ਂਲੂਣ ਤੌ
2 ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
½ ਕੱਪ ਖੀਰਾ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ ½ �ੱਪ ਿਪਆਜ਼,
ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ
1 ਆਲੂ, ਉਬਾਲੇ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
½ ਕੱਪ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
½ ਕੱਪ ਧਨੀਆ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ

ਮਜੇਦਾਰ ਿਟੱਪ
ਚਟਪਟੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਉਸ ਿਵਚ
ਦਹੀ ਪਾਉ, ਚਾਟ ਮਸਾਲੇ ਦੀ ਇੱਕ
ਚੁਟਕੀ ਅਤੇ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਿਛੜਕੋ

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕਟੋਰੀ ਿਵੱਚ ਸਭ
ਸਮੱਗਰੀ � ਇਕੱਠਾ ਰਲਾਉ  ਅਤੇ
ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ ।

ਿਵਧੀ



ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਮਸਾਲੇ ਵਾਲੇ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ

540mL (19 fl oz) ਕੈਨ ਿਚੱਟੇ ਛੋਿਲਆ ਂਦਾ ਧੋਤਾ
ਹੋਇਆ, ਿਬਨਾ ਂਲੂਣ ਤੌ
1 ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ (ਔਿਲਵ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਚਮਚ ਪੈਪਿਰਕਾ
½ ਚਮਚ ਲਸਣ(ਗਾਰਿਲਕ) ਪਾਊਡਰ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ

ਸਮੱਗਰੀ

ਓਵਨ � 350 ° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ । ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਲਸਣ ਪਾਊਡਰ,
ਪੈਪਿਰਕਾ, ਅਤੇ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ � ਇਕੱਠੇ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਰਲਾਓ । ਉਨਾ ਂਛੋਿਲਆ ਂ� ਇੱਕ
ਨ� ਨ-ਸਿਟੱਕ ਬੇਿਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਪਾ ਕੇ  ਕਰੀਬ 45 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਛੋਿਲਆ ਂਦੇ ਕਿਰਸਪੀ ਹੋਣ
 ਤੱਕ । ਉਨਾ ਂ� ਿਵੱਚ ਿਵੱਚ ਿਹਲਾਓ ।

ਿਵਧੀ

ਗਾਜਰ ਹਲਵਾ ਲੱਡੂ

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਮੱਖਣ 
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਪੀਸੀ ਇਲਾਇਚੀ 
2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ਼ ਹੋਈ ਗਾਜ 
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ (ਕੱਦੂਕਸ਼ 
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਖੰਡ 
4 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਨਾਰੀਅਲ (ਕੱਦੂਕਸ਼ 
2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਿਗਰੀ-ਬਦਾਮ (ਪੀਸੀ ਹੋਈ) 
¼ ਕੱਪ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ
ਇੱਕ ਨ� ਨ-ਸਿਟੱਕ ਪੋਟ ਿਵੱਚ ਮੱਖਣ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ � ਿਪਘਲਾਉ । ਉਸ ਿਵੱਚ ਇਲਾਈਚੀ
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੁਗੰਧ ਆਉਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ । ਉਸ ਿਵੱਚ ਗਾਜਰ � ਪਾਉ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ
ਪਕਾਉ । ਉਸ ਿਵੱਚ ਅਦਰਕ, ਖੰਡ, ਨਾਰੀਅਲ  ਅਤੇ ਪੀਸੇ ਬਾਦਾਮ ਪਾਓ ।
 3-5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ । ਪੋਟ � ਚੱੁਲੇ ਤ� ਉਤਾਰੋ  ਅਤੇ ਉਸ ਿਵੱਚ ਸਿਕੱਮ ਦੱੁਧ
ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ । ਉਸ ਦੀਆ ਂ12 ਗ�ਦਾ ਂਬਣਾਉ ਅਤੇ ੳਨਾ ਂ� ਨਾਰੀਅਲ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । 



ਸਨੈਕ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਿਕਸਮਾਂ
ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ 

ਇੱਕ ਕੱਟੀ ਹੋਈ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ ਨਾਲ ਕੋਟੇਜ ਚੀਜ਼

ਹਮਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਲ ਵੀਟ ਦੀ ਰੋਟੀ ਜਾ ਂਪੀਟਾ ਦੇ ਟਕੁੜੇ

ਮੰੂਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਕੇਲੇ ਦੇ ਟਕੁਿੜਆ ਨਾਲ ਇੱਕ ਟੋਸਟ ਦਾ ਟਕੁੜਾ

ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਛੋਟਾ ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਮਫ਼ਨ

3-4 ਐਰੋਰੂਟ ਕੂਕੀਜ਼

5 ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਕਰੈਕਰਜ਼ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਜਾ ਂਚੀਜ ਨਾਲ

1 ਕੱਪ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ(ਗਾਜਰ ਸਿਟਕਸ, ਸੈਲਰੀ ਸਿਟਕਸ, ਖੀਰੇ, ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ ਦੇ ਟਕੁੜੇ)

ਿਡੱਪ ਨਾਲ

ਗ�ੜੇ ਹਰੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਲਾਦ ਿਜਵ� ਿਕ ਟਮਾਟਰ, ਖੀਰਾ, ਮੂਲੀ ਅਤੇ ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼ ਨਾਲ ਪਾਲਕ

1 ਕੱਪ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ (ਜੰਮੇ ਹੋਏ) ਫ਼ਲ, ਯੋਗਰਟ (ਦਹ�) ਅਤੇ / ਜਾ ਂਦੱੁਧ � ਿਮਲਾ ਕੇ ਬਣਾਈ ਹੋਈ

ਸਧਾਰਨ ਫ਼ਲਾ ਂਦੀ ਸਮੂਦੀ

ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਸੀਿਰਅਲ 3/4 ਕੱਪ ਅਤੇ ਦੱੁਧ

ਪੰਪਿਕਨ (ਪੇਠਾ) ਸੀਡ(ਬੀਜ) ਨਾਲ ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ(ਦਹ�)

ਯੋਗਰਟ (ਦਹ�) ਿਜਸ �ਤੇ ਤਾਜੇ, ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਜਾ ਂਡੱਬੇ ਵਾਲੇ ਫਲ ਪਾਏ ਹੋ

ਿਮੱਠਾ ਜਾ ਂਰਾਈਸ (ਚੌਲ ਦਾ) ਕੇਕ ਿਬਨਾ ਜਾ ਂਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਨਾਲ 

1/4 ਕੱਪ ਿਬਨਾ ਂਲੂਣ ਤ� ਰਲਾਈਆ ਂਹੋਈਆ ਂਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਇੱਕ ਫਲ

ਘੱਟ ਖੰਡ ਵਾਲੀ ਖੀਰ ਜਾ ਂਸੇਵੀਆ ਂਬਦਾਮ ਜਾ ਂਅਖਰੋਟ ਨਾਲ  

ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ ਅੰਡਾ ਅਤੇ ਫਲ ਦਾ ਇੱਕ ਟਕੁੜਾ

2 ਕੱਪ ਦਾਲਚੀਨੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਿਛੜਕੇ ਹੋਏ ਏਅਰ ਪੌਪਡ ਪੋਪਕੋਰਨ



1. ਘਰ ਿਵਚ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਖਾਣਾ ਖਾਓ
ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਖੰਡ, ਨਮਕ,ਅਤੇ ਫੈਟ � ਕੰਟਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ।
 
2. ਪਾਣੀ ਪੀਓ
ਆਪਣੀ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਜੂਸ, ਆਈਸਡ ਟੀ, ਲੇਮੇੋਨੇਡ ਅਤੇ ਪੌਪ ਦੀ ਥਾ ਂ ਸੁਆਦੀ ਪਾਣੀ
ਦਾ ਜੱਗ ਰੱਖੋ ।
ਤੁਸ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣੇ ਪਾਣੀ � ਇਨ�ਾ ਂਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਸੁਮੇਲ ਨਾਲ ਸੁਆਦੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:
 
 
 
 
 
3. ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਿਮੰਟ ਕਸਰਤ ਕਰੋ
ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਪੱਛ� ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ  ਤੁਰਨ ਲਈ ਜਾਓ, ਆਪਣੀ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਓ ਜਾਂ
ਯੋਗਾ ਕਰੋ ।
 
4. ਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓ
ਇਹ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।
 
5. ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ � ਕਾਬੂ ਕਰੋ
ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਬ�ੇਕ ਲਓ ਅਤੇ ਉਹ ਕਰੋ ਿਜਸ ਦਾ ਤੁਸ�
ਅਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕਦੇ  ਹੋ ਿਜਵ� ਪ�ਾਰਥਨਾ  ਕਰਨਾ, ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨਾ, ਜਾ ਂਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ. 

5 ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸੁਝਾਅ

1 2
ਪਾਣੀ
ਦਾਲਚੀਨੀ ਦੇ ਟਕੁੜੇ
ਸੇਬ ਦੇ ਟਕੁੜੇ

ਪਾਣੀ
ਸਟ�ੋਬੇਰੀ ਦੇ ਟਕੁੜੇ
ਖੀਰੇ ਦੇ ਟਕੁੜੇ



ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾ� ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ ਇਸੰਟੀਿਟਊਟ ਵੱਲ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈਹੈ
www.fraserhealth.ca/southasian | southasianhealth@fraserhealth.ca

ਿਸਹਤਮੰਦ�ਖਾਓ
ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਹੱਲੋ

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ


