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ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ � ਇਸ ਤਰਾ ਂਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰੋ
1/2 ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨਾਲ
1/4 ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਭੋਜਨ ਨਾਲ
1/4 ਮੀਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੋਣ ਨਾਲ 

ਪੀਣ ਲਈ ਪਾਣੀ � ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਬਣਾਓ 

ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਖਾਓ 

ਪਾਣੀ ਪੀਓ


