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ਿਸਹਤ ਸਮੂਦੀ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਬੇਰੀਜ਼
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਰੋਲਡ ਓਟਸ 

ਫਰੂਟੀ ਓਟਮੀਲ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਰਾਸਬੇਰੀ
½ ਕੱਪ ਪਾਲਕ ਜਾ ਂਕੇਲ਼

ਸਵੀਟ ਗ�ੀਨਜ਼

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਕੇਲਾ 
1 ਚੱਮਚ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ

ਪੀਨੱਟ ਬਨ� ਨਜ਼ਾ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
1 ਮੀਿਡਅਮ ਕੇਲਾ
½ ਕੱਪ ਤਾਜ਼ੀ ਜਾ ਂਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਸਟ�ੌਬੇਰੀ

ਬੇਰੀਜ਼ ਸੰਨਰਾਈਜ਼

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਸਮੂਦੀ

ਿਸਹਤ ਦਲੀਆ
1. ਮੱਧਮ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇੱਕ 
 ਨੌਨ-ਸਿਟਕ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ, ਦਲੀਏ, ਪਾਣੀ
ਅਤੇ ਦੁੱਧ � ਿਮਲਾਓ।
2. ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਸੇਬ ਿਵੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ
ਅਕਸਰ ਇਸ � ਿਹਲਾਓ।
3. ਲਗਭਗ 10-15 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਪਕਾਓ,
ਜਾ ਂਜਦ� ਤੱਕ ਲਗਭਗ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਖਤਮ
ਨਹ� ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਅਤੇ ਦਲੀਆ �ੀਮੀ ਹੋ ਜਾਵੇ।
4. ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆ ਂਟੌਿਪੰਗਜ਼ ਨਾਲ
ਪਰੋਸੋ। 

ਿਵਧੀ

ਸਮੱਗਰੀ
¼ ਕੱਪ ਦਲੀਆ
¼ ਕੱਪ ਪਾਣੀ
½ ਸੇਬ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ (ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ
ਪਸੰਦ ਦਾ ਕੋਈ ਫਲ)
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ
½ ਕੱਪ ਦੁੱਧ ਜਾ ਂਅੰਨਸਵੀਟ�ਡ (ਿਬਨਾ ਂਿਮੱਠੇ
ਵਾਲਾ) ਸੋਇਆ ਵ�ਬਰੱਜ (ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ)

ਿਵਧੀ: ਇੱਕ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾ ਂ� ਚੰਗੀ ਤਰਾ ਂਰਲਾਉਣ ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ ।

ਮਜੇਦਾਰ ਟੌਿਪੰਗਜ਼
ਮੇਵੇ/ਬੀਜ: ਬਦਾਮ, ਿਚਆ ਦੇ ਬੀਜ, ਅਖਰੋਟ, ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਜ ਜਾ ਂਿਪਸਤਾ
ਫਲ: ਸੇਬ, ਕੇਲਾ, ਬਲੂਬੇਰੀ, ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਜਾ ਂਸਟ�ਾਬੇਰੀ
ਹੋਰ: ਡਾਰਕ ਚਾਕਲੇਟ, ਦਾਲਚੀਨੀ, ਜਾ ਂਨਾਰੀਅਲ

ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ 2

ਰੈਿਸਪੀ ਵੀਡੀਓ � ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੌਲੀ 



ਪ�ਫੈਅ

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

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ

ਪਲੇਨ ਗ�ੀਕ ਯੋਗਟ(ਦਹ�)
ਗ�ਨ� ਲਾ ਜਾ ਂਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਸੀਿਰਅਲ
ਤਾਜ਼ੀ ਜਾ ਂਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਬੇਰੀ

¾ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ

ਇੱਕ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ, ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਦੇ ਨਾਲ ਪੈਨਕੇਕ
ਆਟਾ ਿਮਲਾਓ।
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਿਮਲਾਓ ਤਾ ਂਜੋ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮਕਸ  
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ (ਘੁਲ ਨਾ ਜਾਵੇ)। ਆਟੇ � 5 ਿਮੰਟ ਲਈ
ਿਪਆ ਰਿਹਣ ਿਦਓ।
ਕੜਾਹੀ ਜਾ ਂਨੌਨ-ਸਿਟਕ ਪੈਨ � ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ
ਕਰੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ,  ਸਤ�ਾ � ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਪਰੇਅ
ਨਾਲ ਹਲਕਾ ਿਜਹਾ ਤੇਲ ਲਾ ਿਦਓ।
¼ ਕੱਪ ਿਮਸ਼ਰਣ � ਗਰਮ ਤਵੇ 'ਤੇ ਪਾਓ।
ਪੈਨਕੇਕ ਦੀ ਸਤ�ਾ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਬੁਲਬੁਲੇ ਬਣਨ ਤੱਕ 2 ਤ� 3
ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ।
ਪੈਨਕੇਕ � ਪਲਟ ਕੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ 1 ਤ� 2 ਿਮੰਟ ਜਾ ਂਸੁਨਿਹਰੀ
ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।
ਇਸ � ਫਲਾ ਂਨਾਲ ਗਰਮ -ਗਰਮ ਪਰੋਸੋ।

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

ਿਵਧੀਸਮੱਗਰੀ
1 ਕੱਪ ਬਟਰਿਮਲਕ ਪੈਨਕੇਕ ਿਮਕਸ
2/3 ਕੱਪ 2% ਦੁੱਧ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਫਲੈਕਸਸੀਡ
ਕੁਿਕੰਗ ਸਪਰੇਅ

ਿਸਹਤ ਪੈਨਕੇਕ
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪ�ਫੈਅ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2-4 ਇਚੰ ਪੈਨਕੇਕ
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ਿਸਹਤ ਿਕੰਨਊਆ ਸੈਲਡ

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 ਸੋਸ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਿਕੰਨਊਆ � ਅਤ ੇ ਪਾਣੀ � ਰਲਾਓ
।ਉਸ ਿਮਸ਼ਰਣ � ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ ਤੇ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਤੇ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਘਟਾਓ ।
ਕਰੀਬ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਕੁੱਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਜਦ� ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਨਹ� ਚਲੇ ਜਾਦਂਾ । ਹੀਟ ਤ� ਹਟਾਓ, ਪੈਨ � ਢਕੋ
ਅਤੇ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਇਸੇ ਤਰਾ ਂਰਿਹਣ ਿਦਓ -ਇਸ � ਫੁੱਲਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਿਦਓ ।

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਖੀਰਾ, ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਧਨੀਏ � ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ
ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਉ ।

ਇਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਔਿਲਵ ਦਾ ਤੇਲ, ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ, �ਪਲ ਸਾਈਡਰ ਿਵਨ�ੇ ਗਰ, ਿਸਰਕੇ ਅਤੇ
ਲਸਣ � ਰਲਾਓ ।

ਿਕ�ਆ ਂਦੇ ਠੰਢੇ ਹੋਣ ਤੇ, ਇਸ � ਸਰਿਵੰਗ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ �ਤੇ ਡਰੈਿਸੰਗ ਦਾ ਿਛੜਕਾ ਕਰੋ ।
ਸੁਆਦ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਪਾਓ ।ਵਧੀਆ ਸੁਆਦ ਲਈ, ਸੈਲਡ � ਪਰੋਸਣ ਤ� 5 ਤ� 10 ਿਮੰਟ ਲਈ
ਰੱਖੋ ।
ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ  । ਫੈਟਾ ਚੀਜ਼ ਉਸ �ਪਰ ਪਾਓ ।

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

ਸੈਲਡ�ਲਈ�ਸਮੱਗਰੀ

ਡਰੈਿਸੰਗ�ਲਈ�ਸਮੱਗਰੀ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ 4

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ



1.5 ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
ਆਟੇ � ਗੁੰਨਣ ਲਈ ਪਾਣੀ

1 ¼ ਕੱਪ ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀ
¾ ਕੱਪ ਗੋਭੀ ਦਾ ਫੁੱਲ , ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅੰਬਚੂਰ ਪਾਊਡਰ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅਜਵਾਇਣ ਜਾ ਂਕੈਰਮ ਦੇ 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, ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ                              
1 ਚਮਚ ਤੇਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਆਵੋਕਾਡੋ ਜਾ ਂਕੈਨ� ਲਾ ਤੇਲ

ਿਸਹਤ ਪਰਾਠਂਾ

ਿਵਧੀ
ਇੱਕ ਕੋਲੀ ਿ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 ਦੇ ਪੇੜੇ ਿਵਚ ਵੰਡ ੋ ।
ਸਾਫ਼ ਜ�ਗਾ ਤੇ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਧੂੜਾ ਿਖਲਾਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪੇੜੇ � 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 ਦੇ ਪੇੜੇ � ਕਰੀਬ 6 ਇਚੰ ਦੇ ਚੱਕਰ ਦੇ ਆਕਾਰ
ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । ਇਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਸਾਰੇ ਆਟੇ ਦੇ ਪੇਿੜਆ ਂਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ ।

ਪਰਾਠੇਂ � ਇੱਕ ਗਰਮ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਤੇ ਰੱਖੋ । ਇਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਇਹ ਪੱਕਣ ਲੱਗ ਪਵੇ, ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਤੇ
ਪਲਟਾਉ । ਪੱਕ ਕੇ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਦੋਵ� ਪਾਸੇ ਥੋੜਾ-ਥੋੜਾ ਤੇਲ ਲਾਓ । 

ਆਟੇ�ਲਈ�ਸਮੱਗਰੀ

ਭਰਨ�ਲਈ�ਸਮੱਗਰੀ

ਵਾਧੂ�ਭਰਨ�ਲਈ�ਚੌਣਾ�ਂ:
ਆਵਾਕੈਡੋ, ਦਾਲਾ,ਂ ਟੋਫੂ, ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਪਾਲਕ, ਕੇਲ, ਡਾਇਕੋਟ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀਆ ਂਗਾਜਰਾ ਂਜਾ ਂਬੀਟਸ ।
ਤੁਸ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਚੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂ� ਵੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ।

5

      ਰੈਿਸਪੀ ਵੀਡੀਓ � ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪਰਾਠਂਾ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਸਟ�ਰ ਫਰਾਈ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ
1 ਪ�ਡ ਵਾਧੂ ਫਰਮ ਟੋਫੂ
ਲਸਣ ਦੀਆ ਂ2 ਕਲੀਆ,ਂ ਿਛੱਲੀਆ ਂਅਤੇ ਬਾਰੀਕ
ਕੀਤੀਆ ਂਹੋਈਆਂ
2 ਇਚੰ (5 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ) ਅਦਰਕ ਦਾ ਟਕੁੜਾ,
ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ
3 ਕੱਪ ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਗਾਜਰ
2 ਕੱਪ ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1 ਦਰਿਮਆਨਾ ਪੀਲਾ ਿਪਆਜ਼, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ

ਿਵਧੀ 
ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀ ਸੋਸ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਇਕੱਠੇ ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ 'ਤੇ ਵੋਕ ਜਾ ਂਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੜਾਹੀ � ਗਰਮ ਕਰੋ।
ਉਸ ਵੋਕ ਜਾ ਂਵੱਡੀ ਕੜਾਹੀ ਿਵੱਚ ਤੇਲ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਇੱਕ ਪਰਤ ਬਣਾਓ।
ਿਪਆਜ਼, ਲਸਣ, ਅਦਰਕ, ਅਤੇ ਟੋਫੂ � ਲਗਭਗ 10 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਪਕਾਉ, ਜਾ ਂਜਦ� ਤੱਕ ਟੋਫੂ ਹਲਕਾ
ਭੂਰਾ ਨਹ� ਹੋ ਜਾਦਂਾ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਰੋਕਲੀ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ ਪਾਓ। ਲਗਭਗ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉ।
ਇਸ� ਸੋਸ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਿਵੱਚ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰਾ ਂਿਹਲਾਓ ਅਤੇ ਪੂਰੇ 3 ਿਮੰਟ ਲਈ ਕੋਰਨ ਸਟਾਰਚ ਨਾਲ
ਸੋਸ ਸੰਘਣੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਪੱਕ ਜਾਣ 'ਤੇ, ਚਾਹੋ ਤਾ ਂਧਨੀਏ ਨਾਲ ਸਜਾਵਟ ਕਰੋ।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਸੋਇਆ
ਸੋਸ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ
½ ਕੱਪ ਿਬਨਾ ਂਲੂਣ ਵਾਲਾ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦਾ
ਬਰੋਥ ਜਾ ਂਘਰੇਲੂ ਬਿਣਆ ਬਰੋਥ।
½ ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਕੋਰਨ ਸਟਾਰਚ ਦਾ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ (ਔਿਲਵ) ਦਾ ਤੇਲ
ਧਨੀਆ (ਿਵਕਲਿਪਕ)

ਿਟਪ: ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ� ਬ�ਾਊਨ ਰਾਈਸ(ਚੌਲ), ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਸਪਗੈਟੀ ਨੂਡਲਜ਼ ਜਾਂ
ਿਕੰਨਊਆ ਦੇ �ਪਰ ਪਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸਟ�ਰ ਫਰਾਈ � ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਰੈਿਸਪੀ � ਵੀਕ�ਡ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਹਫਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ। ਬਚੇ ਹੋਏ � ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ
ਸਟੋਰ ਕਰੋ।

ਨ� ਟ: ਸਟ�ਰ ਫਰਾਈ ਸੋਸ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਨਹ� ਹੈ।

ਗਾਰਲੀਕੀ ਟੋਫੂ ਸਟ�ਰ ਫਰਾਈ 

ਗਾਰਿਲਕ ਸਟ�ਰ ਫਰਾਈ
ਸੋਸ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਸਹਤ ਪੀਜ਼ਾ

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,
ਕੱਦੂਕਸ 

ਘੱਟੋ�ਘੱਟ�2�ਟੌਿਪੰਗਜ਼�ਚੁਣੋ�
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਰੂਮ
ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਪਾਲਕ, ਕੱਦੂਕਸ 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 ।ਚੀਜ ਦੇ
ਿਪਘਲਣ ਤੱਕ ਜਾ ਂਉਸ � 10-12 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ
ਬੇ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ!

ਿਸਹਤ ਚਾਟ
ਸਮੱਗਰੀ

1 ਛੋਟੀ ਹਰੀ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 
½ ਕੱਪ ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
1 ਕੱਪ ਖੀਰਾ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ (ਿਕਸੇ ਵੀ ਰੰਗ ਦੀ )
1 ਕੱਪ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
1 ਕੱਪ ਿਚੱਟੇ ਛੋਿਲਆ ਂਦਾ ਕੈਨ ਧੋਤਾ ਅਤੇ ਛਾਿਣਆ
ਹੋਇਆ
½ �ੱਪ ਿਪਆਜ਼, ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ
½ ਕੱਪ ਧਨੀਆ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ

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

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀ � ਇਕੱਠਾ
ਰਲਾਉ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ ।

ਿਵਧੀ
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ਰੈਿਸਪੀ ਵੀਡੀਓ � ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਨਾਨ ਪੀਜ਼ਾ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਸਹਤ ਿਬਰਆਨੀ 

ਸਮੱਗਰੀ
3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਿਘਓ
1 ਪੀਲਾ ਿਪਆਜ਼ 1/2-ਇਚੰ ਿਵੱਚ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਲਸਣ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਅਦਰਕ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਟਮਾਟਰ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1/2 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1/2 ਕੱਪ ਮਟਰ
1 ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 
2 ਆਲੂ, ਿਛੱਲੇ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ
1 ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ , ਕੱਟੀ ਹੋਈ

ਿਵਧੀ

8

1 ਕੱਪ ਗੋਭੀ ਦਾ ਫੁੱਲ ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
2 ਚਮਚ ਕੋਸ਼ਰ ਲੂਣ
1/4 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ
2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ
1 ਚਮਚ ਧਨੀਆ
1/2 ਚਮਚ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਹਲਦੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਜੀਰਾ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ
4 ਕੱਪ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦਾ ਬਰੋਥ
2 ਕੱਪ ਬਾਸਮਤੀ ਚਾਵਲ, ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣੇ ਹੋਏ 

ਿਘਓ � ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਪਾਓ।
ਿਪਆਜ਼ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ 3-4 ਿਮੰਟ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਇਸ� ਲਸਣ, ਅਦਰਕ, ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ ½ ਕੱਪ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਹਲਾਓ।
ਇਸ� ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਿਲਆਓ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ 10 ਿਮੰਟ, ਪਾਣੀ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਇਸ ਿਵਚ ਮਟਰ, ਗਾਜਰ, ਆਲੂ, ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਅਤੇ ਫੁੱਲ ਗੋਭੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚੰਗੀ
ਤਰ�ਾ ਂਿਹਲਾਓ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਨਮਕ, ਲਾਲ ਿਮਰਚ, ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ, ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਹਲਦੀ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ
ਦਾਲਚੀਨੀ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਹਲਾਓ।
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਬਰੋਥ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਿਲਆਓ। 
ਬਾਸਮਤੀ ਚੌਲਾ ਂ� ਧੋਵੋ ।
ਬਾਸਮਤੀ ਚੌਲ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪਾਓ, ਸਟੋਵ ਦੀ ਘੱਟ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 18-20 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ
(ਢੱਕ ਕੇ) ਪਕਾਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ � ਬੰਦ ਕਰੋ, ਖੋਲ�ਣ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਪੰਜ ਿਮੰਟ ਲਈ ਢੱਕ ਕੇ
ਰਿਹਣ ਿਦਓ।

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.
8.
9.

10.

ਹੋਰ ਿਟਪ :
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਪ�ੋਟੀਨ (ਿਚਕਨ, ਟੋਫੂ, ਆਿਦ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।
ਰਾਇਤੇ (ਦਹ�) ਨਾਲ ਮਾਣੋ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਕੰਨਊਆ ਬੁਰੀਟੋ ਬਾਊਲਜ਼ 
ਸਮੱਗਰੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਿਲਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1/2 ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ
1 1/2 ਕੱਪ ਕੈਨ ਿਵਚਲੀਆ ਂਪਕੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਬਲੈਕ ਬੀਨਜ਼, ਜਾ ਂ1 (15 �ਸ.), ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣ ੇ

ਿਵਕਲਿਪਕ ਟੌਿਪੰਗਜ਼: ਐਵੋਕਾਡੋ, ਗੁਆਕਾਮੋਲ, ਤਾਜ਼ਾ ਧਨੀਆ, ਹਰੇ ਿਪਆਜ਼, ਸਾਲਸਾ, ਲਾਇਮ ਵੈਜਿਜਸ,
ਕੱਟੀ ਹੋਈ ਲੈਟਸ

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਪੀਿਸਆ ਜੀਰਾ
1 ਕੱਪ ਿਕੰਨਊਆ ਜਾ ਂਚਾਵਲ, ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣੇ ਹੋਏ
1 ਕੱਪ ਿਤਆਰ ਸਾਲਸਾ
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ

ਿਵਧੀ�
ਤੁਸ� ਸਟੋਵ �ਤੇ ਢਕੇ ਹੋਏ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਗਰਮ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਸਾਰੀ
ਸਮੱਗਰੀ � ਉਬਾਲੋ, ਿਫਰ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ � ਘੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਦ� ਤੱਕ
ਭਾਫ਼ ਲਈ ਢੱਕੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕੰਨਊਆ / ਚਾਵਲ ਕੋਮਲ ਨਹ� ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਅਤੇ
ਉਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਰੱਚ ਨਹ� ਜਾਦਂਾ, ਲਗਭਗ 15 ਿਮੰਟ।
ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਟੌਿਪੰਗਜ਼ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਢੱਕਣ ਚੁੱਕੋ
ਅਤੇ ਇੱਕ ਫੋਰਕ ਨਾਲ ਫਲੱਫ � ਹਟਾਓ।

1.

2.

ਸਮੱਗਰੀ
1 ਹੋਲ ਵੀਟ ਟੌਰਿਟਲੋ 
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਹਮਸ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਕੁਤਿਰਆ ਹੋਇਆ ਚੈਡਰ ਚੀਜ
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆ ਂ1 ਕੱਪ ਕੱਟੀਆ ਂਤਾਜ਼ੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਿਵਧੀ�
ਕਾ�ਟਰ 'ਤੇ ਟੌਰਿਟਲੋ � ਿਸੱਧਾ ਫਲੈਟ ਰੱਖੋ।
ਟੌਰਿਟਲੋ 'ਤੇ ਹਮਸ � ਬਰਾਬਰ ਹਰ ਿਹੱਸੇ ਤੇ ਫੈਲਾਓ।
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ �ਤੇ
ਚੀਜ ਿਛੜਕ ਿਦਓ।
ਟੌਰਿਟਲਾ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ � ਿਸਖਰ 'ਤੇ ਰੋਲ ਕਰੋ,
ਹਰੇਕ ਿਸਰੇ � ਕੱਸ ਕੇ ਿਖੱਚੋ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਰੋਿਲੰਗ
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।
ਰੈਪ � ਅੱਧੇ ਿਵਚ ਕੱਟ ਕੇ ਪਰੋਸੋ ਕਰੋ।

1.
2.
3.

4.

5.

ਹੇਠ�ਿਲਖੀਆ�ਂਸਬਜ਼ੀਆ�ਂਿਵੱਚ��ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ�2�ਸਬਜ਼ੀਆ�ਂਦੀ�ਚੋਣ�ਕਰੋ:
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਖੀਰੇ
ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਰੀਆ ਂਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚਾਂ
ਲੈਟਸ
ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈਆ ਂਗਾਜਰਾਂ
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ
ਮੈਸ਼ਡ(ਫੇਹਾ ਂਹੋਇਆ) ਐਵੋਕਾਡੋ

ਹੋਲ-ਵੀਟ ਵੈਜੀ ਰੈਪ 

9

ਰੈਿਸਪੀ ਵੀਡੀਓ � ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਰੈਪ 

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਸਹਤ ਸੂਪ 

10

ਸਮੱਗਰੀ
8 ਕੱਪ ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾ ਂਬੋਨ ਬਰੋਥ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਿਲਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1 ਦਰਿਮਆਨਾ ਿਪਆਜ਼, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
ਲਸਣ ਦੀਆ ਂ3 ਵੱਡੀਆ ਂਕਲੀਆ,ਂ ਬਾਰੀਕ ਕੀਤੀਆ ਂਹੋਈਆਂ
2 ਗਾਜਰ, ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈਆ ਂ
2 ਸੈਲਰੀ, ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ
15 �ਸ ਟਮਾਟਰ ਕੱਟੇ ਹੋਏ, ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੇ 
½ ਕੱਪ ਿਕੰਨਊਆ, ਕੁੱਕ ਨਾ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਆਲੂ, ਪੀਸਾ ਂਿਵੱਚ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ
1 ½ ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ ਲੂਣ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ, ਸੁੱਕੀ ਤੁਲਸੀ
1 ਕੱਪ ਕੋਰਨ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ
1/3 ਕੱਪ ਪਾਰਿਸਲੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 

ਿਵਧੀ 
ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ � ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੇਲ ਪਾਓ।
ਉਸ ਿਵੱਚ ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਲਸਣ ਪਾਓ । ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਪਕਾਉ ਅਤੇ ਕਦੇ-
ਕਦਾ� ਿਹਲਾਓ।
ਉਸ ਿਵੱਚ ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਸੈਲਰੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦਾ�
ਿਹਲਾਓ।
ਿਮਸ਼ਰਣ � ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਪਾਓ , ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਬਰੋਥ ਿਵੱਚ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਟਮਾਟਰ, ਿਕੰਨਊਆ, ਆਲੂ, ਨਮਕ ਪਾਓ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਉਬਾਲੋ।
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਿਮਸ਼ਰਣ ਉਬਲ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ � ਘੱਟ ਕਰੋ, ਪਤੀਲੇ � ਢੱਕ ਿਦਓ,
ਅਤੇ ਲਗਭਗ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਬੰਦ ਕਰੋ। ਉਸ � ਕੋਰਨ, ਤੁਲਸੀ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਿਵੱਚ ਪਾ ਕੇ ਿਹਲਾਓ।

1.
2.

3.

4.

5.

6.

ਇਸ ਰੈਿਸਪੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਮੌਜੂਦ
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



1 ¾ ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
⅓ ਕੱਪ ਤੇਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਜੈਤੂਨ (ਔਿਲਵ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਕੱਪ ਸ਼ਿਹਦ
2 ਅੰਡੇ / ਫਲੈਕਸ ਅੰਡੇ 
2 ਵੱਡੇ ਪੱਕੇ ਕੇਲੇ, ਫੇਹੇ ਹੋਏ

ਬਨਾਨਾ ਬ��ਡ

ਪ੍ੋਟੀਨ ਿਪੰਨੀ

ਓਵਨ � 325° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ 9 x 5 ਇਚੰ ਦੇ ਪੈਨ � ਤੇਲ ਨਾਲ ਗਰੀਸ ਕਰੋ । ਇੱਕ ਵੱਡੀ
ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ, ਤੇਲ ਅਤੇ ਸ਼ਿਹਦ � ਇਕੱਠੇ ਰਲਾਓ । ਉਸ ਿਵੱਚ ਆਿਂਡਆ ਂ� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ
ਰਲਾਓ। ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਦੁੱਧ 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

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ

¼ ਕੱਪ ਦੁੱਧ
1 ਚਮਚਾ ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ 
½ ਚਮਚਾ ਲੂਣ
½ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ
½ ਕੱਪ ਕੱਿਟਆ ਅਖਰੋਟ (ਲੋੜ ਮੁਤਾਿਬਕ)

ਿਵਧੀਸਮੱਗਰੀ
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, ਇਨਾਂ
� ਅੱਧੇ ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਿਰੱਜ਼ ਿਵੱਚ ਰੱਖ
ਿਦਉ । ਰੋਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਪੇਿੜਆ ਂ
(ਲਗਭਗ 1 ਇਚੰ ਦੇ ਆਕਾਰ) ਵਾਗਂ
ਬਣਾਉ । ਇੱਕ ਏਅਰਟਾਈਟ ਕੰਟੇਨਰ
ਿਵੱਕ ਪਾ ਕੇ ਫਿਰੱਜ਼ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦਉ । 

* ਲਗਭਗ 24 ਿਪੰਨੀਆ ਂਬਣਾਉਣ ਲਈ
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: ਇੱਕ 1 ਇਚੰ ਟਕੁੜਾ

ਰੈਿਸਪੀ ਵੀਡੀਓ � ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।



ਹਮਸ 

14oz. ਡੱਬਾਬੰਦ   ਛੋਲੇ
6 ਵੱਡੇ ਚਮਚ. ਤਿਹਨੀ
1 ਿਨੰਬੂ
ਬਰਫ਼ ਦੇ 6 ਿਕਊਬ
ਲਸਣ ਦੀਆ ਂ2 ਕਲੀਆਂ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਿਲਵ
(ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ

ਛੋਿਲਆ ਂ� ਿਛੱਲਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੋਲੀ � ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਿਛੱਲ ਉਤਰਨ
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਪਾਣੀ ਕੱਢ ਿਦਓ ਅਤੇ ਛੋਿਲਆ ਂਅਤੇ ਿਛਲਿਕਆ ਂ� ਵੱਖ ਕਰੋ।
ਛੋਿਲਆ,ਂ ਲਸਣ, ਨਮਕ, ਤਿਹਨੀ ਅਤੇ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਿਲਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ ਆਪਣੇ
�ਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਬਰੀਕ ਪੇਸਟ ਹੋਣ ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ।
ਫੂਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਿਵੱਚ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਿਨਚੋੜੋ ਅਤੇ ਪ�ੋਸੈਸਰ � 7 ਤ� 8 ਿਮੰਟ ਲਈ ਘੱਟ-ਮੀਡੀਅਮ
ਸਪੀਡ 'ਤੇ ਚਲਾਓ।
ਫੂਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਿਵੱਚ ਹਮਸ � ਗਰਮ ਕਰਨ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ, ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਰਫ਼
ਦੇ ਿਕਊਬ ਪਾਓ।
ਫੂਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਉਦ� ਤੱਕ ਚਲਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਹਮਸ �ੀਮੀ ਿਜਹੀ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਤੇਜ਼
ਰਫ਼ਤਾਰ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
ਹਮਸ � ਆਪਣੇ ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਚੱਖੋ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਿਨੰਬੂ, ਲਸਣ ਜਾ ਂਤਿਹਨੀ ਪਾਓ।
ਸਜਾਵਟ ਕਰਨ ਲਈ: ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਸੁਮੈਕ, ਜੀਰੇ ਅਤੇ ਪਾਰਸਲੇ ਦੇ ਪੱਿਤਆ ਂਨਾਲ
ਿਛੜਕਾ ਕਰੋ । ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਿਲਵ (ਜੈਤੂਨ) ਤੇਲ ਦੇ 2-3 ਚਮਚ ਿਮਲਾਓ।

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.

ਸਮੱਗਰੀ:

ਿਵਧੀ 
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ਪੀਿਸਆ ਸੁਮੈਕ
ਪੀਿਸਆ ਜੀਰਾ
2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ. ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ
ਔਿਲਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
ਪਾਰਸਲੇ

ਸਜਾਵਟ ਕਰਨ ਲਈ:

ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਿਟਪ
ਹਮਸ ਦਾ ਅਨੰਦ ਪੀਟਾ ਿਚਪਸ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਨਾਲ  ਲਓ, ਜਾ ਂਇਸ � ਰੈਪ ਜਾ ਂਸ�ਡਿਵਚ 'ਤੇ ਫੈਲਾ
ਕੇ ਵਰਤੋ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਫਲੈਕਸ ਕੈਰਟ ਐਪਲ ਮਫ਼ਨ 
ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ�
ਓਟਸ � ਬਲ�ਡਰ 'ਚ ਪੀਸ ਕੇ ਓਟ ਦਾ ਆਟਾ ਬਣਾ ਲਓ। ਗਾਜਰ � ਕੱਦੂਕਸ ਕਰੋ (ਦੋ ਕੱਪ ਦੀ
ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ)। ਸੇਬਾ ਂ� ਕੱਦੂਕਸ ਕਰੋ। 
ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ � ਿਮਲਾਓ।
ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਕੋਲੀ ਿਵੱਚ ਦੁੱਧ, ਅੰਡੇ, ਵਨੀਲਾ � ਿਮਲਾਓ। ਿਸਰਫ਼ ਿਗੱਲੇ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸੁੱਕੀਆਂ
ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।
ਕਰੈਨਬੇਰੀ � ਿਵੱਚ-ਿਵੱਚ ਿਹਲਾਓ।
ਉਸ� ਮਫ਼ਨ ਪੇਪਰਾ ਂਿਵੱਚ ਭਰੋ।
350 'ਤੇ 10 ਿਮੰਟ (ਛੋਟੇ ਮਿਫ਼ਨ) ਲਈ ਜਾ ਂ15 ਿਮੰਟ, ਵੱਡੇ ਮਫ਼ਨ ਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ।

1.

2.
3.

4.
5.
6.

1 1/2 ਕੱਪ ਆਟਾ, ਹੋਲ ਵੀਟ 
3/4 ਕੱਪ ਫਲੈਕਸਸੀਡ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 
3/4 ਕੱਪ ਓਟਸ, ਸੁੱਕੇ
1/2 ਕੱਪ ਬ�ਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ
2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ

2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਗਾਜਰ
2 ਕੱਪ, ਕੱਦੂਕਸ ਸੇਬ
3/4 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
2 ਵੱਡੇ ਅੰਡੇ / ਫਲੈਕਸ ਅੰਡੇ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ
1 ਕੱਪ ਕਰੈਨਬੇਰੀ, ਸੁੱਕੀਆਂ

ਗਾਜਰ ਹਲਵਾ ਲੱਡੂ

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਮੱਖਣ ਜਾ ਂਿਘਓ  
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਪੀਸੀ ਇਲਾਇਚੀ 
2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈ ਗਾਜਰ 
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ (ਕੱਦੂਕਸ਼) 

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
4 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਨਾਰੀਅਲ (ਕੱਦੂਕਸ)
2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਿਗਰੀ-ਬਦਾਮ (ਪੀਸੀ ਹੋਈ) 
¼ ਕੱਪ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ

ਇੱਕ ਨੌਨ-ਸਿਟੱਕ ਪਤੀਲੇ ਿ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 । ਪਤੀਲੇ � ਚੁੱਲੇ ਤ� ਉਤਾਰੋ ਅਤੇ
ਉਸ ਿਵੱਚ ਸਿਕੱਮ ਦੁੱਧ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ । ਉਸ ਦੇ 12 ਪੇੜੇ ਬਣਾਉ ਅਤੇ
ੳਨਾ ਂ� ਨਾਰੀਅਲ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । 
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਮਫ਼ਨ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2 ਲੱਡੂ

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਸਹਤ ਢੋਕਲਾ 

1 ਕੱਪ ਬੇਸਨ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਸੂਜੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅਦਰਕ + ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਦਾ ਪੇਸਟ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ
1/2 ਿਨੰਬੂ (ਜੂਸ ਕੱਿਢਆ ਹੋਇਆ)
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਦਹ�
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਫਰੂਟ ਸਾਲਟ 

ਢੋਕਲੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਢੋਕਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਨਰਦੇਸ਼
ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਬੇਸਨ, ਸੂਜੀ, ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਪੇਸਟ ਪਾਓ।
ਇਨ�ਾ ਂ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ। ਲੂਣ ਅਤੇ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਪਾਓ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿਮਲਾਓ।
ਇਸ ਿਮਸ਼ਰਣ ਿਵੱਚ ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਦਹ� ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਹਲਾਓ।
ਕੋਲੀ 'ਚ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਦਾ ਸੰਘਣਾ ਬੈਟਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ
ਿਹਲਾਓ।
ਬੈਟਰ ਿਵੱਚ ਫਰੂਟ ਸਾਲਟ ਪਾਓ ਅਤੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਿਮਲਾਓ।
ਆਟੇ � ਇੱਕ ਮਾਈ�ੋਵੇਵ-ਅਨੁਕੂਲ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ ਪਾਓ  ਅਤੇ ਇਸ� 6-8 ਿਮੰਟ ਲਈ ਹਾਈ
ਪਾਵਰ 'ਤੇ ਮਾਈ�ੋਵੇਵ ਕਰੋ।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਤੇਲ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਰਾਈ ਦੇ ਬੀਜ
15-20 ਕਰੀ ਪੱਤੇ
2 ਹਰੀਆ ਂਿਮਰਚਾਂ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਿਤਲ
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
ਸਜਾਵਟ ਲਈ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਫਲੈਕਸ
ਅਤੇ ਧਨੀਆ

ਤੜਕੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਤੜਕਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਨਰਦੇਸ਼
ਇਕ ਗਰਮ ਤੇਲ ਵਾਲੀ ਕੜਾਹੀ 'ਚ ਰਾਈ ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ।
ਇਸ� ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਭੁੰਨ�  ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੜੀ ਪੱਤਾ ਅਤੇ ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਪਾਓ। ਫੇਰ ਚੰਗੀ
ਤਰ�ਾ ਂਭੁੰਨ ਲਓ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਤਲ ਅਤੇ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਪਾਣੀ ਪਾਓ। ਇਨ�ਾ ਂ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ।
ਹੁਣ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਢੋਕਲੇ 'ਤੇ ਤੜਕਾ ਪਾ ਿਦਓ।
ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਫਲੈਕਸ ਅਤੇ ਧਨੀਏ ਨਾਲ ਸਜਾਵਟ ਕਰੋ।
ਿਡਸ਼ � ਲੋੜ�ਦੇ ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਪਰੋਸੋ ਕਰੋ!

1.
2.

3.
4.
5.
6.
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਟਕੁੜਾ (~ 58 ਗ�ਾਮ)

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਿਸਹਤ ਚਾਕਲੇਟ ਿਚੱਪ ਕੂਕੀਜ਼

15

1 ਕੱਪ + 2 ਚਮਚਾ ਮੈਦਾ
1/2 ਚਮਚ ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ
ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ ਲੂਣ, ਜੇਕਰ ਨਮਕੀਨ ਮੱਖਣ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ � ਨਾ ਵਰਤੋ
1 ਸਿਟੱਕ (ਲੱਕੜੀ ਦੀ ਛੋਟੀ ਡੰਡੀ) ਜਾ ਂ1/2 ਕੱਪ ਿਬਨਾ ਂਨਮਕ ਵਾਲਾ ਮੱਖਣ, ਕਮਰੇ ਦੇ
ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਨਰਮ ਕਰੋ
1/4 ਕੱਪ ਿਚੱਟੇ ਦਾਣੇਦਾਰ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/4 ਕੱਪ ਹਲਕੀ ਬ�ਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/2 ਚਮਚਾ ਸ਼ੁੱਧ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ
2 ਚਮਚ ਦੁੱਧ
1/2 ਕੱਪ ਚਾਕਲੇਟ ਿਚਪਸ**

ਿਵਧੀ
ਓਵਨ � ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ 350 F ਜਾ ਂ180 C 'ਤੇ ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਗਰਮ ਕਰੋ।
ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ � ਪਾਰਚਮ�ਟ ਪੇਪਰ ਨਾਲ ਲਾਈਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਨੌਨ-ਸਿਟਕ ਸਪਰੇਅ ਨਾਲ ਸਪਰੇਅ ਕਰੋ।
ਇੱਕ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ (ਮੈਦਾ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ) ਲਓ। ਇਸ � ਉਦ� ਤੱਕ ਿਹਲਾਓ
ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰਾ ਂਘੁਲ ਨਾ ਜਾਣ ਅਤੇ ਇਸ � ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ।
ਇੱਕ ਹੋਰ ਕੌਲੀ ਿਵੱਚ ਨਰਮ ਮੱਖਣ ਲਓ। ਇਸ� ਵਾਇਰ ਿਵਸਕ ਨਾਲ ਜਾ ਂਇਲੈਕਿਟ�ਕ ਿਮਕਸਰ
ਦੁਆਰਾ ਉਦ� ਤੱਕ ਕੁੱਟੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਕਰੀਮੀ ਅਤੇ ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਬਣ ਜਾਵੇ।
ਿਫਰ ਦੋਵ� ਸ਼ੂਗਰ (ਦਾਣੇਦਾਰ ਅਤੇ ਬ�ਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ) ਪਾਓ। ਦੁਬਾਰਾ ਘੋਲੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਫਲਫੀ ਨਾ ਬਣ
ਜਾਵੇ (ਲਗਭਗ 2 ਿਮੰਟ)। 
ਿਫਰ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਪਾਓ। ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਘੁਲ ਨਹ� ਜਾਦਂਾ ਉਦ� ਤੱਕ ਿਹਲਾਓ।
ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਇਸ � ਚੰਗੀ ਤਰਾ ਂਘੁਲਣ ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ।
ਚਾਕਲੇਟ ਿਚਪਸ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਅੰਦਰ ਫੋਲਡ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਆਟਾ ਨਰਮ ਅਤੇ ਿਚਪਿਚਪਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ � ਲਗਭਗ 30 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ
ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ।
ਹੁਣ ਠੰਢੇ ਹੋਏ ਕੁਕੀ ਆਟੇ ਤ� 1 ਇਚੰ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪੇੜੇ ਬਣਾ ਲਓ। ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ 'ਤੇ ਪੇਿੜਆ ਂ� ਇਕ ਦੂਜੇ
ਤ� ਕੁਝ ਇਚੰ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ, ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਬੇਕ ਵੇਲੇ ਫੈਲ ਜਾਣਗੇ। ਕੱਚ ਦੇ ਿਗਲਾਸ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ
ਜਾ ਂਕੌਲੀ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਜਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂ�ਗਲਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਇਨ�ਾ ਂ� ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਦਬਾਓ ਿਦਓ।
ਇਨ�ਾ ਂ� 10-12 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂਿਕਨਾਿਰਆ ਂਦੇ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰੇ ਹੋਣ ਤੱਕ
ਬੇਕ ਕਰੋ।
ਇਸ� ਸ਼ੀਟ ਿਵੱਚ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਿਦਓ। ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਇਸ� ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਠੰਡਾ ਕਰਨ
ਲਈ ਕੂਿਲੰਗ ਰੈਕ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।

1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.
8.
9.

10.

11.

12.

* 16 ਕੁਕੀਆ ਂਬਣਦੀਆ ਂਹਨ
ਸਮੱਗਰੀ 

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



 ਸ਼ੀਰ ਖੁਰਮਾ 

ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਦੁੱਧ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਇਲਾਇਚੀ ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ। ਇਸ � ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ ਅਤੇ
ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਿਲਆਓ। ਿਵੱਚ -ਿਵੱਚ ਿਹਲਾ�ਦੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਕਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਦੁੱਧ ¼ ਘੱਟ
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ।
ਫਰਾਈ ਪੈਨ 'ਚ ਿਘਓ ਪਾ ਕੇ ਿਪਘਲਣ ਿਦਓ। ਸੁੱਕੀਆ ਂਖਜੂਰਾ ਂਪਾਓ ਅਤੇ 1 ਿਮੰਟ ਲਈ ਫਰਾਈ
ਕਰੋ (ਭੁੰਨ� )।
ਕਾਜੂ, ਿਪਸਤਾ ਅਤੇ ਬਦਾਮ ਪਾਓ। 1-2 ਿਮੰਟ ਲਈ ਫਰਾਈ ਕਰੋ(ਭੁੰਨ� ) ਅਤੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਓ।
ਫਰਾਈ ਪੈਨ 'ਚ ਿਘਓ ਪਾ ਕੇ ਿਪਘਲਣ ਿਦਓ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਵਰਮੀਸਲੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ
(2-3 ਿਮੰਟ) ਹੋਣ ਤੱਕ ਫਰਾਈ ਕਰੋ (ਭੁੰਨ�  ) ਅਤੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਿਦਓ।
ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਿਵੱਚ, ਤੁੜਕੀ ਵਰਮੀਸਲੀ ਪਾਓ, ਇਸ � ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ ਅਤੇ 3-4 ਿਮੰਟਾਂ
ਲਈ ਘੱਟ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਪਕਾਓ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਗਰੀਆ ਂਪਾਓ। ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ 8-10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੇਵੜੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਮਲਾਓ।

1.

2.

3.
4.

5.

6.
7.

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਿਘਓ
½ ਕੱਪ ਸੁੱਕੀਆ ਂਖਜੂਰਾ,ਂ 1 ਘੰਟਾ ਭੇਨਤੀਆ ਂਹੋਈਆਂ
8-10 ਕਾਜੂ ਦੀਆ ਂਿਗਰੀਆਂ
8-10 ਿਪਸਤਾ ਦੀਆ ਂਿਗਰੀਆਂ
8-10 ਬਦਾਮ, ਭੇਨਤੇ ਹੋਏ

ਸਮੱਗਰੀ

ਿਵਧੀ 
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1/2 ਕੱਪ ਵਰਮੀਸਲੀ, ਤੋੜੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂ 
1 ਲੀਟਰ 2% ਦੁੱਧ
1/4 ਕੱਪ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਇਲਾਇਚੀ ਦੇ ਬੀਜ
1 ਚਮਚ ਕੇਵੜੇ ਦਾ ਪਾਣੀ

ਫਲੈਕਸ ਅੰਡਾ ਿਕਵ� ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਮੀਲ (ਪੀਿਸਆ ਕੱਚਾ ਫਲੈਕਸਸੀਡ)
5 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪਾਣੀ

ਸਮੱਗਰੀ ਿਵਧੀ
ਇੱਕ ਿਡਸ਼ ਿਵੱਚ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਮੀਲ ਅਤੇ
ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ � ਸੰਘਣਾ ਹੋਣ ਲਈ 5
ਿਮੰਟ ਲਈ ਰਿਹਣ ਿਦਓ। 2 ਅੰਡੇ ਦੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ
ਰੈਿਸਪੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਅਸਲ
ਰੈਿਸਪੀ ਿਵੱਚ ਿਲਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ )।

1.

ਅੰਡੇ ਦਾ ਬਦਲ
* 2 ਅੰਡੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: ¾ ਕੱਪ

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ

ਿਟਪ: ਇਸ ਪੁਸਿਤਕਾ ਿਵੱਚ ਬਨਾਨਾ ਬ�ੈਡ ਅਤੇ ਫਲੈਕਸ
ਕੈਰਟ ਐਪਲ ਮਿਫਨ ਰੈਿਸਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਅੰਡੇ ਦੇ
ਬਦਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ!



ਭੁੰਨੇ ਹੋਏ ਮਸਾਲੇ ਵਾਲੇ ਿਚੱਟੇ ਛੋਲੇ

540mL (19 fl oz) ਕੈਨ ਿਚੱਟੇ ਛੋਿਲਆ ਂਦਾ
ਧੋਤਾ ਹੋਇਆ, ਿਬਨਾ ਂਲੂਣ ਤੌ
1 ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ ਔਿਲਵ(ਜੈਤੂਨ ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਪੈਪਿਰਕਾ
½ ਛੋਟਾ 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 । ਉਨਾਂ
� ਿਵੱਚ ਿਵੱਚ ਿਹਲਾਓ ।

ਿਵਧੀ

ਸਮੱਗਰੀ
2 ਕੱਪ ਵਨੀਲਾ ਗ�ੀਕ ਦਹ�
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਸ਼ਿਹਦ
2 ਕੱਪ ਬਲੂਬੇਰੀ

ਿਵਧੀ 

1) ਪੌਪਸੀਕਲ ਮੋਲਡ
2) 6 ਪੌਪਸੀਕਲ ਸਿਟਕਸ (ਲੱਕੜੀ ਦੀ ਛੋਟੀ
ਡੰਡੀ)

ਲੋੜ�ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ

ਬਲੂਬੈਰੀ � ਉਦ� ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸਮੂਦੀ ਵਾਗਂ
ਇਕਸਾਰਤਾ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ ।
ਿਲਕੁਈਡ (ਤਰਲ) ਬਲੂਬੇਰੀ � ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦਓ।
ਇਸ � ਸ਼ਿਹਦ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ।
ਇਸ ਿਵੱਚ ਦਹ� ਪਾਓ ਅਤੇ ਸਭ ਕੁਝ ਇਕੱਠਾ ਿਮਲਾਓ।
ਹਰ ਇੱਕ ਪੌਪਸੀਕਲ ਮੋਲਡ ਿਵੱਚ ਿਮਸ਼ਰਣ � ਬਰਾਬਰ ਪਾਓ।
2 ਘੰਿਟਆ ਂਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪੌਪਸੀਕਲ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਲੱਕੜ
ਦੀ ਸੋਟੀ ਪਾਓ।
4-6 ਘੰਟੇ ਜਾ ਂਰਾਤ ਭਰ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

1.

2.
3.
4.
5.
6.

7.

ਿਸਹਤ ਪੌਪਸੀਕਲ 
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ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1/2 ਕੱਪ

ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪੌਪਸੀਕਲ

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਰੈਿਸਪੀਆਂ



ਪਕਵਾਨਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਰਾਏ ਦੇਣ ਲਈ
ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਨਾਲ ਿਕਊ ਆਰ ਕੋਡ

(QR) ਕੋਡ � ਸਕੈਨ ਕਰੋ.

ਿਟਪ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾ� ਿਸਹਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ | ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ 
ਇਸੰਟੀਿਟਊਟ (ਸਾਹੀ) ਵੱਲ� ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ 

www.fraserhealth.ca/southasian | southasianhealth@fraserhealth.ca

ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਾਪਤ
ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ

ਸਭ ਤ� ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਓ

ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲਾ
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਪਾਣੀ � ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ
ਿਡ� ੰਕ ਬਣਾਓ

ਪੂਰੇ ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ


