
 

 

  

  

 

ਉਦਾਹਰਨ: 
 

ਆਪਣੀ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੀ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਓ! 

ਹਰ ਸੇਵਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ (1 ਬਿਸਕੁਟ) 

ਬਵਿੱ ਚ  

ਹਰ ਸਵੇਨ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਵਿੱ ਚ ਖੰਡ 

ਦੇ ਛੋਟ ੇਚਮਚ ੇ

ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
(ਭਾਰ ਗ੍ਰਾਮ ਵਵਿੱ ਚ) 
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