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ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਮੀਨੂ ਲਈ ਚਿਹਤਮੰਦ ਕੇਟਚ ੰਗ ਗਾਈਡ 

 

ਗਾਹਕਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਵਧੇਰੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਣਦਾ ਜਾ 
ਸਰਹਾ ਹੈ। ਗਾਈਡ ਉਨਹ ਾਂ ਮ ੱ ਖ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਸਜੱਥ ੇ

ਬੱਸਿਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵਲੇੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਵਕਲਪ ਦੇਣ ਲਈ 

ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਬੱਸਿਆਂ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ 
ਲਈ ਿੰਗੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰਨਾ ਸਿੱਖਣ ਸਵੱਿ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਸਵੱਿ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ, ਇਿ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੇ 
ਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦਾ ਸਨਮਰਾਣ ਕਰਨ ਸਵੱਿ 

ਮਦਦ ਸਮਲੇਗੀ। 
 
ਸ਼ਾਇਦ ਤ ਿੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਿੋਂ ਕਈ ਨ ਕਸਤਆ ਂਨੰੂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਅਪਨਾ ਰਹੇ 

ਹੋਵ ੋਪਰ ਅੱਗ ੇਹੋਰ ਨ ਕਸਤਆ ਂਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ ਅਤੇ 

ਆਪਣ ੇਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਿੋਣਾਂ ਕਰਨ ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਅਿਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ। 

 

ਫਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆ ਂ
 

ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆ ਂਸਵਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ (ਰੇਸ਼ੇ-ਯ ਕਤ ਭਜੋਨ) ਦੇ ਿੰਗ ੇਿਰੋਤ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 

ਲਈ ਸਕ ਬੱਿੇ ਸਦਨ ਸਵੱਿ 5 ਵੰਨਗੀਆ ਂਖਾ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਰੇ ਮ ੱਖ ਭਜੋਨਾਂ ਸਵੱਿ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ ਿਬਜੀਆ ਂਅਤੇ/ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਨੰੂ 

ਬ ਸਨਆਦੀ ਆਹਾਰ (ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 40 ਗਰਾਮ) ਵਜੋਂ ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾਜ,ੇ ਜੰਮ ੇਹੋਏ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
 

• ਰੰਗੀਨ ਿਬਜੀਆਂ ਦੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਸੇਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰਯੋਗ ਕਰ,ੋ ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਿੈਂਡਸਵਿ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਿਟਾਰਟਰ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਡੱਪ ਕੀਤੇ ਵਜੈੀ 
ਿਸਟਕਿ। ਿਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਿਾਿ ਸਵੱਿ ਵੀ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ, 

ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਾਿਤਾ ਿਾਿ, ਅਤੇ ਪੀਜਾ ਟੌਸਪੰਗਜ ਦੇ ਰੂਪ ਸਵੱਿ। 
 

• ਿਬਜੀਆਂ ਦੇ ਿੂਪ, ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਲੀਆਂ-ਸਮਲੀਆਂ 
ਵੰਨਗੀਆਂ, ਅਕਿਰ ਬੱਸਿਆਂ ਸਵੱਿ ਪਰਸਿੱਧ ਹ ੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਿ ਸਵੱਿ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਿਬਜੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। 
 

• ਮਸਿਆਈ (ਸਡਜਰਟ) ਦੀ ਿੋਣ ਵਜੋਂ ਫਲਾਂ ਦੇ ਇੱਕ ਸਹੱਿੇ ਦੀ 
ਪੇਸਕਸ਼ ਕਰ।ੋ ਇਿ ਸਵੱਿ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਫਲ ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ 
ਹਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫਲਾਂ ਦਾ ਿੂਰਾ)। 

• ਕੱਸਟਆ ਹੋਇਆ ਫਲ ਅਕਿਰ ਬੱਸਿਆਂ ਲਈ ਪਰੂੇ 
ਫਲ ਨਾਲੋਂ ਸਕਤੇ ਸਜਆਦਾ ਆਕਰਸਕ ਹ ੰਦਾ ਹੈ। 
 

• ਪਰਿੋਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਬਜੀਆਂ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਸਵੱਿ 

ਿਰਬੀ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਕਰੀਮ), ਨਮਕ ਜਾਂ 
ਖੰਡ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣੀ ਿਾਹੀਦੀ। 
 

• ਸਜੱਥੇ ਡੱਬੇ ਸਵੱਿ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਲੰਿ ਸਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 

ਉੱਥੇ ਹਮੇਸਾ ਇੱਕ ਸਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਫਲ ਅਤ/ੇਜਾਂ 
ਿਬਜੀਆਂ ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ 



 
 

 
 

2 

ਿਟਾ ਿਯੁਕਤ ਖਾਣੇ। 
 

ਿਟਾਰਿਯ ਕਤ ਖਾਣ ੇਤੰਦਰ ਿਤ ਖ ਰਾਕ ਦਾ ਮ ੱ ਖ ਸਹੱਿਾ ਹ ੰ ਦੇ 

ਹਨ। ਉਹ ਫਾਈਬਰ ਦਾ ਇੱਕ ਿੰਗਾ ਿਰੋਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਇਹ ਿਾਡ ੇਦ ਆਰਾ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਤਹਾਈ 

ਸਹੱਿਾ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

• ਿਾਰੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਿਟਾਰਿਯ ਕਤ ਭੋਜਨ (ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਆਲੂ, ਰੋਟੀ, ਿੌਲ ਜਾਂ ਪਾਿਤਾ, ਖ਼ਾਿਕਰ ਸਬਨਾਂ 
ਿਰਬੀ ਦੇ) ਦਾ ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਸਕ ਮੀਨੂ ਸਵੱਿ 

ਕਈ ਸਕਿਮਾਂ ਹੋਣ। 
 

• ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 

ਭੂਰੇ/ਹੋਲਮੀਲ ਜਾਂ 50/50 ਸਕਿਮਾਂ ਦੀਆਂ ਰੋਟੀਆਂ 
ਜਾਂ ਪਾਿਤੇ ਦੀ ਿੋਣ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ। 
 

ਖੰਡ 

 

ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵੱਿ ਸਜਆਦਾਤਰ ਬੱਸਿਆਂ ਦੀ ਖ ਰਾਕ ਸਵੱਿ 

ਬਹ ਤ ਸਜਆਦਾ ਖੰਡ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਿੜਾਂਦ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
 

• ਪ ਸਡੰਗ ਅਤੇ ਸਮਿਆਈ (ਸਡਜਰਟ) ਦੇ ਸਵਕਲਪਾਂ ਲਈ, 

ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ 

ਕਰੋ ਜਾਂ ਖੰਡ ਜਾਂ ਰਿ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਤਾਜੇ ਫਲ ਵਰਗੇ ਫਲ ਦੇ 

ਸਵਕਲਪਾਂ ਨਾਲ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰੋ। 
 

• ਿਾਦਾ ਦ ੱ ਧ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪੀਓ ਅਤੇ ਖੰਡਯ ਕਤ 

ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। 
 

• ਆਉਣ 'ਤੇ ਹਮੇਸਾ ਟੂਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸਦਓ। 
 

• ਖੰਡ-ਸਮੱਿੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਪਾਣੀ ਅਤੇ 

ਿਾਦਾ ਦ ੱ ਧ ਵਰਤੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਹੋਰ ਸਵਕਲਪਾਂ ਦੀ 
ਪੇਸਕਸ ਕਰਨਾ ਿਾਹ ੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘੱਟ ਕੈਲੋਰੀ ਜਾਂ ਖੰਡ-

ਰਸਹਤ ਸਕਿਮਾਂ ਦੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਵੱਧ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਜ ੇਵੀ ਖਰੀਦਣ ਲਈ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬੱਸਿਆਂ ਦੇ ਮੀਨੂ ਤੋਂ ਹਟਾਓ 

ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ੇਦੀਆਂ ਡੀਲਾਂ ਸਵੱਿ ਸਾਮਲ ਨਾ ਕਰੋ। 
 

• ਜੇਕਰ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਿ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 150ml ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਿ ਪਾਓ ਜਾਂ ਸਜੰਨਾ ਿੰਭਵ ਹੋ ਿਕ ੇਇੰਨੀ ਕ  
ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਲਾਗੇ-ਤਾਗੇ ਪਰੋਿਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ 

ਉਨਹ ਾਂ ਸਵੱਿ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਜਆਦਾ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

• ਬੱਸਿਆਂ ਨੰੂ ਬਅੰੇਤ ਸਮੱਿੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਾਲੇ 

ਰੀਸਫਲ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਿੋ। 
 

• ਬੱਸਿਆਂ ਨੰੂ ਸਦੱਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਮਿਾਈਆ,ਂ 

ਸਬਿਕ ਟਾਂ ਅਤੇ ਕਕੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। ਜਾਂ ਤਾਂ ਇਨਹ ਾਂ 
ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਤੂਆਂ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਫਲ ਦਾ ਟ ਕੜਾ) ਨਾਲ 

ਬਦਲੋ, ਜਾਂ ਸਦੱਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। 
 

ਿ ਬੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤਲ਼ਣਾ 
 

ਬਹ ਤ ਸਜਆਦਾ ਿੰਸਤਰਪਤ ਿਰਬੀਯ ਕਤ ਭਜੋਨ ਿਰੀਰ ਸਵੱਿ 

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਿਰਬੀ ਦੇ ਸਨਰਮਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ 

ਸਜਿਨੰੂ ਤ ਿੀਂ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਿਕਦੇ। ਇਹ ਭਸਵੱਖ ਸਵੱਿ ਗੰਭੀਰ 

ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 

• ਬੱਸਿਆਂ ਦੇ ਮੇਨੂ ਸਵੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ। 
 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਸਬਨਹ ਾਂ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਸਵਕਲਪ 

ਹਮੇਸਾ ਉਪਲਬਧ ਹਹੋਣ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਸਿਪਿ ਵਾਲੇ 

ਿਾਰੇ ਭੋਜਨ ਨਾ ਪਰੋਿੋ। 
 

• ਤਲ਼ਣ ਵੇਲੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਤੇਲਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੂਰਜਮ ਖੀ ਜਾਂ ਿਰਹੋਂ ਦਾ ਤੇਲ। 
 

• ਸਜੱਥੇ ਵੀ ਿੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਤਲ਼ਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਗਸਰੱਲ ਜਾਂ 
ਬੇਕ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੌਿਜੇ, ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਸਡਫੌਲਟ ਸਵਕਲਪ 

ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੋਿੋ। 
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ਨਮਕ 

 

ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੱਿੇ ਹਰ ਰੋਜ ਬਹ ਤ ਸਜਆਦਾ ਨਮਕ ਖਾਂਦੇ ਹਨ। 
 

• ਵੱਧ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਖਾਸਣਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬਕੇਨ, 

ਿੌਿੇਜ ਅਤੇ ਕਸਰਿਪੀ ਭੋਜਨ। 
 

• ਬਦਲਵੀਂ ਿੀਜਸਨੰਗਜ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਅਤੇ ਮਿਾਸਲਆਂ 
ਦੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ 

ਸਵੱਿ ਨਮਕ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਿੋ। 
 

• ਟੇਬਲਾਂ ਤੋਂ ਨਮਕ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਿਾਲੇ ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 

ਸਿਰਫ਼ ਬਨੇਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੀ ਸਦਓ। ਬਹ ਤ ਿਾਰੇ ਕਾਰੋਬਾਰ 

ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਅਸਜਹਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 
 

• ਸਜੱਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ, ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀਆ ਂਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੀਆ ਂ

ਸਕਿਮਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਘੱਟ ਹਮਕ ਅਤੇ ਿੀਨੀ 
ਟਮਾਟਰ ਕੈਿੱਪ। 

 

ਖੁ ਾਕ ਦੀ ਮਾਤ ਾ 
 

ਬੱਿੇ ਅਕਿਰ ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਪਿੰਦ ਕਰਦੇ 

ਹਨ ਪਰ ਮਾਤਰਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਉਸਿਤ ਨਹੀਂ 
ਹ ੰ ਦੀ। 

 

• ਸਜੱਥੇ ਿੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਬੱਸਿਆ ਂਨੰੂ ਖ ਰਾਕੀ ਮਾਤਰਾ ਉਪਲਬਧ 

ਕਰਵਾਓ, ਜਾਂ ਛੋਟ ੇ(ਜਾਂ ਅੱਧੇ) ਭਾਗ ਪਸੇ ਕਰੋ, ਖਾਿ ਕਰਕੇ 
ਮਸ਼ਹੂਰ ਸਡਸ਼ਾਂ ਦੇ। ਇਹ ਬਾਲਗਾਂ ਸਵੱਿ ਵੀ ਮਸ਼ਹੂਰ ਹੋ ਿਕਦੇ 

ਹਨ। 
 

• ਉਨਹ ਾਂ ਖ ਰਾਕੀ ਮਾਤਰਾਵਾਂ 'ਤੇ ਸਵਿਾਰ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਿੀਂ ਬੱਸਿਆਂ ਨੰੂ 

ਪਰੋਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭਜੋਨਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਿੀਜਾਂ 
ਸਜਨਹ ਾਂ ਸਵੱਿ ਿਰਬੀ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਸਜਆਦਾ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 

ਘਟਾਓ ਸਜੱਥ ੇਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਲਗਾਤਾਰ ਬਹ ਤ ਿਾਰੀ ਪਲੇਟ ਦੀ 
ਜੂਿ ਬਿੀ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਚਿਹਤਮੰਦ ਚਿਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸਾਚਹਤ ਕ ੋ 

 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਸਕ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਕਿੇ ਵੀ ਡੀਲ ਜਾਂ ਪਰਿਾਰਾਂ ਸਵੱਿ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਪ ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲੈਣ 

ਲਈ ਿਰਗਰਮ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ। 
 

• ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਿਪਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮਸੈ ਵਾਲੇ ਿੌਿੇਜ, 

ਸਡਫੌਲਟ ਿੋਣ ਵਜੋਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਪ ਰੱਖ।ੋ 
 

• ਜੇਕਰ ਸਿਰਫ਼ ਖਾਣੇ ਦੇ ਡੀਲ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੱਸਿਆਂ ਦੀ ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਭ ੱ ਖ ਨੰੂ ਸਧਆਨ ਸਵੱਿ ਰੱਖਸਦਆਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਮ ੱਖ ਭੋਜਨ 

ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਸਵਕਲਪ ਦੀ ਪਸੇਕਸ 'ਤੇ ਵੀ ਸਵਿਾਰ ਕਰੋ। 
 

• ਜੇਕਰ ਦੋ ਕੋਰਿ ਭੋਜਨ ਡੀਲ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਮਸਿਆਈ (ਸਡਜਰਟ) ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਿ ਆਦੀ ਿਟਾਰਟਰ, 

ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਡਪ ਵਾਲਾ ਿੂਪ ਜਾਂ ਵੈਜੀ ਿਸਟਕਿ, ਪੇਸ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

ਿੋਿੋ। 
 

• ਸਜੱਥੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਰੱਖ ੇਗਏ ਹਨ ਸਜੱਥੇ 
ਬੱਿੇ ਆਪਣੀ ਪਿੰਦ ਰੱਖ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਸਿਹਤ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ 

ਹੋਰ ਿੀਜਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਾਣੀ, ਿਾਦਾ ਦ ੱ ਧ ਅਤੇ ਫਲ ਅੱਖਾਂ ਦੇ 

ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਪਰਮ ੱ ਖ ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ। 
 

• ਜ ੇਭ ਰਭ ਰੇ ਅਤੇ ਿ ਆਦੀ ਿਨੈਕਿ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 30 

ਗਰਾਮ ਜਾਂ ਘੱਟ ਦੇ ਛੋਟੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪੈਕੇਟ ਸਦਓ। ਤ ਿੀਂ ਭ ੰ ਨੇ ਜਾਂ 
ਪੌਪ ਕੀਤੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਵੀ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ - ਉਹ ਤਲੇ ਹੋਏ ਨਹੀਂ ਹ ੰ ਦੇ, ਇਿ ਲਈ ਇਨਹ ਾਂ 
ਸਵੱਿ ਬ ਸਨਆਦੀ ਕ ਰਕ ਰੇਪਣ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਦੇ ਅੰਸ਼ ਹ ੰ ਦੇ 

ਹਨ। 



 
 

 
 

4 

ਿਪਲਾਇ ਾਂ ਤੋਂ ਚਿਹਤਮੰਦ ਿਮੱਗ ੀ ਅਤੇ 

ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦ ਪਰਾਪਤ ਕ ੋ 

 

ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਬਾਰੇ ਪੋਸਣ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖ ੋਅਤ ੇਵੱਧ ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇ

ਘੱਟ ਨਮਕ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਿਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰ।ੋ 
ਤ ਹਾਡਾ ਿਪਲਾਇਰ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ। 

 

 


