
 
 

1 

 

 

ਭਾਰਤੀ ਅਤੇ ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਟੇਕਅਵੇਅ ਅਤੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਂ ਲਈ 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਬੰਧੀ ਗਾਈਡ 

 

 
ਗਾਹਕਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਵਧੇਰੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਬਣਦਾ ਜਾ 
ਸਰਹਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਵਾਿਤੇ ਆਪਣੇ ਗਾਹਕਾਂ 
ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਭਜੋਨ ਿਬੰਧੀ ਕੁਝ ਸਵਹਾਰਕ 

ਿੁਝਾਅ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। 

ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਿੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕਈ ਨੁਕਸਤਆਂ ਨੰੂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਅਪਨਾ 
ਰਹੇ ਹੋਵ ੋਪਰ ਅੱਗੇ ਹੋਰ ਨੁਕਸਤਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ 

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਲਈ ਅਿਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ। 

 

ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
 

ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧ ਿਕਦਾ ਹੈ, 

ਸਜਿ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ, ਸਦਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਕੁਝ ਸਕਿਮ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਰੇਕ 

ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਛਟੋੀਆਂ ਛਟੋੀਆਂ ਕਟਤੌੀਆਂ ਵੀ ਅਿਲ ਅੰਤਰ 

ਸਲਆ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਗਾਹਕਾਂ ਚੋਣ ਕਰਨ 

ਲਈ ਨੂੰ  ਸਵਕਲਪ ਸਦਓ। ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਬੁਸਨਆਦੀ 
(ਿਟੈਂਡਰਡ) ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੇ ਸਵਕਲਪਾਂ 
ਸਵੱਚੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਸਕਿੇ ਇੱਕ ਸਵਕਲਪ ਨੂੰ  ਅ਼ਿਮਾਓ: 
 

o ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਸਵਸੇਸ ਸਵਅੰਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ 
(ਇੱਕ ਕੰਟਨੇਰ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਬੁਸਨਆਦੀ ਸਹੱਿੇ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ ਅੱਧੇ ਚੌਲ ਅਤੇ ਅੱਧਾ ਮੀਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ)। 
 

o ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਛਟੋੇ ਸਹੱਸੇ ਜਾਂ ਬੱਸਚਆਂ ਦ ੇਸਹੱਿੇ ਸਜੰਨੀ ਮਾਤਰਾ 
ਉਪਲਬਧ ਕਰੋ, ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਪਰਸਿੱਧ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦ ੇਅਤੇ 
ਇਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਨੂੰ  ਹਰ ਸਕਿੇ ਨੂੰ  ਦੱਿ।ੋ 

• ਕੰਟੇਨਰਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਿਆਦਾ ਭੋਜਨ ਭਰਨ ਜਾਂ ਦੱਬ-

ਦੱਬਕੇ ਭਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਨਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਿਰ 

ਟੇਕਅਵੇਅ ਪਕਵਾਨਾਂ ਲਈ ਥੜੋ੍ਹਾ ਸਜਹਾ ਛਟੋਾ 
ਕੰਟੇਨਰ ਵਰਤਕੇ ਦੇਖੋ। ਆਪਣ ੇਗਾਹਕਾਂ ਨੂੰ  
ਇਕਿਾਰਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਟਾਫ਼ ਨੂੰ  ਇਿ 

ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਲਈ ਕਹੋ। 
 

• ਆਪਣੇ ਮੀਨੂ ਸਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਨੂੰ  
ਉਿ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜੋ 

ਗਾਹਕਾਂ ਲਈ ਿਵੀਕਾਰਯੋਗ ਹੋਣ। ਜੇ ਗਾਹਕ 

ਆਪਣੀਆਂ ਪਲੇਟਾਂ ਸਵੱਚ ਭੋਜਨ ਛੱਡਣ ਦੀ ਆਦਤ 

ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਿਪੱਸਟ ਿੰਕੇਤ ਹੈ ਸਕ ਖੁਰਾਕ 

ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਘੱਟ 

ਮਾਤਰਾ ਿਵੀਕਾਰਯੋਗ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਹ ਲਾਗਤਾਂ ਅਤੇ 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਵੀ 
ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
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ਚਰਬੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤਲ਼ਣਾ 
ਸ਼ਿਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਭਾਰ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਇਹ 

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ, ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਕਿਮ ਦੇ ਕੈਂਿਰਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ-ਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਦਾ ਿੇਵਨ ਘੱਟ 

ਕਰਨ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦਾ ਕਲੇੋਿਟਰੋਲ ਘੱਟ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਵੱਧ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਾਲੇ ਡੰੂਘੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਿਰਾਇਰ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ 

ਹੋਵੇਗੀ, ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੰਦੂਰ ਸਵੱਚ ਪਕਾਓ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਟੱਕੇਾ, ਪੋਪਾਡੋਮਿ, ਿਮੋਿੇ ਅਤੇ ਮੈਰੀਨੇਟਡ 

ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਤੰਦੂਰ ਸਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਜਹ ੇਅਿੰਸਤਰਪਤ ਤੇਲ 

ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਰਹੋਂ ਜਾਂ ਿੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਸਮਲਾ ਕ ੇਪਕਾਇਆ ਜਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਤਲਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਅੱਧਤਲੇ, ਦੋ ਜਾਂ 
ਸਤੰਨ ਵਾਰ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਤੇਲ ਸਵੱਚ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ 

ਕਰਨ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਸਪਆ਼ਿ ਭਜੀਆਂ ਵਰਗੇ ਿਨੈਕਿ ਨੰੂ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਵਾਰ ਤਲਣ 

ਨਾਲ ਤੇਲ ਘੱਟ ਲੱਗੇਗਾ। 
 

• ਤਲਣ ਲਈ ਸਸਹਤਮੰਦ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਰਹੋਂ ਜਾਂ 
ਿੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਸਕਉਂਸਕ ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਘੱਟ 

ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਤੜ੍ਕ ੇਵਾਲੀ ਤਰੀ (ਬਸੇ ਕਰੀ ਸਾਸ) ਸਵੱਚ ਘੱਟ ਤੇਲ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਕਸ ੇਵੀ ਵਾਧ ੂਚਰਬੀ 
ਨੰੂ  ਕੱਢ ਸਦਓ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸਕ ਅੰਤ 

ਸਵੱਚ ਪਕਵਾਨ ਸਤਆਰ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਿ ਉੱਪਰ ਕਈੋੀ 
ਤੇਲਯਕੁਤ ਪਰਤ ਤੈਰਦੀ ਨਹੀਂ ਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
 

• ਬਟਰ ਸਚਕਨ ਅਤੇ ਸਚਕਨ ਕੋਰਮਾ ਵਰਗੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ 

ਲਈ ਿਰੋਂ ਜਾਂ ਿੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋਅਤੇ, ਜਕੇਰ 

਼ਿਰੂਰੀ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਅੰਤ ਸਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਜਹ ੇਮੱਖਣ ਜਾਂ ਸਘਓ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਿਆਦਾ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੁਆਦ, ਚਮਕ ਅਤੇ ਿੁਗੰਧ ਸਮਲੇਗੀ ਪਰ ਘੱਟ 

ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਦੇ ਨਾਲ। 

• ਮੈਰੀਨੇਡ, ਚਟਨੀਆਂ, ਚਾਟ ਪਕਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਲੱਿੀ ਸਵੱਚ 

ਿਾਦੇ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦਹੀਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਤੁਿੀਂ 
ਅਰਧ-ਿਪਰੇਟਾ ਜਾਂ 1% ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਦਹੀਂ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ ਖਰੀਦ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਇਨਹ ਾਂ 'ਤੇ 

ਪੂਰਨ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਖਰਚਾ ਨਹੀਂ 
ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਰੋਿਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 

ਸਵੱਚੋਂ ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਕੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਆਿਾਨ 

ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 
 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੇਲ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ 

ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਪਕੌੜ੍,ੇ ਸਪਆ਼ਿ ਦਾ 
ਭਜੀਆ ਜਾਂ ਸਚਪਿ ਵਰਗੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੰੂ ਤਲੇ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਪਸਹਲਾਂ, ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਵੱਧ ਿਮਰੱਥਾ ਵਾਲਾ ਿਰਾਇਰ 

ਹੈ, ਤਾਂ ਤੇਲ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 160-165°C ਤੱਕ ਜਾਂ ਜ ੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਰਵਾਇਤੀ ਿਰਾਇਰ ਹੈ ਤਾਂ 175°C ਤੱਕ 

ਗਰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਰਕੁਰ,ੇ ਵਧੇਰੇ ਆਕਰਸਕ 

ਭੋਜਨ ਸਮਲਦਾ ਹੈ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
 

• ਬੈਂਗ ਕਰੋ, ਸਹਲਾਓ ਅਤੇ ਸਕਸੇ ਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਵਾਧ ੂਚਰਬੀ 
ਨੰੂ ਕੱਢ ਸਦਓ ਸਕਉਂਸਕ ਇਿ ਨਾਲ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿੋਖਨਤਾ 
20% ਘੱਟ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
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ਨਮਕ 

ਨਮਕ ਦ ੇਿੇਵਨ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ 

ਬਹੁਤ ਸ਼ਿਆਦਾ ਨਮਕ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਜਿ ਨਾਲ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਖਤਰਾ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਸਵੱਚ ਨਮਕ ਅਤੇ ਨਮਕੀਨ 

ਿਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਘਟਾਓ ਜਦੋਂ; 
 

o ਬੇਿ ਪਕਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਿੁਆਦ-ਯੁਕਤ ਚੌਲਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ 

ਮਿਾਲੇ ਦੇ ਸਮਸਰਣ ਨੂੰ  ਿਰਾਈ ਕਰਦੇ ਹਏੋ। 
 

o ਪਰੋਿਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਪਕਵਾਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ। 
 

o ਨਾਨ ਰੋਟੀਆਂ ਲਈ ਆਟੇ ਨੂੰ  ਗੰੁਨਹ ਦੇ ਿਮੇਂ।  
 

o ਚੌਲ ਪਕਾਉਂਦੇ ਿਮੇਂ। 
 

• ਜ ੇਤੁਿੀਂ ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਗਾਹਕ ਨੂੰ  
ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲੱਗੇਗਾ। ਹਰ ਹਫ਼ਤ ੇਥੋੜ੍ਹਾ ਘੱਟ ਨਮਕ ਪਾਉਣ 

ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤਿੁੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਿਭ ਨੂੰ  ਇਕੱਠੇ 

ਪਾਉਣਾ ਛੱਡ ਨਹੀਂ ਿਕਦੇ। 
 

• ਮੇ਼ਿਾਂ ਅਤੇ ਕਾਊਂਟਰਾਂ ਤੋਂ ਨਮਕ ਹਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਗਾਹਕਾਂ ਨੂੰ  ਉਪਲੱਬਧ ਕਰਵਾਓ। 
 

• ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਅਤ ੇਪਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਅਚਾਰ, ਿਾਿ 

ਅਤੇ ਮਿਾਸਲਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਸਜੰਨਾਂ ਸਵੱਚ ਨਮਕ, ਖੰਡ, 

ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਘੱਟ ਹੋਵੇ। 

ਖੰਡ 

ਬਹਤੁ ਸ਼ਿਆਦਾ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ 

ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਿਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ਼ਿ ਦ ੇਿਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜ ੋਭਾਰ 

ਵਧਾ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਸਜਿਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ, 
ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ, ਦਰੌਾ ਅਤ ੇਕੁਝ ਸਕਿਮ ਦੇ ਕੈਂਿਰਾਂ ਦਾ 
ਜਖੋਮ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਿੜ੍ਨ ਨਾਲ ਵੀ ਿਬੰਸਧਤ 

ਹ।ੈ 

• ਸਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਸਹਤਮੰਦ ਪੀਣ 

ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਸਡਫਾਲਟ ਸਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਪੇਸ ਕਰੋ 
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਾਣੀ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱਧ, ਘੱਟ ਕੈਲੋਰੀ ਜਾਂ 
ਸਬਨਾਂ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ। 
 

• ਜੇ ਿਲਾਂ ਦੇ ਰਿ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 150 ਸਮਲੀਲੀਟਰ 

ਪਾਓ ਜਾਂ ਸਜੰਨਾ ਿੰਭਵ ਹੋ ਿਕੇ ਲਗਭਗ ਇੰਨੀ ਕੁ ਮਾਤਰਾ 
ਸਵੱਚ ਪਰੋਿਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਉਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਖੰਡ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 
 

• ਸਜੱਥੇ ਸਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥ (ਡੇ਼ਿਰਟ) ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ, ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਛਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਸਦਓ ਜਾਂ 
ਇਿਦੇ ਬਦਲੇ ਿਲ ਸਦਓ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਖੰਡ ਜਾਂ ਸਬਨਾਂ ਰਿੇ ਵਾਲੇ 

ਤਾ਼ਿੇ ਿਲ। 
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ਫਲ, ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ (ਰੇਸ਼ੇ-ਯੁਕਤ) 

 

ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਵਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜ 

ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਆਹਾਰ ਿਾਈਬਰ ਦੇ ਚੰਗੇ ਿਰੋਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ 
ਦਾ ਿੇਵਨ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਕਰਨ ਨਾਲ  ਪਾਚਨ ਸਿਹਤ 

ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਸਜਿ ਨਾਲ ਸਦਲ ਦੀ 
ਸਬਮਾਰੀ, ਦੌਰ ੇਅਤੇ ਕਝੁ ਸਕਿਮ ਦੇ ਕੈਂਿਰਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 

ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
 

• ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ ਵਾਲੇ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 

ਪਕਵਾਨਾਂ ਦਾ ਿੇਵਨ ਕਰੋ (ਸਜਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਿਆਦਾ ਚਰਬੀ, ਖੰਡ ਜਾਂ 
ਨਮਕ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹਵੋੇ)। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਨਾਲੋਂ 
ਿਿਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਇਿ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਪਸੈਿਆਂ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ 

ਅਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਾਈਬਰ ਿਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਵਧਾ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਹੇਠ 

ਸਲਸਖਆਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਨੰੂ ਅ਼ਿਮਾਓ; 

 

o ਮੀਟ ਦੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਸਵੱਚ ਕਾਲੀ ਸਮਰਚ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਦੇ ਪਕਵਾਨਾਂ 
ਸਵੱਚ ਮਟਰ ਜਾਂ ਪਾਲਕ ਵਰਗੀਆਂ ਹੋਰ ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਸਾਮਲ ਕਰਨ 

ਦਾ ਪਰਯੋਗ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਪਕਵਾਨਾਂਂਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਆਕਰਸਕ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਕਿਚਰ ਅਤੇ ਰੰਗ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

o ਿੀਖ ਸਵੱਚ ਪਰੋਏ ਮੀਟ ਨੰੂ ਸਮਰਚ ਅਤੇ ਸਪਆ਼ਿ ਵਰਗੀਆਂ 

ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਲਾਓ। 
 

o ਿਟਾਰਟਰਾਂ ਨੰੂ ਿਾਦੇ ਿਾਈਡ ਿਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਤਾਂ ਚਰਬੀ, ਖੰਡ 

ਅਤੇ ਨਮਕ ਦੀ ਸ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਸਬਨਾਂ ਜਾਂ ਸਿਰ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ 
ਸਵੱਚ ਉੱਪਰ ਸਛੜ੍ਕ ਕ ੇਪਰੋਿੋ। 

 

o ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਰੰਗੀਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਿ ਸਵੱਚ ਸਬਨਾਂ 
ਨਮਕ ਜਾਂ ਤੇਲ ਦੇ ਮਟਰ, ਿਵੀਟਕਾਰਨ, ਕਾਲੀ ਸਮਰਚ, ਗਾਜਰ, 

ਹਰੀਆਂ ਿਲੀਆਂ ਜਾਂ ਖੁੰਬਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਿਟੀਮ ਕੀਤੀਆਂ 

ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ,ੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਸਰੂਮ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ। 

o ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਸਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਮੀਟ ਦੇ ਸਵਅੰਜਨਾਂ ਦੇ ਅੱਧ ੇਸਹੱਿੇ ਨਾਲ 

ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਦੇ ਬਣੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦੇ ਅੱਧ ੇਸਹੱਿੇ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰ।ੋ 

• ਆਪਣੇ ਮੀਨੂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਸਵਕਲਪ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ 
ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਭੂਰੇ ਚੌਲਾਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰੋ। 
 

• ਆਪਣੇ ਸਮਠਆਈ (ਸਡ਼ਿਰਟ) ਮੀਨੂ 'ਤੇ ਿਲ ਪੇਸ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਲੁਿੀ ਦੇ ਨਾਲ ਅੰਬ ਜਾਂ ਿਲਾਂ ਦੇ 

ਿਲਾਦ ਨਾਲ ਿੰਤਰ,ੇ ਪਪੀਤਾ, ਲੀਚੀ, ਅੰਬ ਜਾਂ ਅਨਾਨਾਿ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸਮਠਆਈ (ਸਡ਼ਿਰਟ) ਮੀਨੂ 'ਤੇ ਿਲ ਦੀ 
ਪੇਿਕਸ਼਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਿ ਨੰੂ ਖਾਣ ੇਦਾ ਸਹੱਿਾ ਬਣਾਓ - ਿਲ ਤਾ਼ਿੇ, 
ਿਲਾਂ ਦੇ ਰਿ ਸਵੱਚ ਡੱਬਾਬੰਦ, ਿੁੱਕੇ ਜਾਂ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਸਸਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰੋ 

 

ਹਾਲਾਂਸਕ ਿਾਰੀਆਂ ਮੀਨੂ ਆਈਟਮਾਂ ਦੀ ਪੌਸਸਟਕ ਿਮੱਗਰੀ ਸਵੱਚ 

ਿੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਸਵਲੱਖਣ ਸਵਕਰੀ 
ਸਵਕਲਪ ਦੇਣ ਅਤੇ ਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਜਾਂ ਖਾਣ 

ਲਈ ਿਨੈਕ ਚੁਣਨ ਲਈ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ ਵੀ 
ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 
 

• ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਲਈ ਕਹੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਉੱਚ ਿਾਈਬਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਨਮਕ, 

ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਸਿਹਤਮੰਦ 

ਸਵਕਲਪਾਂ ਦਾ ਿੁਝਾਅ ਦੇਣ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਟਾਿ ਨੰੂ ਸਿਖਲਾਈ ਸਦਓ। 
 

• ਮੀਲ ਡੀਲਾਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰੋ ਜਾਂ ਖਰੁਾਕ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੇ 

ਨਾਲ ਮੀਨੂ ਿੈੱਟ ਕਰ ੋਅਤੇ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤਮੰਦ ਪਕਵਾਨ 

ਸਾਮਲ ਹੋਣ; 

 

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਪਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੀਨੂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ 

ਆਈਟਮਾਂ ਦੀ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰਕੇ ਿੈੱਟ ਕਰ,ੋ ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ, ਿਲੇਵਰਡ ਚੌਲਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਾਦੇ ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ ਜਾਂ 
ਕਰੀਮੀ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਟਮਾਟਰ- ਆਧਾਸਰਤ ਮੁੱਖ 

ਪਕਵਾਨ । 
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o ਦੋ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਪਕਵਾਨ, ਦਾਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਬ਼ਿੀ ਦੇ 

ਨਾਲ ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ, ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਿਲਾਂ  ਦੇ ਿਲਾਦ ਵਾਲੀ 
ਸਮਠਆਈ (ਸਡ਼ਿਰਟ) ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰੋ। 
 

o ਮੀਨੂ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤਮੰਦ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਿਲ ਅਤੇ ਿਬ਼ਿੀ ਦੇ 

ਸਵਕਲਪ, ਿਾਰੀਆਂ ਡੀਲਾਂ ਅਤੇ ਪਰਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। 
 

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਾਲੀਆਂ ਸਮਠਾਈਆਂ (ਸਡ਼ਿਰਟ), ਖਰੁਾਕ 

ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਿਲਾਂ ਦੇ ਸਵਕਲਪਾਂ ਨਾਲ 

ਬਦਲੋ। 
 

• ਪੋਪਾਡੋਮ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਸਵੱਚ ਪਰੋਿਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ 

ਖਾਣੇ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ 

ਿਕਦ ੇਹਨ। 
 

ਸਪਲਾਇਰਾਂ ਤੋਂ ਸਸਹਤਮੰਦ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ 

ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ 
 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਬਾਰੇ ਪੋਸਣ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖ ੋਅਤੇ ਵੱਧ ਿਾਈਬਰ ਅਤੇ ਘੱਟ 

ਨਮਕ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਿਪਲਾਇਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਊਰਜਾ ਸਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ 

 

ਕੈਲੋਰੀ ਿਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 

ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ ਸਜਿਦੀ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ 

ਵੇਲੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਿ ਗੱਲ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਪਸਹਚਾਨਣ ਸਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਜ ੋ

ਭੋਜਨ ਤੁਿੀਂ ਪਰੋਿਦੇ ਹੋ ਉਿ ਸਵੱਚ ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਿੀਂ 
ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨੰੂ ਸਕੱਥੋਂ ਘਟਾ ਿਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਿਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਬਦਲ 

ਿਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਿੂਡ ਿਟੈਂਡਰਡ ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ, ਔਨਲਾਈਨ ਟੂਲ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਜਿਨੰੂ ਮੀਨੂਕਾਲ (MenuCal) (Menucal.fss.scot) 

ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਕਾਰਬੋਾਰਾਂ ਸਵੱਚ ਸਕਲੋਕਲੋੈਰੀ ਅਤੇ ਸਕਲੋਜਲੂ ਦੋਵਾਂ 
ਸਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੇ ਊਰਜਾ ਮੁੱਲ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
MenuCal ਟੂਲ ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਸਵੱਚ ਐਲਰਜੀਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ 

ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਵੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

 

ਅਪਰੈਲ 2021 

ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਇੰਗਲੈਂਡ (ਮਾਰਚ 2017) ਅਤ ੇਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ਿੂਡ ਿਟੈਂਡਰਡ ਏਜੰਿੀ (ਅਕਤੂਬਰ 2020) ਦਆੁਰਾ ਪਸਹਲਾਂ ਪਰਕਾਸਸਤ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਦ ੇਆਧਾਰ 'ਤੇ। 
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