
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਿਚਾਰਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਿਚਾਰ

½  
ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਜਾ ਂ
ਿਲਾਦ 

¼ ਘੱਟ  
ਜ਼ੀਆਈ  
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਭੋਜਨ

¼ ਘੱਟ ਚਰਬ਼ੀ  
ਿਾਲਾ ਪ੍੍ਰੋਟ਼ੀਨ

(ਸਜਿੇਂ ਪ੍ਾਿਤਾ, ਘੱਟ ਜ਼ੀਆਈ ਚੌਲ, 
ਫਲ਼਼ੀਦਾਰ ਜਾ ਂਸਮੱਠੇ ਆਲੂ)

(ਸਜਿੇਂਸਕ ਘੱਟ ਚਰਬ਼ੀ ਿਾਲੇ ਮ਼ੀਟ, 
ਿਸਕਨਲੈਿ ਸਚਕਨ, ਮੱਛ਼ੀ, ਆਡਂੇ ਜਾ ਂ
ਟੋਫੂ)।

ਚੰਗ਼ੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਪ੍ੋਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ ਮਹੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੈ। 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦਾ ਿਹ਼ੀ ਿੰਤੁਲਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਇਬ਼ੀਟ਼ੀਜ਼ 
ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਪ੍੍ਰਭਾਿਸ਼ਾਲ਼ੀ ਤਰ਼ੀਕੇ ਨਾਲ ਕਾਬੂ ਕਰਨ 
ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਜਦੋਂ ਖਾਣਾ ਖਾਉਣ ਦ਼ੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕ ਕ਼ੀ ਖਾਣਾ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਿਹ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਮਹੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਦੁਪ੍ਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਡਨਰ ਲਈ ਇੱਕ ਆਮ ਗਾਈਡ ਿਜੋਂ:

 » ਿੱਖ ਿੱਖ ਨਾਨ- ਿਟਾਰਚਾਈ ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਜਾ ਂਿਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਡ਼ੀਨਰ ਪ੍ਲੇਟ (25 cm) ਅੱਧ਼ੀ ਭਰੋ।

 » ਘੱਟ ਚਰਬ਼ੀ ਿਾਲੇ ਪ੍੍ਰੋਟ਼ੀਨ ਿਰੋਤ ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਘੱਟ ਚਰਬ਼ੀ ਿਾਲੇ 
ਮਾਿ (ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਬ਼ੀਫ, ਲੇਲੇ ਅਤੇ ਪ੍ੋਰਕ), ਿਸਕਨਲੈਿ ਪ੍ੋਲਟਰ਼ੀ 
(ਸਜਿੇਂ ਸਚਕਨ ਅਤੇ ਟਰਕ਼ੀ), ਮੱਛ਼ੀ ਜਾ ਂਿਮੁੰਦਰ਼ੀ ਭੋਜਨ, ਟੋਫੂ, 
ਟੈਂਪ੍ਸਹ ਜਾ ਂਆਡਂੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਪ੍ਲੇਟ ਨੂੰ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ 
ਭਰੋ।

 » ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਪ੍ਲੇਟ ਦ਼ੀ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ (ਆਪ੍ਣੇ ਮੁਕ਼ੀ ਦੇ ਆਕਾਰ 
ਸਜਨਾ) ਇੱਕ ਪ੍ੋਸ਼ਕ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਭਰੋ ਸਜਿ 
ਸਿੱਚ ਘੱਟ ਗਲਾਈਿਮ਼ੀਕ ਇਡੰੈਕਿ (glycemic index, 
GI) ਹੈ ਸਜਿੇਂਸਕ ਹੋਲ ਗਰੇਨ ਜਾ ਂਲੈਗਮੇ ਪ੍ਾਿਤਾ, ਬਾਿਮਤ਼ੀ, 
ਭੂਰੇ ਜਾ ਂਡੰੂਗਰਾ Doongara™ ਚੌਲ, ਕ਼ੀਨੋਆ, ਜੌਂ, ਫਰ਼ੀਕੇਹ, 
ਚੌਲ, ਿੋਬਾ ਜਾ ਂਮੂਂਗ ਬ਼ੀਨ ਨੂਡਲਿ, ਲੈਗਮਿ ਫਲ਼਼ੀਦਾਰ, 
ਮੱਕ਼ੀ, ਘੱਟ ਜ਼ੀ ਆਈ ਆਲੂ ਜਾ ਂਸ਼ਕਰਕੰਦ਼ੀ। ਜ਼ੀ ਆਈ ਬਾਰੇ 
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ ਗਲਾਈਿੈਸਮਕ The glycemic 
index NDSS fact sheet (ਇਡੰੈਕਿ ਐਨ ਡ਼ੀ ਐਿ ਐਿ 
ਫੈਕਟਸ਼਼ੀਟ ਪ੍ੜ੍੍ਹੋ)।

ਿੰਤੁਸਲਤ ਆਹਾਰ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਿਜੋਂ ਤੰਦਰੁਿਤ ਸਘਓ ਜਾ ਚਰਬ਼ੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰੋ ਇਹਨਾ ਂਸਿੱਚ ਆਿਾਕੈਡੋ, ਲੂਣ ਤੋਂ ਸਬਨਾ ਸਗਰ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਬ਼ੀਜ 
ਅਤੇ ਤੇਲ ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹੈ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਿਚਾਰਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਿਚਾਰ
ਹੇਠ ਸਦੱਤੇ ਸਿਚਾਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਜਿ ਸਿੱਚ ਕਈ ਸਕਿਮ ਦੇ ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਦਰਸ਼ਾਈ ਗਈ ਮਾਤਰਾ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਲਈ 
ਿੁਝਾਅ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ਼ੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਖੁਦ ਦ਼ੀ ਪ੍ੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧ਼ੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਅਨੁਿਾਰ 
ਉਨ੍ਹਾ ਂਨੂੰ ਅਨੁਕੂਲ ਬਨਾਉਨ ਦ਼ੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ। ਆਪ੍ਣ਼ੀ 
ਸਿਅਕਤ਼ੀਗਤ ਲੋੜ੍ਾ ਂਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦ਼ੀਆ ਂਤਰਜ਼ੀਹਾ ਂਨੂੰ ਸਕਿੇਂ ਪ੍ੂਰਾ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਿਲਾਹ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਟ਼ੀਸ਼਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰੋ।

ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਲਈ ਿੁਝਾਅਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਲਈ ਿੁਝਾਅ

• 1 ਕੱਪ੍ ਲੋ ਫੈਟ ਿਾਲਾ ਦੁੱਧ (ਜਾ ਂਕੈਲਿ਼ੀਅਮ- 
ਫਾਰਟ਼ੀਫਾਈਡ ਿੋਏ ਦਾ ਦੁੱਧ) ਨਾਲ ਬਨ਼ੀ ਿਮੂਦ਼ੀ, ½ 

ਕੱਪ੍ ਲੋ ਫੈਟ ਿਾਲਾ ਕੁਦਰਤ਼ੀ ਦਹੀਂ ਅਤ ੇ1 ਕੱਪ੍ ਜਮੇ 
ਹੋਏ ਸਮਕਿਡ ਬੇਰ਼ੀਜ਼

• 2 ਿਲਾਈਿਜ ਹੋਲਗਰੇਨ ਟੋਿਟ ਨਾਲ 1 ਪ੍ੋਚਡ ਅੰਡਾ, 
ਗਸਰਲਡ ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ ਐਿਪ੍ੇਰਾਗਿ 

• 2 ਕਣਕ ਿ਼ੀਰ਼ੀਅਲ ਸਬਿਕੁਟ ਨਾਲ ½ ਕੱਪ੍ ਲੋ ਫੈਟ 
ਦੁੱਧ ਅਤ ੇ½ ਕੱਪ੍ ਬਲੂਬੇਰ਼ੀ

 • ਕੁਦਰਤ਼ੀ ਨਟ ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਚੋਪ੍ਸਡਆ ਹੋਇਆ 1 

ਿਲਾਈਿ ਹੋਲਗਰੇਨ ਟੋਿਟ ਅਤ ੇ1 ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਛੋਟੇ ਕੇਲੇ 
ਦੇ ਨਾਲ ਿਜਾਇਆ ਹੋਇਆ

• 150-200 ਗ੍ਰਾਮ ਲੋ ਫੈਟ ਦਹੀਂ ਨਾਲ ¼ ਕੱਪ੍ ਮੁਿਲ਼ੀ 
ਅਤੇ ½ ਕੱਪ੍ ਬੇਰ਼ੀਿ

• 2 ਛੋਟੇ ਿਲਾਈਿਜ ਹੋਲਗਰੇਨ ਿਾਰਡਫ ਟੋਿਟ ਨਾਲ 

¼ ਆਿਾਕੈਡੋ, 1 ਨਰਮ- ਉਬਸਲਆ ਅੰਡਾ, ਿੌਤੇਡ 
ਬੇਬ਼ੀ ਪ੍ਾਲਕ ਅਤੇ ਮਸ਼ਰੂਮ

• 1 ਿਲਾਈਿ ਹੋਲਗਰੇਨ ਟੋਿਟ ਉਤੇ  ਅੱਧਾ ਕੱਪ੍ ਘਟ 
ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਬੇਕਡ ਬ਼ੀਨਿ ਨਾਲ ਗਸਰਲਡ ਟਮਾਟਰ

• 1 ਕੱਪ੍ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ ਿਲਾਦ 100 ਗ੍ਰਾਮ ਲੋ ਫੈਟ ਿਾਲਾ 
ਕੁਦਰਤ਼ੀ ਦਹੀਂ ਅਤ ੇ30 ਗ੍ਰਾਮ ਸਮਕਿਡ ਨਟਿ ਅਤੇ 
ਬ਼ੀਜ

ਦੁਪ੍ਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਿਚਾਰਦੁਪ੍ਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਿਚਾਰ

• 1 ਿਲਾਈਿ ਹੋਲਗਰੇਨ ਟੋਿਟ ਉਤੇ ਅੱਧਾ ਕੱਪ੍ ਘੱਟ 
ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਬੇਕਡ ਬ਼ੀਨਿ ਨਾਲ 1 ਕੱਪ੍ ਹਰਾ ਿਲਾਦ

 • ਕੁਦਰਤ਼ੀ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਚਾਈਿਜ਼, ਿਲਾਦ, ਗਰੇਟਡ 
ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮੈਸ਼ਡ 2 ਛੋਟੇ ਉਬਲੇ 
ਹੋਏ ਅੰਡੇ ਨਾਲ ਭਸਰਆ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਸਜਹਾ ਹੋਲਗਰੇਨ 
ਰੋਲ

• 1 ਹੋਲਗਰੇਨ ਪ਼੍ੀਟਾ ਪ੍ਾਕੇਟ ਿਪ੍ਰੈਡ ¼ ਛੋਟਾ 
ਆਿਾਕੈਡੋ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤ ੇ50g ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਬਾਰਬ਼ੀਸਕਉਂ 
ਸਚਕਨ (ਿਸਕਨ ਲੈਿ), ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਲੈਟਿ, ਗਰੇਟਡ 
ਗਾਜਰ, 1 ਡਾਇਿਡ ਟਮਾਟਰ, ਸਸ਼ਮਲਾ ਸਮਰਚ ਅਤੇ 
ਖ਼ੀਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਭਸਰਆ ਹੋਇਆ 

 • ਿਲਾਦ: ¾ ਕੱਪ੍ ਡੱਬਾਬੰਦ ਦਾਲਾ ਂ(ਿੁੱਸਕਆ)ਂ, ½ ਕੱਪ੍ 
ਲੋ ਫੈਟ ਤਾਜ਼ਾ ਸਰਕੋਟਾ, 1/3 ਕੱਪ੍ ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਕੱਦ,ੂ 1/3 
ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਗਏ ਕੁਇਨੋਆ, ਡਾਇਿਡ ਖ਼ੀਰਾ, ਬੇਬ਼ੀ 
ਪ੍ਾਲਕ, ਤਾਜ਼ਾ ਪ੍ੁਦ਼ੀਨਾ, 30g ਅਖਰੋਟ, ਅਤੇ ਜੈਤੂਨ ਦਾ 
ਤੇਲ ਅਤੇ ਬਾਲਿਾਸਮਕ ਸਿਰਕੇ ਦ਼ੀ ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ

• 2 ਿਲਾਈਿ ਹੋਲਗਰੇਨ ਟੋਿਟ ਉਤ ੇ¼ ਆਿਾਕੈਡੋ, 2 
ਿਲਾਈਿਜ਼ ਲੋ ਫੈਟ ਪ੍ਨ਼ੀਰ, ਲੈਟਿ, ਖ਼ੀਰੇ ਅਤੇ ਕੱਟੇ 
ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ

 • ਿਲਾਦ: ¾ ਕੱਪ੍ ਪ੍ਰਲ ਜੌਂ, 100g ਡੱਬਾਬੰਦ ਿੈਲਮਨ, 
2 ਕੱਪ੍ ਸਮਕਿਡ ਿਲਾਦ ਅਤੇ ਸਨੰਬੂ ਦਾ ਰਿ ਅਤੇ 
ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਦ਼ੀ ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ

• 1 ਹੋਲਗਰੇਨ ਘਟ ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਰੈਪ੍ ਸਿੱਚ ਹਮਿ ਅਤੇ 
2-3 ਫ਼ੈਲੇਫਲ, ਲੈਟਿ, ਟਮਾਟਰ, ਗਰੇਟਡ ਗਾਜਰ ਅਤੇ 
ਖ਼ੀਰੇ

 • ਿਲਾਦ: 100g ਡੱਬਾਬੰਦ ਟਨੁਾ, 1 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ 
ਿਪ੍ਾਯਰਲ ਪ੍ਾਿਤਾ, ਚੈਰ਼ੀ ਟਮਾਟਰ, ਲਾਲ ਸਪ੍ਆਜ਼, 
ਡਾਇਿਡ ਕੈਪ੍ਸਿਕਮ, ਅਤੇ ਜੈਤੂਨ ਤੇਲ ਸਿਨਾਏਗਰੇਟਾ 

 • ਿੈਲਮਨ, ਟਨੁਾ ਜਾ ਂਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਨਾਲ ਭਰੇ ਹੋਏ 1 ਕਾਲੇ 
ਜਾ ਂਭੂਰੇ ਚਾਿਲ ਦਾ ਿੁਸ਼਼ੀ ਰੋਲ, ਅਤੇ ਐਡਮਾਮ ਬ਼ੀਨ 

 • ਿੂਪ੍: 100g ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਸਚਕਨ, 1 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ 
ਨੂਡਲਜ਼, ਇੱਕ ਘੱਟ ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਿਟਾਕ ਨਾਲ ਬਣੇ 
ਏਸ਼਼ੀਆਈ-ਿਟਾਈਲ ਹਰ਼ੀ ਿਬਜ਼਼ੀਆਂ
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ਸਡਨਰ ਲਈ ਸਿਚਾਰਸਡਨਰ ਲਈ ਸਿਚਾਰ
• 100g ਸਚਕਨ ਬਰੈਿਟ ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਤਲੇ ਹੋਏ, 

ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਨਾ ਨਮਕ ਟਮਾਟਰ, ਤਾਜ਼਼ੀ ਹਰਬ ਅਤੇ 
ਮਿਾਲੇ, 1½ ਕੱਪ੍  ਸਮਸ਼ਰਤ ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਨਾਲ 2/3 ਕੱਪ੍ 
ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਪ੍ਰਲ (ਇਜ਼ਰਾਇਲ਼ੀ) ਕਿਕਿ 

• 100g ਓਿਨ ਸਿੱਚ ਬੇਕਡ ਿਲਮਨ, ਸਜਿ ਨਾਲ 2/3 
ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਕੁਇਨੋਆ, ਜੈਤੂਨ ਤੇਲ ਅਤੇ ਸਿਰਕੇ 
ਦ਼ੀ ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ ਨਾਲ 2 ਕੱਪ੍ ਗਾਰਡਨ ਿਲਾਦ

• 100g ਲ਼ੀਨ ਪ੍ੋਰਕ ਸਤਲ ਦੇ ਤੇਲ ਸਿਚ ਹਲਕੇ-ਤਲੇ 
ਹੋਏ, ਤਾਜ਼਼ੀ ਹਰਬ ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ, 1½ ਕੱਪ੍ ਸਮਸ਼ਰਤ 
ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਅਤੇ 30 ਗ੍ਰਾਮ ਨਮਕ ਰਸਹਤ ਕਾਜੁ ਦੇ 
ਨਾਲ, 2/3 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਘੱਟ ਜ਼ੀਆਈ ਭੂਰੇ ਚੌਲ

 • ਘਰ ਸਿਚ ਬਸਨਆ ਬ਼ੀਫ ਅਤੇ ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਦੇ ਿੂਪ੍ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਸਜਹਾ ਗ੍ਰੇਨ਼ੀ ਰੋਲ  

• 100g ਪ੍੍ਰੌਨ / ਿਮੁੰਦਰ਼ੀ ਭੋਜਨ ਲਿਣ ਅਤੇ ਜੈਤੂਨ 
ਤੇਲ ਸਿੱਚ ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ, ਚੈਰ਼ੀ ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ 
ਪ੍ਾਰਿਲੇ ਨਾਲ ਿਜਾਏ ਹੋਏ ਦੇ ਨਾਲ 1 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕ਼ੀ 
ਹੇਈ ਿਪ੍ੈਗੇਟ਼ੀ ਅਤ ੇ2 ਕੱਪ੍ ਗਾਰਡਨ ਿਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ 
ਜੈਤੂਨ ਤੇਲ ਸਿਨਾਏਗਰੇਟਾ

• 100g ਲ਼ੀਣ ਿਟ਼ੀਕ, ਿਪ੍ਰੇਅ ਤੇਲ ਸਿੱਚ ਪ੍ੈਨ ਸਿਚ 
ਤਲੇ ਹੋਏ,ਦੇ ਨਾਲ ਜੈਕਟ ਸਿਚ ਿਟ਼ੀਮਡ 1 ਮੱਧਮ 
ਲੋ-ਜ਼ੀਆਈ ਆਲੂ, 1 ਮ਼ੀਡ਼ੀਅਮ ਛਲ਼ੀ ਅਤ ੇ1½ ਕੱਪ੍ 
ਿਟ਼ੀਮਡ ਹਰ਼ੀ ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਨਾਲ ਸਨੰਬੂ ਦਾ ਰਿ ਅਤੇ 
ਕਾਲ਼ੀ ਸਮਰਚ

 • ਹਲਕਾ ਤਲੇਆ ਹੋਇਆ 100g ਘੱਟ ਚਰਬ਼ੀ ਿਾਲਾ 
ਲੈਮ (ਲੇਲਾ) ਿਟਸਰੱਪ੍, ½ ਹੋਲਮ਼ੀਲ ਲੈਬਨ਼ੀਜ਼ ਫਲੈਟ 
ਬ੍ਰੈੱਡ ਕੱਸਟਆ ਹੋਇਆ ਟਮਾਟਰ, ਖ਼ੀਰਾ, ਸਪ੍ਆਜ਼, 1 
ਕੱਪ੍ ਟਬੁਲ਼ੀ ਅਤ ੇ2 ਚਮਚੇ ਹਮਿ

• ¾ ਕੱਪ੍ ਬ਼ੀਨ ਸਮਰਚ ਦ਼ੀ ਕੌਨ ਕਾਰਨੇ, ਦੇ ਨਾਲ ½ 
ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਘੱਟ ਜ਼ੀਆਈ ਬਰਾਊਨ ਚਾਿਲ, ¼ 
ਆਿਾਕੈਡੋ ਅਤੇ 2 ਕੱਪ੍ ਹਰਾ ਿਲਾਦ 

 • ਤਾਜ਼਼ੀ ਹਰਬਜ ਅਤੇ ਮਿਾਸਲਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਹਲਕਾ  
ਭੁੰਸਨਆ ਹੋਇਆ 170g ਟੋਫੂ, 1½ ਕੱਪ੍ ਸਮਸ਼ਰਤ 
ਏਸਸ਼ਆਈ ਹਰ਼ੀ ਿਬਜ਼਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਸਿਲਿਰਡ ਬਦਾਮ, 
2/3 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਘੱਟ ਜ਼ੀਆਈ ਚੌਲ਼ਾ ਂਨਾਲ

• 1 ਕੱਪ੍ ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਪ੍ੈਨੇ ਪ੍ਾਿਤਾ ਅਤ ੇ2 ਕੱਪ੍ 
ਹਰਾ ਿਲਾਦ ਜੈਤੂਨ ਤੇਲ  ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ ਨਾਲ 100g ਘੱਟ 
ਚਰਬ਼ੀ ਬ਼ੀਫ ਬੋਲਨੇਜ ਿਾਿ (ਸਬਨਾ-ਂਨਮਕ ਡੱਬਾਬੰਦ 
ਟਮਾਟਰ, ਗਾਜਰ, ਸਪ੍ਆਜ਼ ਅਤੇ ਲਿਣ ਨਾਲ ਬਣ਼ੀ)

ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਿੁਆਦ ਬਣਾਉਣਾਭੋਜਨ ਨੂੰ ਿੁਆਦ ਬਣਾਉਣਾ
ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਕਿਾਨਾ ਂਨੂੰ ਿੁਆਦਲਾ ਬਣਾਉਣ ਿਾਲ਼ੀਆ ਂਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂ
ਦ਼ੀਆ ਂਜੜ਼੍ੀ-ਬੂਟ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਮਿਾਲੇ ਹਨ। ਕਨਡ਼ੀਮੈਂਟਿ, ਸਜਿੇਂ ਸਕ 
ਸਿਰਕਾ, ਸਨੰਬੂ ਜੂਿ ਅਤੇ ਲਾਈਮ ਜੂਿ, ਿ਼ੀ ਿੁਆਦ ਿਧਾ ਿਕਦੇ 
ਹਨ। 

ਜੜ਼੍ੀ-ਬੂਟ਼ੀਆ,ਂ ਕਨਡ਼ੀਮੈਂਟਿ ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ (ਸਜਿੇਂ ਸਕ, ਸਨੰਬੂ ਜਾ ਂਜੜ਼੍ੀ-ਬੂਟ਼ੀਆ,ਂ ਕਨਡ਼ੀਮੈਂਟਿ ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ (ਸਜਿੇਂ ਸਕ, ਸਨੰਬੂ ਜਾ ਂ
ਲਾਈਮ ਜੂਿ ਅਤੇ ਸਿਰਕਾ) ਦ਼ੀ ਿਰਤੋਂ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਿੁਆਦਲਾ ਬਣਾ ਲਾਈਮ ਜੂਿ ਅਤੇ ਸਿਰਕਾ) ਦ਼ੀ ਿਰਤੋਂ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਿੁਆਦਲਾ ਬਣਾ 
ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ।ਿਕਦ਼ੀ ਹੈ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਿਚਾਰ

4 ਸਿੱਚੋ 4

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ
ਡਾਇਬਟ਼ੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ ਇੱਕ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਆਧਾਸਰਤ ਿਨੈਕ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ 
ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਡਾਇਟ਼ੀਸਿਅਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਨੈਕਿ ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧ਼ੀਆ ਸਿਕਲਪ੍ਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। 

ਕ਼ੀ ਪ਼੍ੀਣਾ ਹੈਕ਼ੀ ਪ਼੍ੀਣਾ ਹੈ
ਿਾਰਾ ਸਦਨ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਸਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰ਼ੀ ਹੈ। ਪ੍ਾਣ਼ੀ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿਧ਼ੀਆ ਸਡ੍ਰ ੰਕ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਕੁੱਝ ਸਿਕਲਪ੍ ਹੇਠਾ ਂਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

 » ਿਲਾਇਜਡ ਸਨੰਬੂ/ਲਾਇਮ/ਫਰੋਜਨ ਬੇਰ਼ੀਜ/ਖ਼ੀਰੇ/ਤਾਜ਼਼ੀ 
ਪ੍ੁਦ਼ੀਨੇ ਨਾਲ ਫਲੇਿਰਡ ਖਸਣਜ ਜਾ ਂਿੋਡਾ ਪ੍ਾਣ਼ੀ

 » ਕਾਲ਼ੀ/ਉੱਲੋਂਗ/ਹਰ਼ੀ/ਹਰਬਲ ਚਾਹ

 » ਿਸਕਮ ਜਾ ਂਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਕੌਫ਼ੀ ਜਾ ਂ
ਡੈਕੈਫਾਈਸਨਡ ਕੌਫ਼ੀ

ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਡਾਇਟ ਸਡ੍ਰ ੰਕ ਿਰਾਇਟ਼ੀ/ ਸਭੰਨਤਾ ਲਈ ਸਲਤਾ ਜਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਬਨਾ ਂਕੋਈ ਿਾਧੂ ਸ਼ੂਗਰ ਜਾ ਂਸਕਲੋਜੂਲ ਬਧਾਏ।

ਇੱਕ ਆਹਾਰ-ਸਿਸਗਆਨ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਇੱਕ ਆਹਾਰ-ਸਿਸਗਆਨ਼ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਸਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਪ੍ੂਰੇ ਪ੍ਸਰਿਾਰ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂ ਭੋਜਨ ਦ਼ੀ ਮਦਦ  ਸਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਪ੍ੂਰੇ ਪ੍ਸਰਿਾਰ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂ ਭੋਜਨ ਦ਼ੀ ਮਦਦ  
ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਸਕਿੇ ਸਿਅਕਤ਼ੀਗਤ ਡਾਕਟਰ਼ੀ ਿਲਾਹ ਦ਼ੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦ਼ੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਸਿਹਤ ਜਾ ਂਹੋਰ ਪ੍੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਚੰਤਾਿਾ ਂਹਨ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ਾਿਰ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ।

ਐਨਡੀਐਸਐਸ NDSS ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
NDSS ਤਹੁਾਡ ੇਸੱ਼ਕਰ-ਰੋਗ (ਡਾਇਸਬਟ਼ੀਜ਼) ਦਾ ਪ੍੍ਰਬਧੰ ਕਰਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਣ ੇਰਸਹਣ ਅਤੇ ਚੰਗ਼ੀ ਸਜੰ਼ਦਗ਼ੀ ਸਜਉਣ ਸਿਚੱ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦ਼ੀਆ ਂਿਹਾਇਤਾ ਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ, ਅਤ ੇਿਬਸਿਡ਼ੀ ਿਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਿਾਉਂਦ਼ੀ ਹ।ੈ
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ਉੱਤਮ ਸੁਝਾਅ
• ਭੋਜਨ-ਮਾਹਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ-ਪ਼੍ੀਣ ਦ਼ੀ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣ ਸਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂ ਹੋਿੇ।

• NDSS ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Helpline)  
1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ 
ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਕਿੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛੋ।  

• ਕ਼ੀ ਦੁਭਾਸ਼਼ੀਏ ਦ਼ੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ? ਦੁਭਾਸ਼਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਨੁਿਾਦ ਿੇਿਾ 
(Translating and Interpreting Service) 
(TIS) ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਿੋ। 
ਫ਼ੋਨ ਕਨੈਕਟ ਕ਼ੀਤੇ ਜਾਣ ਦ਼ੀ ਉਡ਼ੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ  
1800 637 700 ਿਾਿਤੇ ਪ੍ੁੱਛੋ।  

• ਅਨੁਿਾਦ ਕ਼ੀਤੇ ਿਰੋਤਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ੜ੍੍ਹਨ ਜਾ ਂਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ 
ਲਈ ndss.com.au/information-in-
your-language 'ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ 
(Helpline) ਨੂੰ 1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਨਕਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ।  

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
http://www.ndss.com.au/information-in-your-language

