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ਸਸਹਤਮੰਦ ਪੰਜਾਬੀ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: ਝਟਪਟ ਗਾਈਡ
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਜਨ੍ਹਾਂ ਦਹ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਹਡਹ ਪਸਿਵਹਿ ਆਨੰਦ ਲੈ ਿਕਦ ੇਹੋ, ਪਕਹਉਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਹਡੀ ਮੱਦਦ ਕਿਨ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਸਤੰਨ ਪੜਹਅ ਹਨ:

1 2 3ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਕਿਮ
ਦੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ

ਖਹਣਹ ਪਕਹਉਣ ਲਈ ਕੋਈ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਿੀਕਹ ਚੁਣੋ

ਖਹਣ ੇਦੀ ਿਹੀ
ਮਹਤਿਹ ਚੁਣੋ

1. ਸਸਹਤਮੰਦ ਸਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ
ਇਹਨਹਾਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਦਲਹਵਹਾਂ ਨੂੰ ਅਜ਼ਮਹਓ:

ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਤੇਲ

ਦੇ ਬਜਾਏ: ਚੁਣੋ:

ਮੱਖਣ ਮੂੰਗਫ਼ਲੀ ਦਹ ਮੱਖਣ ਜਹਾਂ 100% ਸਗਿੀਦਹਿ ਮੱਖਣ

ਸਿਓ ਠੰਢਹ ਦਬਹਅ ਕੇ ਕੱਸਢਆ ਮੂੰਗਫ਼ਲੀ ਦਹ ਤੇਲ ਜਹਾਂ ਜੈਤੂਨ 
ਦਹ ਵੱਧ ਵਿਸਜਨ ਤੇਲ

ਕਿੀਮ ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਿਹਦਹ ਦਹੀਂ, ਿੱਟ ਚਿਬੀ ਵਹਲਹ ਸਿਕੋਟਹ 
ਪਨੀਿ, ਜਹਾਂ ਕਹਜ ੂਦੀ ਕਿੀਮ

ਖੱਟੀ ਕਿੀਮ ਿੱਟ ਖੱਟੀ ਕਿੀਮ ਜਹਾਂ ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਿਹਦਹ ਦਹੀਂ

ਕਿੀਮ-ਅਧਹਸਿਤ 
ਡਿੈਸਿੰਗਜ਼ (ਿਲਹਦ 'ਤੇ 
ਪਹਉਣ ਵਹਲੇ ਸਮਸ਼ਿਣ)

ਜੈਤੂਨ ਦਹ ਤੇਲ ਪੀਿੀਆਾਂ ਸਮਿਚਹਾਂ, ਲਿਣ ਅਤੇ ਸਨੰਬੂ ਦੇ 
ਿਿ ਨਹਲ ਸਮਲਹਇਆ ਹੋਇਆ, ਥੋੜੀ੍ ਸਜਹੀ ਖੰਡ ਅਤੇ 
ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਨਹਲ ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਦਹੀਂ।

ਨਹਿੀਅਲ ਦਹ ਦੁੱਧ 
ਅਤੇ ਕਿੀਮ

ਹਲਕਹ ਨਹਿੀਅਲ ਦਹ ਦੁੱਧ ਜਹਾਂ ਕਹਜ ੂਕਿੀਮ

ਦੁੱਧ (ਡੇਅਰੀ) ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਦੇ ਬਜਾਏ: ਚੁਣੋ:

ਪੂਿੀ ਚਿਬੀ ਵਹਲਹ ਦੁੱਧ ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਦੁੱਧ, ਜਹਾਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਿਟੀਫਹਈਡ, 
ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਿੋਇਆ ਦੁੱਧ ਜਹਾਂ ਸਬਨਹਾਂ ਸਮੱਠੇ ਵਹਲਹ 
ਪੌਸਦਆਾਂ ਤੋਂ ਬਸਣਆ ਦੁੱਧ

ਕਿੀਮ ਚੀਜ਼ ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਪੁੱਕ ਜਹਾਂ ਸਕਿੀ

ਿੱਟ ਚਿਬੀ ਵਹਲਹ ਸਿਕੋਟਹ ਪਨੀਿ ਜਹਾਂ ਵੱਧ ਹਲਕਹ 
ਕਿੀਮ ਚੀਜ਼

ਿਖ਼ਤ ਪਨੀਿ ਿੱਟ ਚਿਬੀ ਵਹਲਹ ਪਨੀਿ, ਪਹਿਮਜ਼ਨ, 
ਜਹਾਂ ਸਗਿੀਦਹਿ ਪਨੀਿ

ਦਹੀਂ ਚਿਬੀ-ਿਸਹਤ ਕੁਦਿਤੀ ਦਹੀਂ
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ਇਹ ਜਹਣਕਹਿੀ ਕੇਵਲ ਮਹਿਗਦਿਸ਼ਕ ਵਜੋਂ ਵਿਤਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਿ ਨੂੰ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਡਹਕਟਿੀ ਿਲਹਹ ਦੀ ਥਹਾਂ 'ਤ ੇਨਹੀਂ ਸਲਆ ਜਹਣਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ। 
ਜ ੇਤੁਹਹਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਬਹਿ ੇਕੋਈ ਸਚੰਤਹਵਹਾਂ ਹਨ, ਜਹਾਂ ਹੋਿ ਿਵਹਲ ਹਨ, ਤਹਾਂ ਤੁਹਹਨੂੰ ਆਪਣ ੇਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਿ ਨਹਲ ਿੰਪਿਕ ਕਿਨਹ ਚਹਹੀਦਹ ਹੈ।

2. ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਚੁਣੋ
ਅਗਲਹ ਕਦਮ ਪਕਹਉਣ ਦਹ ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਿੀਕਹ ਚੁਣਨਹ ਹੈ।

ਲੀਨ ਮੀਟ, ਚਮੜੀ ਿਸਹਤ ਸਚਕਨ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ ਨੂੰ ਪਕਹਉਂਦ ੇ
ਿਮੇਂ:
» ਿੱਟ ਚਿਬੀ ਵਹਲੇ ਖਹਣਹ ਪਕਹਉਣ ਦ ੇਤਿੀਕੇ ਚੁਣ ੋਸਜਵੇਂ ਿਟੀਸਮੰਗ 

(ਭਹਫ਼ ਦੁਆਿਹ), ਮਹਈਕੋ੍ਵੇਸਵੰਗ, ਿਸਟਿ-ਫ੍ਹਈਂਗ, ਪੋਸਚੰਗ, ਸਗਰਿਸਲੰਗ, 
ਜਹਾਂ ਬਹਿਬੀਕੁਇਗੰ

» ਜੈਤੂਨ ਜਹਾਂ ਕੈਨੋਲਹ ਤੇਲ ਕੁਸਕੰਗ ਿਪਿੇਅ ਨਹਲ ਨਹਨ-ਿਸਟਕ ਕੜਹਹੀ 
ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ

» ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਹਏ ਤਹਜ਼ੇ ਜਹਾਂ ਿੁੱਕੀਆਾਂ ਜੜ੍ੀਆਾਂ ਬੂਟੀਆਾਂ, ਮਿਹਲੇ, 
ਲਿਣ, ਸਮਿਚ, ਅਦਿਕ, ਸਿਿਕਹ, ਸਨੰਬੂ ਜਹਾਂ ਖੱਟ ੇ(ਲਹਇਮ) ਦ ੇਿਿ 
ਨਹਲ ਿੁਆਦ ਸ਼ਹਮਲ ਕਿੋ।

ਬੇਕ ਕਿਨ ਵੇਲੇ:
» ਫੇਹ ੇਹੋਏ, ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਜਹਾਂ ਪੂਿੀ ਤਿ੍ਹਾਂ ਿੋਟੇ ਹੋਏ ਫ਼ਲ ਪਹਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ 

ਕਿ ੋਉਦਹਹਿਨ ਲਈ ਖੰਡ ਦੀ ਬਜਹਏ ਖ਼ਜ਼ੂਿਹਾਂ
» ਨਹਨ-ਿਸਟਕ ਪੈਨ, ਜਹਾਂ ਬੇਸਕੰਗ ਪੇਪਿ ਲੱਗ ੇਭਹਾਂਡੇ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ
» ਮੱਖਣ ਜਹਾਂ ਸਿਓ ਨੂੰ ਜੈਤੂਨ ਦ ੇਤੇਲ ਜਹਾਂ ਮੂੰਗਫ਼ਲੀ ਦ ੇਤੇਲ ਨਹਲ ਬਦਲੋ।

3. ਖਾਣੇ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਚੁਣੋ
ਆਖਿੀ ਪੜਹਅ ਖਹਣ ੇਦੀ ਿਹੀ ਮਹਤਿਹ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿਨਹ ਹੈ। ਤੁਹਹਡੇ ਸ਼ੂਗਿ 
ਿੋਗ ਅਤੇ ਭਹਿ ਨਹਲ ਨਸਜੱਠਣ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਖਹਣ ੇਦੀ ਿਹੀ 
ਮਹਤਿਹ ਦਹ ਹੋਣਹ ਅਸਹਮ ਹੈ। ਤੁਹਹਡੇ ਲਈ ਖਹਣ ੇਦੀ ਿਹੀ ਮਹਤਿਹ ਤੈਅ 
ਕਿਨ ਬਹਿ ੇਸਕਿ ੇਭੋਜਨ ਮਹਹਿ (ਡਹਇਟੀਸ਼ੀਅਨ) ਨਹਲ ਗੱਲ ਕਿੋ।

ਨਹਸ਼ਤੇ, ਦੁਪਸਹਿ ਦ ੇਖਹਣ ੇਅਤੇ ਿਹਤ ਦ ੇਖਹਣ ੇਲਈ, ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਨੂੰ 
ਇਿ ਤਿ੍ਹਾਂ ਿੰਤੁਸਲਤ ਕਿਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਿ:ੋ

½ ਿਬਨਾਂ ਲੇਸ ਵਾਲੀਆਂ 
(ਗੈਰ-ਸਟਾਰਚੀ) 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਸਲਾਦ

 ¼ 
ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰਟੇ 
ਭੋਜਨ

 

¼ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ 

(ਿਜਵ� ਿਕ ਘੱਟ GI ਵਾਲੇ ਚਾਵਲ, 
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਚਪਾਤੀ/ਰੋਟੀ, 
ਸੂਜੀ ਜਾਂ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ)

(ਿਜਵ� ਿਕ ਲੀਨ ਮੀਟ, ਚਮੜੀ ਰਿਹਤ ਿਚਕਨ,
ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਟੋਫ ੂਜਾਂ ਦਾਲਾਂ) 

ਰੋਟੀਆ,ਂ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਆਟੇ

ਦੇ ਬਜਾਏ: ਚੁਣੋ:

ਸਚੱਟੀ ਬਿੈੱਡ ਿੰਿਣੀ ਦਹਣੇਦਹਿ ਜਹਾਂ ਮਲਟੀਗਰਿੇਨ ਬਿੈੱਡ, 
ਿਹਬਤ ਅਨਹਜ਼ ਦ ੇਖਟਹਈ ਲੱਗ ੇਆਟੇ 
ਜਹਾਂ ਿਹਈ ਦੀ ਬਿੈੱਡ, ਿਹਬਤ ਅਨਹਜ ਦ ੇ
ਆਟੇ ਜਹਾਂ ਬੇਿਨ (ਛੋਸਲਆਾਂ ਦ ੇਆਟੇ) ਨਹਲ 
ਬਣੀਆਾਂ ਚਪਹਤੀਆਾਂ।

ਕੈਲਿੋਜ਼ ਜਹਾਂ 
ਜੈਿਮੀਨ ਚੌਲ

ਬਹਿਮਤੀ ਚਹਵਲ, ਭੂਿ ੇਬਹਿਮਤੀ ਚਹਵਲ, 
ਡੂੰਗਹਿਹ ਚਹਵਲ, ਕੀਨੋਆ, ਜੌਂਅ, ਚੌਲਹਾਂ ਦ ੇ
ਨੂਡਲਜ਼ ਜਹਾਂ ਿੂਜੀ

ਬੇਸਕੰਗ  
ਲਈ ਸਚੱਟਹ ਆਟਹ

ਿਹਬਤ ਅਨਹਜ਼ ਦਹ ਆਟਹ, ਮੇਸਵਆਾਂ ਦਹ 
ਆਟਹ, ਬੇਿਨ (ਛੋਸਲਆਾਂ ਦਹ ਆਟਹ), ਜਹਾਂ 
ਇਹਨਹਾਂ ਆਸਟਆਾਂ ਦਹ ਸਮਸ਼ਿਣ

ਸ਼ਹਿਟਕ੍ਿਟ ਜਹਾਂ  
ਪੱਫ਼ ਪੇਿਟਿੀ

ਸਫ਼ਲੋ ਪੇਿਟਿੀ (ਤੇਲ ਦੀ ਬਜਹਏ ਅੰਡੇ ਦ ੇ
ਿਫ਼ੈਦ ਸਹੱਿ ੇਜਹਾਂ ਦੁੱਧ ਨਹਲ ਲੇਪੀ ਗਈ), 
ਿੱਟ ਚਿਬੀ ਵਹਲੀ ਪਫ਼ ਪੇਿਟਿੀ ਜਹਾਂ ਿਹਬਤ 
ਅਨਹਜ ਦ ੇਆਟੇ ਦੀ ਿੋਟੀ ਜਹਾਂ ਪੀਠੀਆਾਂ 
ਹੋਈਆਾਂ ਸਗਿੀਆਾਂ ਜਹਾਂ ਿੱਟ GI ਵਹਲੇ ਚੌਲਹਾਂ 
ਨਹਲ ਬੇਿ ਬਣਹਓ।

ਮੀਟ, ਸਚਕਨ ਅਤੇ ਮੱਛੀ

ਦੇ ਬਜਾਏ: ਚੁਣੋ:

ਚਿਬੀ ਵਹਲਹ ਮੀਟ ਸਦਖਹਈ ਦੇਣ ਵਹਲੀ ਚਿਬੀ ਨੂੰ ਹਟਹ ਕੇ ਮੀਟ 
ਦ ੇਲੀਨ ਕੱਟ ਜਹਾਂ ਲੀਨ ਕੀਮਹ।

ਚਮੜੀ ਿਮੇਤ ਪੋਲਟਿੀ ਚਮੜੀ ਿਸਹਤ ਸਚਕਨ ਜਹਾਂ ਟਿਕੀ 
(ਬਰਿੈਿਟ ਜਹਾਂ ਥਹਈ)

ਿੌਿੇਜ ਲੀਨ ਮੀਟ ਸਿਿੋਲ ਜਹਾਂ ਮੀਟਬਹਲ

ਡੇਲੀ ਮੀਟ ਕੱਸਟਆ ਹੋਇਆ BBQ ਸਚਕਨ, ਲੀਨ 
ਿੋਿਟ ਮੀਟ, ਟਿਕੀ ਜਹਾਂ ਸਚਕਨ ਬਰਿੈਿਟ

ਤਲੀ ਹੋਈ ਜਹਾਂ ਬਿੈੱਡ ਦਹ 
ਚੂਿਹ ਲੱਗੀ ਹੋਈ ਮੱਛੀ

ਤਹਜ਼ੀ ਜਹਾਂ ਿਮੁੰਦਿ ਦ ੇਪਹਣੀ ਸਵੱਚ 
ਡੱਬਹਬੰਦ     ਮੱਛੀ

NDSS ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
ਤੁਹਹਡੇ ਸ਼ੂਗਿ ਿੋਗ ਨਹਲ ਨਸਜੱਠਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਹਡੀ ਮੱਦਦ ਕਿਨ ਲਈ NDSS ਦੁਆਿਹ ਕਈ ਸਕਿਮ ਦੀਆਾਂ ਿੇਵਹਵਹਾਂ ਅਤੇ ਿਹਹਇਤਹਵਹਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਿ ਸਵੱਚ NDSS ਹੈਲਪਲਹਈਨ ਅਤੇ ਵੈੱਬਿਹਈਟ ਿਹਹੀਂ ਸ਼ੂਗਿ ਿੋਗ ਨਹਲ ਨਸਜੱਠਣ ਬਹਿ ੇਜਹਣਕਹਿੀ ਸ਼ਹਮਲ ਹੈ।  
ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਉਤਪਹਦ, ਿੇਵਹਵਹਾਂ ਅਤੇ ਸਿੱਸਖਆ ਪਰਿੋਗਿਹਮ ਤੁਹਹਡੇ ਸ਼ੂਗਿ ਿੋਗ ਨੂੰ ਕਹਬ ੂਸਵਚ ਿੱਖਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਹਡੀ ਮੱਦਦ ਕਿ ਿਕਦ ੇਹਨ।
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