
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ, 
ਦੋ ਪਲੱਸ ਥ੍ਰੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ

Punjabi version

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪੋুਟੈਕਸ਼ਨ ਵੈੱਂਬਸਾਈਟ
www.chp.gov.hk

EatSmart ਵੈੱਂਬਸਾਈਟ
www.eatsmart.gov.hk

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ, 
ਦੋ ਪਲੱਸ ਥুੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ

ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਪুਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਿਨਊਟুੀਸ਼ਨ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵ ਕੈਂਸਰ ਖੋਜ ਫੰਡ ਦੀ ਰਸੀਦ ਦੇ ਨਾਲ

20
23

 
ੱ

ਿਵ
ਚ

 
ੋ

ਸ
ਿਧ

ਆ
 ਿਗ

ਆ

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk


ੱ ু ੈ

ੇ ੋ ੱ ੇ ੱ
ੈ

ੱ ু ੂੰ ੌ ੰ ੁ ু
ੋ ੈ

ੱ ੱ ੂ ੇ

ੰ ੈ

ৃ ੁ ੂੰ ੱ ੱ ੌ ੱ
ু ੱ ੱ ੇ

ੰ
ੈ

ৃ ੁ ੂੰ ੱ ੱ ੌ ੱ
ੱ ੱ ੇ

ੇ ੂੰ

ੰ ੁ ੱ ੋ ੱ ੱ
ੂੰ ੱ ੈ

“2 ਪਲਸ 3 ਪਤੀ ਿਦਨ” ਕੀ ਹ?

ਹਾਲ ਹੀ ਦੇ ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਆਪਕ ਅਿਧਐਨ 
ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਿਕ ਭਰਪੂਰ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਖਾਣ ਨਾਲ ਕਈ ਵੱਡੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗਲੋਬਲ ਬੋਰਡਨ ਆਫ਼ ਿਡਜ਼ੀਜ਼ 
ਸਟੱਡੀ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ 
2019 ਿਵੱਚ ਕুਮਵਾਰ 1.05 ਿਮਲੀਅਨ ਅਤੇ 529,000 ਮੌਤਾਂ ਲਈ ਿਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਸੀ। 
ਇਸ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸੇਵਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀਆਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 
ਸਰਿਵੰਗ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ 3 ਸਰਿਵੰਗ (ਲਗਭਗ 80 ਗুਾਮ ਪুਤੀ ਸੇਵਾ) ਇੱਕ 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਅਨੁਕੂਲ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ।

ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਲੋੜੀਂਂਦੀ ਮਾਾਤਰਾ ਦਿਵੱਚ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਮਾਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਦਿਕਉਂ ਹੈ?

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ  ‘ਤੇ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਹਨ ਜਦੋਂ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ, ਪਾਣੀ, ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਫਾਈਟੋਕੈਮੀਕਲਸ ਵਰਗੇ 
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਅਤੇ ਰੋਗ-ਰੋਕਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ਾਲ ਸ਼ੇুਣੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੋਜਾਂ ਤੋਂ ਇਹ ਵੀ ਸਾਹਮਣੇ ਆਇਆ ਹੈ ਿਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਫਲ ਅਤ ੇ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਕਾਫੀ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਈ ਵੱਡੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ 
ਸਮੱ ਿਸਆਵਾਂ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਸ਼ੂਗਰ, ਸਟুੋਕ, ਿਦਲ 
ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਕੁਝ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪਾ।

"2 ਪਲੱਸ 3 ਪਰਤੀ ਦਿਦਨ" ਕੀ ਸਾਨੂੰ ਪੌਸ਼ਦਿਟੋਕ-ਸੰਤੁਦਿਲਤ ਖੁੁਰਾਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜੀਂ ਹੈ?

ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਾਰੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ 
ਤੱਤ ਪুਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਇਹਨਾਂ ਮੱੁਖ 
ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

• ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

• ਹਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਮੁਖ ਿਹਸੇ ਵਜੋਂ ਪਰੇ ਅਨਾਜ ਦਾ ਸਵਨ ਕਰੋ

• ਹੋਰ ਖਾਓ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

• ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ, ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਉਨৃਾਂ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਓ

• ਘੱਟ ਪুੋਸੈਸਡ ਜਾਂ ਸੁਰੱ ਿਖਅਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਚਰਬੀ, ਨਮਕ ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

• ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪਾਣੀ, ਚਾਹ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਸੂਪ)

• ਿਨਯਮਤ ਭੋਜਨ ਕਰੋ

• ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੂੰ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

ਫਲਾਂ ਦੀਆਂ 2 ਸਰਿਵਗ ਵਜੋਂ ਕੀ ਿਗਿਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ?

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਫਲਾਂ ਦੀਆਂ 2 ਸਰਿਵੰਗ ਿਵੱਚ ਿਗਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਤਾਜੇ਼ ਫਲ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:

• ਤਾਜੇ਼, ਡੱਬਾਬੰਦ ਅਤੇ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ (ਫਲ ਿਮਠਾਈਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਿਜਨৃਾਂ
ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੰਡ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ,
ਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਨਾਰੀਅਲ,
ਡੁਰੀਅਨ ਅਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋਜ਼)

• ਿਬਨਾਂ ਖੰਡ ਜਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਸੱੁਕੇ ਫਲ ਅਤੇ ਖਜੂਰ

• ਿਬਨਾਂ ਸੱ਼ਕਰ ਦੇ ਸੱ਼ੁਧ ਫਲਾਂ ਦਾ ਰਸ *

ਕਈ ਤਰਂਂ  ਦੇ ਫਲ ਖੁਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵੱਖੁ-ਵੱਖੁ ਪੌਸ਼ਦਿਟੋਕ ਤੱਤ 
ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਿਵੱਚ ਮਾਦਦ ਦਿਮਾਲਦੀ ਹੈ। ਫਲ ਦੀ ਇੱਕ ਸੇਵਾ ਲਗਭਗ ਇਸਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਹੈ:

• ਛੋਟੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਦੇ 2 ਟੁਕੜੇ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪਲਮ ਅਤੇ ਕੀਵੀ ਫਲ)

• ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਦਾ 1ਟੁਕੜਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੰਤਰਾ ਜਾਂ ਸੇਬ)

• ਵੱਡੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਦਾ ½ ਟੁਕੜਾ (ਿਜਵੇਂ ਕੇਲਾ, ਅੰਗੂਰ ਅਤੇ ਤਾਰਾ ਫਲ)

• ਫਲਾਂ ਦੇ ਕੱਟਾਂ ਦਾ ½ ਕਟੋਰਾ (ਿਜਵੇਂ ਤਰਬੂਜ, ਕੈਨਟਾਲੂਪ ਅਤੇ ਹਨੀਿਡਊ ਤਰਬੂਜ)

• ਛੋਟੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਦਾ ½ ਕਟੋਰਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਅੰਗੂਰ, ਲੀਚੀ, ਚੈਰੀ ਅਤੇ ਸਟুਾ ਬੇਰੀ)

• ਿਬਨਾਂ ਸੱ਼ਕਰ ਜਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਸੱੁਕੇ ਮੇਿਵਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਚੱਮਚ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੌਗੀ ਅਤੇ ਸੱੁਕੇ
ਆਲੂਬੁਖਾ ਰੇ)

• ¾ ਿਬਨਾਂ ਸੱ਼ਕਰ ਦੇ ਸੱ਼ੁਧ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਦਾ ਗਲਾਸ* (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਮੱਝ ਦੇ ਨਾਲ ਤਾਜੇ਼ ਸੰਤਰੇ
ਦਾ ਜੂਸ)

(ਿਟੱਪਣੀਆਂ: 1 ਚਮਚ ≈ 15 ਿਮ.ਲੀ.; 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ.; 1 ਕਟੋਰਾ = 250-300 ਿਮ.ਲੀ.)

* ਇੱਕ ਪੂਰੇ ਫਲ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ, ਸੱ਼ੁਧ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਪਰ 
ਸੂ਼ਗਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪੂਰੇ ਫਲ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ¾ ਗਲਾਸ (180 ਿਮ.ਲੀ.) ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੱ਼ੁਧ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਨੂੰ ਹਾਲੇ ਵੀ ਫਲਾਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਸੇਵਾ ਵਜੋਂ ਿਗਿਣਆ ਜਾਵੇਗਾ।

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ 3 ਸਰਿਵਗ ਵਜੋਂ ਕੀ ਿਗਿਣਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹ?

ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ 3 ਪਰੋਸਣ ਲਈ ਿਗਣੀਆਂ 
ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾ ਨੂੰ 
ਤਾਜ਼ੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:

• ਤਾਜ਼ੀਆਂ, ਡੱਬਾਬੰਦ ਅਤੇ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਰੱ ਿਖਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ
ਲੂਣ-ਕਰੋਡ ਅਤੇ ਅਚਾਰ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ)

• ਜੜৃ ਅਤੇ ਲੌਕੀ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਆਲੂ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਅਤੇ ਕਸਾਵਾ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)

• ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਮਸ਼ਰੂਮ, ਸੀਵੀਡ ਅਤੇ ਸਪਾਉਟ

• ਿਬਨਾਂ ਖੰਡ ਜਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਸੱ਼ੁਧ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ

ਕਈ ਤਰਂਂ  ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖੁਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵੱਖੁ-ਵੱਖੁ ਪੌਸ਼ਦਿਟੋਕ ਤੱਤ ਦਿਮਾਲਣ 
ਦਿਵੱਚ ਮਾਦਦ ਦਿਮਾਲਦੀ ਹੈ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੇਵਾ ਲਗਭਗ ਇਸਦੇ ਬਰਾਬਰ 
ਹੈ:  

• ਕੱਚੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ 1 ਕਟੋਰਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਜਾਮਨੀ ਗੋਭੀ)

• ਪੱਕੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ½ ਕਟੋਰਾ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਪਾਉਟ, ਲੌਕੀ, ਬੀਨਜ਼
ਜਾਂ ਮਸ਼ਰੂਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚੀਨੀ ਫੱੁਲ ਗੋਭੀ, ਚੀਨੀ ਗੋਭੀ, ਪਾਲਕ, ਿਚੱਟੀ ਗੋਭੀ, ਬੀਨ
ਸਪਾਉਟ, ਬੈਂਗਣ, ਗਾਜਰ, ਬਰਫ਼ ਮਟਰ ਅਤੇ ਐਨੋਕੀ ਮਸ਼ਰੂਮ)

• ¾ ਖੰਡ ਜਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਿਬਨਾਂ ਸੱ਼ੁਧ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜੂਸ ਦਾ ਗਲਾਸ^ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਮੱਝ ਦੇ ਨਾਲ
ਤਾਜੇ਼ ਟਮਾਟਰ ਦਾ ਜੂਸ)

(ਿਟੱਪਣੀਆਂ: 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ.; 1 ਕਟੋਰਾ = 250-300 ਿਮ.ਲੀ.) 

^ ਸੱ਼ੁਧ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜੂਸ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ 
ਇਲਾਵਾ, ¾ ਗਲਾਸ (180 ਿਮ.ਲੀ.) ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੱ਼ੁਧ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਅਜੇ ਵੀ ਿਸਰਫ਼ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਪਰੋਸਣ ਵਜੋਂ ਿਗਿਣਆ ਜਾਵੇਗਾ।

ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਵਨ ਨ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਕੁਝ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ ਕੀ ਹਨ? 

• ਕੈਂਡੀਜ਼, ਚਾਕਲੇਟ ਅਤੇ ਿਮਠਾਈਆਂ ਨੂੰ ਤਾਜੇ਼ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ

• ਸੂਪ ਪਕਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਮੀਟ ਘੱਟ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣਾ ਲੰਚ ਬਾਕਸ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਿਲਆਓ। ਆਪਣੇ ਲੰਚ ਬਾਕਸ ਦਾ
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਤਹਾਈ ਿਹੱਸਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰੋ

• ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਚਾਹੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ, ਹਰੇਕ
ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਤੋਂ 4 ਟੇਲ (1 ਟੇਲ ਲਗਭਗ 38 ਗুਾਮ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ) ਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਖਰੀਦੋ।

• ਲੌਕੀ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵਾਲਾਂ ਵਾਲੇ ਲੌਕੀ ਅਤੇ ਬੈਂਗਣ ਨੂੰ ਮੀਟ ਸਟਿਫੰਗ ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਪਕਾਓ ਜੋ ਮੀਟ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰৃਾਂ ਚਲਦੀਆਂ ਹਨ. ਟਮਾਟਰ, ਿਪਆਜ਼, ਹਰੇ ਅਤੇ
ਲਾਲ ਿਮੱਠੀਆਂ ਿਮਰਚਾਂ ਅਤੇ ਮਸ਼ਰੂਮਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਬੁਫੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਿਹਲਾਂ ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ

• ਉਨৃਾਂ ਫਲਾਂ ਨੂੰ ਨਾਲ ਿਲਆਓ ਿਜਨৃਾਂ ਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਛੱ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਸਹਤਮੰਦ
ਸਨੈਕ ਵਜੋਂ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਹਨ ਕੇਲੇ, ਪਲੱਮ, ਅੰਗੂਰ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ

• ਘਰ ਿਵੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤਾਜੇ਼ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਟਾਕ ਰੱਖੋ

• ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਕਮੀ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਪਕਾਓ

ਸੰਤੁਦਿਲਤ ਖੁੁਰਾਕ ਦੇ ਦਿਹੱਸੇ ਵਜਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟੋ 2 ਫਲ ਅਤੇ 3 ਸਬਜ਼ੀਆ
ਖੁਾਣ ਨਾਲ ਦਿਸਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਦਿਹਤ ਕਰਨ ਦਿਵੱਚ ਮਾਦਦ ਦਿਮਾਲਦੀ ਹੈ!
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