
ਭੋਜਨ ਤਬਦੀਲੀਸੂਚੀਭੋਜਨ ਤਬਦੀਲੀਸੂਚੀ
Punjabi version

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਅਨਾਜ

ਚੌਲ (ਪਕਾਏ ਹੋਏ), 
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ

ਜਾਂ

ਸਪੈਗੇਟੀ (ਪਕਾਇਆ 
ਹੋਇਆ), ⅓ ਕਟੋਰੀ

ਜਾਂ
ਆਲੂ, 1 ਛੋਟਾ 

(ਆਕਾਰ ਦਾ 
ਇੱਕੇ ਆਂਡੇ ਦੇ

) 

ਜਾਂ

ਬਰੈ�ਡ (ਕਰਸਟਲੈ�ਸ), 
½ ਟਕੁੜਾ

ਜਾਂ
ਬਨ ਜਾਂ ਬਰੈ�ਡ 
ਰੋਲ, 1 ਟਕੁੜਾ 

(ਆਕਾਰ ਦਾ 

ਇੱਕ ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ ਦੇ

)

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਕੱਦ ੂਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
(ਪਕਾਏ ਹੋਏ), ½ ਕਟੋਰੀ

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਫਲ

ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਫਲ 
½ ਕਟੋਰੀ

ਜਾਂ
ਸਾਬਤੇ ਫਲ,

1 ਦਰਮਿਆਨਾ

ਜਾਂ
ਸੁੱਕ ੇ ਮੇਵੇ,

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਮਾਸ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡਾ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਗਾਂ ਦਾ ਮਾਸ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਿਚਕਨ ਜਾਂ 
ਮੱਛੀ (ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ), 30 ਗ�ਾਮ 

(ਆਕਾਰ ਦਾ 
ਇੱਕ ਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ ਦੇ

)      

ਜਾਂ

ਸੁੱਕੀਆਂ ਫਲੀਆਂ (ਪਕਾਈਆਂ 
ਹੋਈਆਂ), ½ ਕਟੋਰੀ

ਜਾਂ

ਿਸਲਕੀ ਟੋਫ,ੂ 1 ਟਕੁੜਾ

ਜਾਂ

ਆਂਡਾ, 1 ਦਰਿਮਆਨਾ

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਬਦਲ 
(ਜਾਂ ਡਾਇਰੀ ਉਤਪਾਦ)

ਉਮਰ 2-5: 
ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ

5 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ: 
ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਜਾਂ ਸਿਕਮਡ ਦੁੱਧ 

ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਜਾਂ ਸਿਕਮਡ ਦੁੱਧ, 

1 ਗਲਾਸ

ਜਾਂ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਪਨੀਰ, 2 ਟਕੁੜੇ

ਇੱਕ 

ਪਰੋਸਾ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਤੇਲ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਦੇ ਅਤੇ 
ਪਕਾਉਦਂੇ ਸਮ� ਪ�ਤੀ 
ਿਵਅਕਤੀ ਪ�ਤੀ ਮੁੱਖ 
ਭੋਜਨ 2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਤ� 
ਵੱਧ ਤੇਲ ਨਹੀ ਂਵਰਤਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤੇ  ਲ,
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ

ਜਾਂ

ਸਲਾਦ ਡੈ�ਿਸੰਗ, 
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ

ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੇ ਪਰੋਸੇ

(ਨਾਸ਼ਤਾ, ਦਪੁਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ)

N ਤ� K1 ਤੱਕ K2 ਤ� K3 ਤੱਕ

ਅਨਾਜ ਲਗਭਗ 3 
ਪਰੋਸੇ

ਲਗਭਗ 4 
ਪਰੋਸੇ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਲਗਭਗ ½ 
ਪਰੋਸਾ

ਲਗਭਗ 1 
ਪਰੋਸਾ

ਮਾਸ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡਾ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ
ਲਗਭਗ ½ 

ਪਰੋਸਾ
ਲਗਭਗ 1 

ਪਰੋਸਾ

ਤੇਲ (ਭੋਜਨ ਸੰਭਾਲਣ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਲਈ) 2 ਪਰੋਿਸਆਂ ਤ� ਵੱਧ ਨਹੀ ਂ

ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਪਰੋਸੇ

ਪੂਰਾ ਿਦਨ ਸਕੂਲ 
(ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਸਨੈਕਸ)

ਸਵੇਰ ਦਾ ਸਨੈਕ: 
½ ਫਲਾਂ ਦਾ ਪਰੋਸਾ
ਦਪੁਿਹਰ ਦਾ ਸਨੈਕ:
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ 1  ਪਰੋਸਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਅਨਾਜ 
ਦਾ 1 ਪਰੋਸਾ

ਅੱਧਾ ਿਦਨ ਸਕੂਲ 
(ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਨੈਕ)

ਫਲਾਂ ਦਾ ½ ਪਰੋਸਾ ਜਾਂ
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ 1 ਪਰੋਸਾ ਜਾਂ
ਅਨਾਜ ਦੇ 1-2 ਪਰੋਸੇ

*ਿਟੱਪਣੀ: ਉਪਰੋਕਤ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਿਸਰਫ਼ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹਨ।
ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇ ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਅਤੇ ਪਰੋਸੇ ਇੱਕ ਦਜੂੇ 
ਦੇ ਪੂਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਲਈ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਪੋਸ਼ਣ 
ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਯੋਜਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ 1 ਕਟੋਰੀ = 250-300 ਿਮ.ਲੀ
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