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ਹਰ ਰਜ਼ੋ 6 - 8 ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪੀਓ

1 ਸਰਿਵੰਗ = ਪਕਾਈਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ 
½ ਕਟੋਰਾ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 
ਸਰਿਵੰਗ

油、鹽、糖類

ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਖਾਓ

1 ਗਲਾਸ = 240 ਿਮ.ਲੀ
ਹਰ ਰੋਜ਼ 1 - 2 ਗਲਾਸ

1 ਕਟੋਰਾ = 250 - 300 ਿਮ.ਲੀ

ਹਰ ਰੋਜ਼ 3 - 8 ਕਟੋਰੇ

1 ਸਰਿਵੰਗ = 1 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦਾ ਫਲ 
(ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੰਤਰਾ ਜਾਂ ਸੇਬ)

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਸਰਿਵੰਗ

1 ਟੇਲ = ਇੱਕ ਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ ਦੇ 
ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਮੀਟ

肉、魚、蛋及代替品

ਹਰ ਰੋਜ਼ 5 - 8 ਟੇਲਾਂ

ਪਾਣੀ, ਚਾਹ, ਦੁੱਧ, ਸਾਫ਼ ਸੂਪ ਸਮੇਤ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਚਰਬੀ/ਤੇਲ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਖੰਡ

ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਫਲ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਅਨਾਜ

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹਲੈਥ ਪুਟੋਕੈਸ਼ਨ ਵੱੈਂਬਸਾਈਟ
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