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ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਭੋਜਨ
(Punjabi Version)

ਅਨਾਜ

ਸਬਜ਼ੀਆ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ੇ
ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਬੱਿਚਆ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ ਜਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ ਦਾ ਸੇਵਨ ਮੋਟਾਪੇ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀਆ 
ਵਰਗੀਆ ਪੁਰਾਣੀਆ ਿਬਮਾਰੀਆ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਵੱਧ ਜਾਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ, ਕੁਪੋਸ਼ਣ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ 
ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਸਕੂਲੀ ਬੱਿਚਆ ਨੰੂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆ ਚੰਗੀਆ ਆਦਤਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਅਸੀਂ ਉਨਹਾ ਂਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾ ਂਨਾਲ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਭੋਜਨ ਦੇਈਏ ਅਤੇ ਉਨਹਾ ਂਨੰੂ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਵੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੀਏ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ 3 ਕਦਮ
ਇੱਕ ਢੁਕਵਾ ਿਹੱਸਾ

ਸਮਾਰਟ ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ

ਇੱਕ ਢੁਕਵਾ ਿਹੱਸਾ
ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾ ਂਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਿਬਨਾ ਵਾਧੂ ਊਰਜਾ ਦੇ ਲੜੀਂਦੇ ਸਾਰੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ,

• ਅਨਾਜ ਮੁੱਖ ਹਨ; ਅਤੇ

• ਬਾਕੀ ਮੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮੀਟ ਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਡੱਬੇ/ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਛੇ ਿਹੱਿਸਆ ਿਵੱਚ ਬਰਾਬਰ ਵੰਿਡਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਅਨਾਜ ਿਤੰਨ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ; 
ਬਾਕੀਆ ਿਵੱਚੋਂ ਦੋ ਸਬਜ਼ੀਆ ਹੋਣੀਆ ਚਾਹੀਦੀਆ ਹਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਮੀਟ (ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ) ਿਵੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰਹਾ,ਂ 
ਅਨਾਜ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਨਡਲਜ਼), ਸਬਜ਼ੀਆ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦਾ ਲੰਚ ਬਾਕਸ/ਪਲੇਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਅਨਪਾਤ 3:2:1 ਹੈ।

ਅਨਾਜ
ਿਤੰਨ ਿਹੱਸੇ ਲਵੋ

ਅਨਾਜ

ਸਬਜ਼ੀਆਸਬਜ਼ੀਆ
ਦੋ ਿਹੱਸੇ ਲਵੋ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ,
ਅੰਡ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਿਹੱਸਾ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ,
ਅੰਡ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

  ਿਹੱਸਾ ਲਓ

ਸਮਾਰਟ ਭਜਨ ਿਵਕਲਪ
ਇੱਕ ਆਮ ਿਨਯਮ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਤੇਲ (ਚਰਬੀ), 
ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) ਅਤੇ ਖੰਡ ਘੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਕ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ।

ਤਾਜ਼ੇ ਭਜਨ ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਜਮਾਤ ਦੀ ਵਰਤੋ

ਅਨਾਜ ਸਬਜ਼ੀਆ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾ ਅਨਾਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭੂਰ ੇਚਾਵਲ, 
ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਣੇ ਵਾਲ ਚੌਲ, ਅਤੇ ਹੋਲਮੇਲ ਬਰੈੱਡ

ਸਬਜ਼ੀਆ ਤਾਜ਼ੀਆ (ਸੰਰੱਿਖਅਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀਆ) ਸਬਜ਼ੀਆ, ਲੌਕੀ ਅਤੇ ਮਸ਼ਰੂਮ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਫੁੱਲਦਾਰ ਚੀਨੀ ਗੋਭੀ, ਗਾਜਰ, ਪੇਠਾ, ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ ਸ਼ੀਟਕ ਮਸ਼ਰੂਮ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ 
ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ (ਲੀਨ ਮੀਟ) ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਲੀਨ ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਬੀਫ ਟੈਂਡਰਲਇਨ, 
ਚਮੜੀ ਰਿਹਤ ਿਚਕਨ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਆਡਂਾ

ਗੈਰ-ਤਲੇ ਹੋਏ ਸਾਦੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤਾਜ਼ੀ ਬੀਨ ਕਰਡ ਸ਼ੀਟ ਅਤੇ ਟੋਫੂ

ਇਸ ਦੌਰਾਨ ਚਰਬੀ, ਨਮਕ ਜਾ ਖੰਡ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭਜਨ ਪਦਾਰਥਾ ਦਾ ਸੇਵਨ ਘੱਟ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸੀਮਤ ਭਸੀਮਤ ਭਜਨ ਆਈਟਮਾਜਨ ਆਈਟਮਾ

ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਅਤੇ ਸੈਕਡਰੀ 
ਸਕੂਲਾ ਦੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ 
ਿਵੱਚ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 2 ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਸਕੂਲੀ ਿਦਨਾ ਿਵੱਚ "ਸੀਮਤ 
ਭਜਨ ਆਈਟਮਾ" ਸ਼ਾਮਲ 
ਨਹੀਂ ਹੋਣੀਆ ਚਾਹੀਦੀਆ ਹਨ

• ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵਾਧੂ ਪੱਸਲੀਆ, ਬੀਫ ਿਬ੍ਰਸਕਟ ਅਤੇ ਿਚਕਨ ਿਵੰਗ

• ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਜਾ ਸੰਰੱਿਖਅਤ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਾਰਿਬਕਯੂਡ ਸੂਰ, ਸੌਸੇਜ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਰਹ ੋਂ 
ਦਾ ਹਰਾ ਅਤੇ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਮੀਟ

• ਤਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ ਜਾ ਤਲੇ ਹੋਏ ਨਡਲਜ਼

• ਚਟਨੀ ਜਾ ਗ੍ਰੇਵੀ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ, ਨਮਕ ਜਾ ਖੰਡ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚਾਈਨੀਜ਼ ਮੈਰੀਨਡ, ਫਰਮੈਂਟਡ ਸੋਇਆਬੀਨ ਦਹੀਂ, ਿਮੱਠੀ ਅਤੇ ਖੱਟੀ ਚਟਣੀ, 
ਵਹਾਈਟ ਸੌਸ/ਕਰੀ ਸੌਸ (ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲ ਦੁੱਧ ਜਾ ਭਾਫ਼ ਵਾਲ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਬਣੀ)

ਉਹ ਭਜਨ ਪਦਾਰਥ ਿਜਨਾ 
ਨ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਮਨਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾਦਾ ਹੈ

ਉਹ ਭਜਨ ਪਦਾਰਥ ਿਜਨ

ਸਕੂਲੀ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ 
"ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਮਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਭਜਨ ਪਦਾਰਥ" ਨ ਿਬਲਕੁਲ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਹੋਏ ਪੋਰਕ ਚੋਪ, ਤਲੇ ਹੋਏ ਟੋਫੂ ਅਤੇ 
ਈ-ਫੂ ਨਡਲਜ਼

• ਕਰੀਮ ਜਾ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਚਟਣੀ ਜਾ ਗ੍ਰੇਵੀ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕਰੀਮ ਨਾਲ ਬਣੀ 
ਵਹਾਈਟ ਸੌਸ, ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਬਣੀ ਕਰੀ ਸਾਸ।

• ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੂਣ ਵਾਲ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਨਮਕੀਨ ਮੱਛੀ, ਨਮਕੀਨ ਅੰਡ 
ਅਤ ੇਚੀਨੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਲਗੂਚਾ

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਠਾਈ ਨਹੀਂ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਿਕਉਂਿਕ ਬੱਚੇ ਜਾ ਤਾ ਂਿਮਠਾਈ ਲਈ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ 
ਦਾ ਕੁਝ ਿਹੱਸਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਕੁਪੋਸ਼ਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਜਦੋਂ ਿਮਠਾਈ ਦੀ 
ਖਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਊਰਜਾ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਅਨਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, 
ਆਦਰਸ਼ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ ਹਮੇਸ਼ਾ ਪਾਣੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ
ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚਰਬੀ, ਨਮਕ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਇੱਥੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ:

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ਚੁਣੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭਨਣਾ, ਉਬਾਲਣਾ, ਪਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਥੋੜ ਿਜਹੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਤਲਣਾ।

• ਅਦਰਕ, ਲਸਣ, ਸੌਂਫ ਅਤੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਵਰਗੀਆ ਕੁਦਰਤੀ ਸੀਜ਼ਿਨਗਾ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• ਘੱਟ ਚਟਣੀ ਜਾ ਗ੍ਰੇਵੀ ਵਾਲ ਪਕਵਾਨ ਚੁਣੋ, ਜਾ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਚਟਣੀ ਜਾ ਕੱਦੂ ਦੀ ਚਟਣੀ ਵਰਗੀਆ ਤਾਜ਼ੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ 
ਬਣੀ ਚਟਨੀ ਨਾਲ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਚਟਨੀ ਦੀ ਥਾ ਲਓ।

ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੀਆ ਉਦਾਹਰਣਾ
ਚਾਈਨੀਜ਼ ਸ਼ੈਲੀ

ਿਮੱਠੀ ਮੱਕੀ ਦੀ ਚਟਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਫਸ਼ 
ਿਫਲਟ (ਸ਼ਾਮਲ ਸਬਜ਼ੀਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਚੌਲਾ ਨਾਲ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਦਾ ਹੈ)

ਮਸ਼ਰੂਮ ਅਤੇ 
ਸਨੈਪ ਮਟਰ

ਸੁੱਕ ਸ਼ੀਟਕ ਮਸ਼ਰੂਮ ਅਤੇ ਵਾਟਰ 
ਚੈਸਟਨਟਸ (ਭੂਰੇ ਚੌਲਾ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰੋਿਸਆ 
ਜਾਦਾ ਹੈ) ਦੇ ਨਾਲ ਸਟੀਮਡ ਪੋਰਕ ਪੈਟੀ

ਪੱਤਾਗੋਭੀ

ਿਹਲਾ ਕੇ ਤਲੀਆ ਹੋਈਆ ਸਬਜ਼ੀਆ ਅਤੇ ਸੂਰ 
ਦਾ ਮਾਸ (ਚਾਵਲ ਨਾਲ ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਦਾ ਹੈ) ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਲੌਕੀ

ਪੱਛਮੀ ਸ਼ੈਲੀ

ਫੁਸੀਲੀ ਿਤਰੰਗੀ 
ਬੋਲਨਜ਼ ਬ੍ਰੋਕਲੀ

ਕਲੈਮ ਅਤੇ ਜੜੀ ਬੂਟੀਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕਪੇਿਲਨੀ ("ਏਂਜਲ ਹੇਅਰ") ਖੀਰਾ ਅਤੇ ਬੈਂਗਣ

ਸੈਂਡਿਵਚ: ਪੂਰੇ ਮੀਲ ਦੀ ਰੋਟੀ 
'ਤੇ ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਟਨੁਾ ਿਮੱਠ ਕੌਰਨ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਭਜਨ 321 ਸਾਿਰਆ ਲਈ ਉਿਚਤ ਹੈ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੀਆ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ, ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਹੋਰ ਮੁੱਖ ਭਜਨਾ 'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ 
ਹੁੰਦੀਆ ਹਨ।
ਬੱਿਚਆ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਉਨਹਾ ਂਦਾ ਆਦਰਸ਼ 
ਬਣਨਾ ਹੈ। ਿਕਉਂਿਕ ਬਾਲਗ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਇੱਕ ਿਜਹੇ ਿਸਧਾਤ ਸਾਝਂ ੇਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਨੰੂ 
ਉਪਰੋਕਤ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪ੍ਰੋਟੈਕਸ਼ਨ ਵੈੱਬਸਾਈਟ
www.chp.gov.hk

“EatSmart@school.hk” ਵੈੱਬਸਾਈਟ
https://school.eatsmart.gov.hk

ਿਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਿਹਰ
ਦਾ ਭੋਜਨ 321

2024 ਿਵੱਚ ਸੋਿਧਆ ਿਗਆ

ਾ 
ਨ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਮਨਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾਦਾ ਹੈ

ਿਤੰਨ ਿਹੱਸੇ ਲਵੋ

ਦੋ ਿਹੱਸੇ ਲਵੋ
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