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ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਲਸ਼ੀਅਮ,
ਘੱਟ ਚਰਬੀ
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ਿਸਹਤਮੰਦ

ਸਨਕਸ
(Punjabi Version)

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨਕਸ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ
• ਪਾਣੀ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨਾ;

• ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਮੁੜ ਭਰਨਾ;

• ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ, ਿਵਟਾਿਮਨ
ਸੀ ਅਤੇ ਕਲਸ਼ੀਅਮ) ਦੀ ਸੰਭਾਿਵਤ ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਸਮਝਦਾਰ ਖਾਣ ਵਾਲ ਬਣੋ
• ਉਹ ਸਨਕਸ ਚੁਣੋ ਜੋ "3 ਘੱਟ 1 ਉੱਚ" ਹੋਣ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਘੱਟ ਚਰਬੀ,

ਘੱਟ ਖੰਡ, ਘੱਟ ਨਮਕ, ਅਤੇ ਉੱਚ ਖੁਰਾਕ ਫਾਈਬਰ।

• ਦੰਦਾ ਦੇ ਸੜਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਮੁੱਖ
ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਨੈਕ ਿਦਓ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ
ਸਨੈਕ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੀ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

ਸਨਕ ਦਾ ਸਮਾ
• ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਭੁੱਖ ਲੱਗਣ 'ਤੇ ਹੀ ਸਨੈਕ ਖਾਓ।

• ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1.5 ਤੋਂ 2 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਤਰਾਲ
ਨਾਲ ਸਨਕਸ ਲਓ।

ਮਾਤਰਾ
• ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਓ ਤਾ ਂਜੋ ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਲਈ ਭੱੁਖ ਨਾ ਿਵਗਾੜ ਸਕੇ।

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

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

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨਕਸ

20
25

 ਿਵ
ੱਚ

 ਸ
ੋਿਧ

ਆ
 ਿਗ

ਆ

ਵਧੀਆ ਸਨਕਸ

ਅਨਾਜ

ਿਚੱਟੇ ਬਰੈੱਡ, ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦੀ ਬਰੈੱਡ (ਮੇਿਵਆ ਂਨਾਲ ਪੂਰੀ ਕਣਕ 
ਦੀ ਰੋਟੀ ਸਮੇਤ), ਸੌਗੀ ਦੀ ਰੋਟੀ, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਬਨ, 
ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ, ਮੱਖਣ ਤੋੰ ਿਬਨਾ ਂਲੀਨ ਮੀਟ ਸੈੰਡਿਵਚ 
(ਿਜਵੇੰ ਿਕ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ ਸੈੰਡਿਵਚ, ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ 
ਅੰਡੇ ਦਾ ਸੈੰਡਿਵਚ, ਟਨੂਾ ਸੈੰਡਿਵਚ), ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਨਾਲ ਟੋਸਟ।

ਸਬਜ਼ੀਆ

ਤਾਜ਼ੀਆ ਸਬਜ਼ੀਆ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਖੀਰੇ, ਗਾਜਰ, ਚੈਰੀ ਟਮਾਟਰ), 
ਹਰਾ ਸਲਾਦ, ਸਲਾਦ ਡਰੈਿਸੰਗ ਦੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਨਾਲ 
ਪਰੋਿਸਆ ਜਾਦਾ ਹੈ, ਉਬਾਲ ਹੋਏ ਸਵੀਟ ਕਰਨ।

ਫਲ

ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ, ਿਬਨਾ ਖੰਡ ਦੇ ਸੁੱਕ ਫਲ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੁੱਕੀਆ ਖੁਰਮਾਨੀ, 
ਸੁੱਕੀਆ ਛਾਣੀਆ, ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼), ਿਬਨਾ ਖੰਡ ਦੇ ਪੱਕ ਹੋਏ ਫਲਾ ਦੇ 
ਿਚਪਸ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੇਬ ਦੇ ਿਚਪਸ)।

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਉਬਲ ਹੋਏ ਅੰਡ, ਿਬਨਾ ਨਮਕ ਸੁੱਕ ਭੰੁਨੇ ਮੇਵੇ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਦਾਮ, ਕਾਜ)ੂ, 
ਸੁੱਕੀਆ ਫਲੀਆ।

ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ ਸਾਦਾ ਦਹੀਂ

ਿਜ਼ ਅਮ,ਆਦਾ ਕਲੈ ਸ਼ੀ
ਘੱਟ ਚਰਬੀ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਸਿਕਮਡ ਡੇਅਰੀ 
ਉਤਪਾਦ ਿਬਨਾ ਂਖੰਡ ਦੇ (ਿਜਵੇੰ ਿਕ ਘੱਟ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲਾ ਜਾ ਂਸਿਕਮਡ ਦੁੱਧ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਸਾਦਾ ਦਹੀੰ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ)।

ਪੀਣ ਲਈ

ਪਾਣੀ, ਿਬਨਾ ਿਮੱਠ ਜਾ ਘੱਟ 
ਚੀਨੀ ਵਾਲ ਸੋਇਆ ਡਿਰੰਕਸ, 
ਘੱਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲ ਚੀਨੀ ਪੀਣ 
ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ।
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