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ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ 
Healthy snacks for adults 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਖਾਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਦੇ ਿਹਸੱੇ ਵਜੋਂ ਸਨੈਕਸ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਸਨੈਕਸ: 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਭੱੁਖ ਨੰੂ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪਸ਼ੌਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਸਨੈਿਕੰਗ ਹਰ ਿਕਸ ੇਲਈ ਵੱਖਰੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। ਸਨੈਕ ਦਾ ਆਕਾਰ, ਭੋਜਨ 
ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ, ਅਤੇ ਅਸੀ ਂਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 
'ਤੇ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਿਵਚੱ ਉਮਰ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰਟੁੀਨ, ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ 
ਪੱਧਰ, ਭੋਜਨ ਤਰਜੀਹਾਂ ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਇਹ ਹੈਂਡਆਉਟ ਸਨੈਕ ਸੰਬਧੰੀ ਿਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ ਨਾਲ, ਸਨੈਕਸ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਸਨੈਕਸ ਖਰੀਦਣ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਿਦਦੰਾ ਹੈ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਿਕੰਗ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਗਰੋਸਰੀ ਸਟੋਰ ਿਵੱਚ 

• ਪਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਗਰੋਸਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਸੂਚੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਮੇਂ, ਪਸੈ ੇਦੀ 
ਬਚਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਵੇਗ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ 

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਭੱੁਖੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਗਰੋਸਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਸਨੈਕ ਖਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਭੱੁਖੇ ਹੁਦੰ ੇਹੋਏ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦ ੋਿਜੰਨ�ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹ ੈ

• ਕਰੈਕਰਾਂ ਅਤੇ ਗ�ਨੋੈਲਾ ਬਾਰਾਂ ਵਰਗ ੇਪੈਕ ਕੀਤ ੇਗਏ ਸਨੈਕਸ ਲਈ, 
ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬਧੰੀ ਤਥੱਾਂ ਦੇ ਟੇਬਲਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ, 
ਸ਼ੱਕਰ ਅਤੇ ਸਚੈਰੇੁਿਚਡ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੋੁ 

ਘਰ ਿਵਚ 

• ਹਰੇਕ ਸਨੈਕ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਖਗੰਾਲੋ ਤਾਂ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਭੱੁਖੇ ਹੋਵ ੋਤਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵ ੇ

• ਅਿਜਹ ੇਸਨੈਕਸ ਬਣਾਓ ਜੋ ਸਵਾਦ ਅਤੇ ਆਕਰਸ਼ਕ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂ
ਸਾਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਿਡੱਪ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਟਾਜ਼ੀਕੀ ਜਾਂ ਹਮਸ, ਨਾਲ 
ਜੋੜ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਫਲ ਦਹੀ,ਂ ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਵਾਦ 
ਲਗਦ ੇਹਨ 

• ਜਦੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਿਸਹਤਮਦੰ ਸਨੈਕਸ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। 
ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਸਮੇਂ ਦੀ ਬਚਤ ਸਬੰੰਧੀ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਅਜ਼ਮਾਓ: 
o ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਵਾਧ ੂਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਕੱਟ ੋਜਾਂ ਪਕਾਓ। 

ਆਸਾਨ ਸਨੈਿਕੰਗ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ 
o ਿਵਅਸਤ ਸਿਮਆਂ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ਰ ਿਵਚੱ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਾਬਤ 

ਅਨਾਜ ਦੇ ਮਿਫਨ, ਗ�ੈਨੋਲਾ ਬਾਰਾਂ ਜਾਂ ਐਨਰਜੀ ਬਾਲ ਬਣਾਓ 

o ਪੂਰੇ ਹਫ਼ਤ ੇਿਵਚੱ ਖਾਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ-ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਅਿੰਡਆਂ ਦਾ 
ਬੈਚ ਪਕਾਓ। ਉਹ ਿਛਲਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤ ੇਲਈ ਤਾਜ਼ਾ 
ਰਿਹਣਗ ੇ

o ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਟ�ੇਲ ਿਮਕਸ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਛੋਟ ੇਬੈਗਾਂ 
ਿਵੱਚ ਵਡੋੰ। ਸਤੁੰਸ਼ਟੀਜਨਕ ਸਨੈਕ ਲਈ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ 
ਿਸਰੀਅਲ, ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ ਅਤੇ ਸੁਕੇੱ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਸਨੈਕ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਹਟਾ ਕੇ ਅਤੇ ਭੱੁਖ ਅਤੇ ਪੂਰਨਤਾ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਵਲੱ ਿਧਆਨ ਦੇ ਕੇ 
ਸੁਚਤੇ ਰਿਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। ਉਸ ਵਲੇੇ ਸਨੈਕ ਖਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ
ਭੱੁਖੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਨਾ ਿਕ ਆਦਤ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਉਸ 
ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਬਰੋ, ਤਣਾਅਗ�ਸਤ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਜਾਂ ਥਕੇੱ ਹੋਏ ਹੋਵ ੋ 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਿਬਨਾਂ 
ਖਾਓ। ਇਲੈਕਟ�ਿੋਨਕਸ ਨੰੂ ਦਰੂ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਆਨੰਦ 
ਲੈਣ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰੋ 

• ਿਸੱਧੇ ਪੈਕੇਜ ਤੋਂ ਸਨੈਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਇੱਕ ਪਲੇਟ ਿਵਚੱ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ੋ

• ਆਪਣੇ ਸਨੈਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕੇ ਹਾਈਡਰੇਿਟਡ ਰਹੋ 

ਔਨ ਦ ਗ ੋ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਵ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਸਨੈਕਸ ਪੈਕ 
ਕਰੋ। ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਿਵਚਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਛੋਲੇ, ਿਗਰੀਆਂ, 
ਬੀਜ, ਚੀਜ਼ ਸਿਟਕਸ, ਅਤੇ ਸੇਬ, ਸਤੰਰੇ ਅਤੇ ਕੇਲੇ ਵਰਗ ੇਫਲ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

• ਸਨੈਕ ਪੈਕ ਕਰਨਾ ਭੱੁਲ ਜਾਣ ਜਾਂ ਲੋੜੀਦਂਾ ਭੋਜਨ ਪੈਕ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸੂਰਤ ਿਵਚੱ ਕੰਮ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਪਸ਼ੌਿਟਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ 
ਸਪਲਾਈ ਰੱਖੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਛੋਲੇ, ਨਮਕੀਨ ਰਿਹਤ 
ਟ�ੇਲ ਿਮਕਸ, ਸਾਦ ੇਓਟਮੀਲ ਦੇ ਪੈਕੇਟ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫਲ। 

• ਕਨਵੀਿਨਐਸਂ ਸਟੋਰਾਂ ਅਤੇ ਗੈਸ ਸਟੇਸ਼ਨਾਂ 'ਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ 
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ: 
o ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ ਂਜਾਂ ਸਿਟ�ਗੰ ਚੀਜ਼ 
o ਭੰੁਨੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਨਮਕ ਰਿਹਤ ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ 
o ਪ�ੈਟਜ਼ਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹਮਸ ਜਾਂ ਗੁਆਕਾਮੋਲੀ ਸਨੈਕ ਕੱਪ 
o ਤਾਜ਼ੇ, ਡੱਬਾਬਦੰ ਜਾਂ ਸੁੱਕੇ ਫਲ 
o ਸਖ਼ਤ-ਉਬਾਲੇ ਹਏੋ ਅੰਡੇ  
o ਸਾਦਾ ਪੌਪਕੌਰਨ 
o ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰਾਂ ਨਾਲ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮਛੱੀ ਦੀ ਿਸੰਗਲ 

ਸਰਿਵਗੰ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ ਲਈ ਿਵਚਾਰ 
ਸਨੈਕਸ ਿਸਹਤਮਦੰ ਅਤੇ ਸਤੁੰਸ਼ਟੀਜਨਕ ਦੋਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਨੈਕ ਿਵਚੱ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੋਣਾ ਉਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੀ ਪੇਟ 
ਭਰਪਨ ਵਾਲਾ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ: 
• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਿਵੱਚ ਫਾਈਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/healthfiles 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਿਲਕ ਹਲੈਥ ਯੂਿਨਟ ਕੋਲ 
ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵਚੱ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫ�ੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਧੱ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਅੰਿਡਆਂ, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਮੀਟ ਅਤੇ ਟੋਫ ੂਵਰਗ ੇ
ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

• ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰਾਂ, ਦਾਲਾਂ, ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਿਵਚੱ ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ 
ਫਾਈਬਰ ਦੋਵੇਂ ਹੁਦੰ ੇਹਨ   

ਹਰ ਇੱਕ ਸਨੈਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ। 

ਸਨੈਕਸ ਿਜੰਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਹਮਸ, ਕਾਜੂ ਦੀ ਿਡੱਪ ਜਾਂ ਟਾਜ਼ੀਕੀ ਵਰਗੀ ਦਹੀ-ਂਅਧਾਿਰਤ ਿਡੱਪ ਦੇ 
ਨਾਲ ਵੈਜੀ ਸਿਟਕਸ 

• ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਉਪੱਰ ਟਨੂਾ, ਸੈਮਨ, ਿਚਕਨ ਜਾਂ ਅੰਡੇ ਸਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸੈਲਰੀ ਸਿਟਕਸ ਜਾਂ ਖੀਰੇ ਦੇ ਗਲੋ ਟਕੁੜੇ   

• ਬੀਨ ਅਤੇ ਮੱਕੀ ਦੀ ਿਡੱਪ, ਸਾਲਸਾ ਜਾਂ ਗੁਆਕਾਮੋਲੀ ਦੇ ਨਾਲ ਪੀਟਾ 
ਿਚਪਸ। ਤੁਸੀ ਂਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਪੀਟਾ ਜਾਂ ਟੌਰਿਟਲਾ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ 
ਦੇ ਪੀਟਾ ਿਚਪਸ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹ ੋ

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰ, ਵੈਜੀ ਸਿਟਕਸ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ 
ਉਬਾਿਲਆ ਅਡੰਾ  

• ਿਸਰਫ ਿਛੱਲੇ ਹੋਏ ਏਡਮਾਮ,ੇ ਜਾਂ ਉਤੱ ੇਪਾਏ ਹੋਏ ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਖੀਰੇ ਅਤੇ ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਸਰਕੇ ਦੇ ਿਛੜਕਾਅ 
ਦੇ ਨਾਲ ਸਲਾਦ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵਚੱ  

• ਫੇਟਾ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕੀਨੀ ਜਾਂ ਗਾਜਰ ਵਰਗੀਆਂ ਕੱਦਕੁਸ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਮਕੀਨ ਮਿਫਨ 

• ਉਸਦ ੇਉਪੱਰ ਮਸ਼ੈ ਕੀਤ ੇਐਵੋਕਾਡੋ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਦੇ ਟਕੁਿੜਆਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਟੋਸਟ 

• ਪਾਲਕ ਅਤੇ ਅਡੇੰ ਦਾ ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਫ�ੀਟਾਟਾ 
• ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਦੀ ਸੌਸ ਦੇ ਨਾਲ ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਸਲਾਦ ਰੋਲ 

ਸਨੈਕਸ ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਫਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼, ਨਰਮ ਟੋਫ ੂਜਾਂ ਸਾਦ ੇਗ�ੀਕ ਦਹੀ ਂਦੇ ਨਾਲ ਤਾਜ਼ੇ, ਜਮੰਾਏ 
ਹੋਏ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬਦੰ ਫਲ  

• ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਕੇਲੇ ਜਾਂ ਸੇਬ ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆਂ 
• ਸਿਟ�ਗੰ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਫਲ  
• ਦਹੀ,ਂ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ, ਿਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ 

ਬ�ੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਗ�ੈਨੋਲਾ ਨਾਲ ਬਿਣਆ ਪਰਫੇਟ  
• ਬੇਰੀਆਂ, ਫੇਹ ੇਹੋਏ ਕੇਲੇ ਜਾਂ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਸੇਬ ਵਰਗ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤ ੇਹੋਏ 

ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰ ਦਾ ਬਿਣਆ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਮਿਫਨ  
• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਇੰਗਿਲਸ਼ ਮਿਫਨ, ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਅਤੇ 

ਫਲਾਂ ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆਂ 
• ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਸਮਦੂੀ ਜਾਂ ਲੱਸੀ 

o ਫਲਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਦਹੀ,ਂ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਿਬਨਾਂ ਿਮਠੇੱ ਵਾਲੇ 
ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਸੋਇਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ  

• ਿਬਨਾਂ ਿਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਸ਼�ੈਡ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਨਾਰੀਅਲ ਅਤੇ ਅਨਾਨਾਸ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿਚਆ ਪੁਿਡੰਗ 

• ਫਰਟੂ ਯੋਗਟ ਪੌਪਸੀਕਲ 
o ਫਲ ਅਤੇ ਦਹੀ ਂਨੰੂ ਿਮਲਾਓ, ਿਫਰ ਪਪੌਸੀਕਲ ਮਲੋਡ ਟਰੇ ਿਵੱਚ 

ਪਾਓ ਅਤੇ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰੋ 
• ਸੁੱਕੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਿਗਰੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਐਨਰਜੀ 

ਬਾਈਟਾਂ 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਿਸਹਤਮਦੰ ਸਨੈਕਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸੁਝਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫਡੂ 
ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ: 

• https://www.canada.ca/en/health-
canada/services/food-guide/eating-
support/kitchen/recipes.html 

• https://www.canada.ca/en/health-
canada/services/food-guide/explore/healthy-
eating-recommendations/eat-variety.html 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬਧੰੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ 
www.healthlinkbc.ca 'ਤੇ ਜਾਓ।  
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https://www.healthlinkbc.ca/
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https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety.html
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https://www.healthlinkbc.ca/node/12200

