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ਰੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ 
Fibre and your health 

ਰੇਸ਼ਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਰੇਸ਼ਾ, ਜਿਸਨ ੂੰ  ਆਹਾਰਕ ਰੇਸ਼ਾ (ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ) ਵੀ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹ,ੈ 
ਪੌਜਦਆਂ ਦੇ ਭਿੋਨ ਦਾ ਉਹ ਜਹਿੱ ਸਾ ਹੈ ਜਿਸਨ ੂੰ  ਸਰੀਰ ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ ਕਰ 

ਸਕਦਾ। ਰੇਸ਼ਾ ਪੌਜਦਆਂ ਦੇ ਭੋਿਨ ਜਿਵੇਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲਾਂ, ਸਾਬਤ 

ਅਨਾਿ ਦੇ ਭੋਿਨਾਂ, ਜਿਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਿਾਂ, ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰਾਂ, ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ 
ਜਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਰੇਸ਼ਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਕਉਂ ਹੈ?  

ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਿਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਜਦਲ ਦੀ 
ਜਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਕੋਲਨ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫਾਈਬਰ ਿਾਂ 
ਤਾਂ ਅਘੁਲਣਸੀਲ (insoluble) ਿਾਂ ਘੁਲਣਸੀਲ (soluble) ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭੋਿਨਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ  

ਅਘੁਲਣਸੀਲ ਰਸ਼ੇਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲਾਂ, ਖਾਸ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਜਿਲਜਕਆਂ 
ਜਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ, ਕਣਕ ਦਾ ਬਰੈਨ ਅਤ ੇਮਿੱਕੀ ਦਾ 
ਬਰੈਨ ਵੀ ਚੂੰਿੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੂੰਤੜੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਰਿੱਖਣ ਜਵਿੱ ਚ 

• ਕਬਜ਼ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਜਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਜਵਿੱ ਚ 

ਘੁਲਣਸੀਲ ਰੇਸਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਓਟਸ, ਿੌਂ, 
ਸੀਲੀਅਮ, ਅਤੇ ਫਲੀਆਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬੀਨਜ਼ ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਵੀ ਪਾਇਆ 

ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਖ ਨ ਦੇ ਕਲੇੋਸਟਰੋਲ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਜਵਿੱਚ  

• ਤੁਹਾਡੀ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਿਰ ਨ ੂੰ  ਕੂੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਜਵਿੱਚ  

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤਿੱਕ ਪੇਟ ਭਜਰਆ ਹਇੋਆ ਮਜਹਸ ਸ 
ਕਰਵਾਉਣ ਜਵਿੱਚ 

ਮੈਨੂੂੰ  ਸਕੂੰ ਨੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਹਰ ਰਜੋ਼ ਹਠੇ ਜਲਖੀ ਮਾਤਰਾ ਜਵਿੱ ਚ ਰੇਸ਼ਾ ਲੈਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖ:ੋ  

ਉਮਰ (ਿਾਲ) ਪੁਰਸ਼ ਇਿਤਰੀ 
1 ਤੋਂ 3 19 ਿਰਾਮ 19 ਿਰਾਮ 

4 ਤੋਂ 8 25 ਿਰਾਮ 25 ਿਰਾਮ 

9 ਤੋਂ 13 31 ਿਰਾਮ 26 ਿਰਾਮ 

14 ਤੋਂ 18 38 ਿਰਾਮ 26 ਿਰਾਮ 

19 ਤੋਂ 50 38 ਿਰਾਮ 25 ਿਰਾਮ 

51+ 30 ਿਰਾਮ 21 ਿਰਾਮ 

ਿਰਭ ਅਵਸਥਾ (ਕੋਈ ਵੀ ਉਮਰ) - 28 ਿਰਾਮ 

ਦੁਿੱ ਧ ਚੁੂੰ ਘਾਉਣਾ (ਕਈੋ ਵੀ ਉਮਰ) - 29 ਿਰਾਮ 
 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਸਜਥਤੀ ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ ਕਰਨ ਜਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਜਕਸਮ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਿਾਂ 
ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਕੂੰ ਨਾ ਰਸ਼ੇਾ ਸਹੀ ਹੈ, ਇਹ 
ਿਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਂ ਰਜਿਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਕਵੇਂ ਵਧਾ 
ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਸ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦ ੇਰੇਸ਼ ੇਦੀ ਸਿਰਫ਼ ਅੱਧੀ 
ਮਾਤਰਾ ਹੀ ਖਾਂਦ ੇਹਨ। ਿੈਸ, ਕੜਵਿੱਲ ਅਤ ੇਬੇਅਰਾਮੀ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਜਵਿੱ ਚ ਹਲੌੀ-ਹੌਲੀ ਰੇਸ਼ਾ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ 
ਤੁਸੀਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਰਸ਼ੇਾ ਖਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਆਪਣੀਆਂ ਅੂੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਹਰਕਤ ਨ ੂੰ  
ਨਰਮ ਰਿੱਖਣ ਜਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪਾਣੀ ਵਰਿ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ। ਹਠੇ ਜਲਖ ੇਸੁਝਾਅ ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਹਰ ਖਾਣੇ ਅਤ ੇਸਨੈਕ ਜਵਿੱ ਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਾਂ ਫਲ ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ 
ਤਾਜ਼ੇ, ਿੂੰਮ ੇਹਏੋ ਅਤ ੇਡਿੱਬੇਬੂੰ ਦ ਸਾਰੇ ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਜਵਕਲਪ ਹਨ। 

• ਸ ਪਾਂ, ਸਲਾਦਾਂ ਅਤ ੇਸਟਰ-ਫਰਾਈਜ਼ ਜਵਿੱ ਚ ਭ ਰੇ ਿਾਂ ਿੂੰਿਲੀ ਚੌਲ, 

ਕੁਇਨੋਆ, ਿੌਂ ਿਾਂ ਬਲਿੁਰ ਸਾਮਲ ਕਰ ੋ

• ਸ ਪਾਂ, ਕੈਸਰੋਲਾਂ, ਪਾਸਤਾ ਸੌਸਾਂ ਅਤ ੇਸਲਾਦਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਿਲਦੀ 
ਜਮਲਾਉਣ ਲਈ ਡਿੱਬੇਬੂੰ ਦ ਦਾਲਾਂ ਅਤ ੇਬੀਨਜ਼ ਨ ੂੰ  ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਉਪਲਬਧ ਰਿੱਖ ੋ

• ਦਹੀਂ ਿਾਂ ਸਲਾਦ 'ਤੇ ਸੁਿੱ ਕੇ ਮੇਵੇ, ਜਿਰੀਆਂ ਿਾਂ ਬੀਿ ਪਾਓ ਿਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੇਕਡ ਸਮਾਨ ਜਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਕਰ ੋ

• ਜਦਨ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਜਿਵੇਂ ਜਕ 
ਓਟਮੀਲ ਿਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਦੀ ਡਰਲਰੋਟੀ ਨਾਲ ਕਰ ੋ



ਿੇਕਰ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਭਿੋਨ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਰੇਸ਼ਾ ਖਾਣਾ ਮੁਸਕਲ ਲਿੱ ਿਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰੋ ਿਾਂ  ਰਜਿਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਿਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਮੈੈਨੂੂੰ  ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ 'ਤੇ ਕੀ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਇਿੱਕ ਸਰਜਵੂੰਿ ਜਵਿੱਚ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲਈ ਭੋਿਨ ਲੇਬਲਾਂ 'ਤੇ ਪੋਸਣ 

ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤਿੱਥਾਂ ਦਾ ਟੇਬਲ ਿਾਂਚ।ੋ ਪਰਤੀਸਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਤਰਾ (% DV) 

ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਭੋਿਨ ਜਵਿੱ ਚ ਥੋੜਹਾ ਿਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇਸ਼ਾ ਹ:ੈ 5% DV 

ਿਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘਿੱਟ ਥੜੋਹਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ,ੈ 15% DV ਿਾਂ ਵਿੱਧ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹ।ੈ 
ਉੱਚ % DV ਵਾਲੇ ਭੋਿਨਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।  

ਤੁਸੀਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨਾਂ ਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਿਨ ਲੇਬਲ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਾਬਤ ਅਨਾਿਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਜਰਫਾਇੂੰਡ ਅਨਾਿਾਂ 

ਨਾਲੋਂ ਜਜ਼ਆਦਾ ਰਸ਼ੇਾ, ਜਵਟਾਜਮਨ ਅਤ ੇਖਜਣਿ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਨ। ਬਰੈੈੱਡਾਂ, 
ਸੀਰੀਅਲਾਂ, ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਕਰੈਕਰਾਂ ਵਰਿ ੇਪਕੈ ਕੀਤੇ ਭੋਿਨ ਖਰੀਦਣ 

ਵੇਲੇ ਸਮਿੱਿਰੀ ਦੀ ਸ ਚੀ ਜਵਿੱ ਚ "ਪ ਰਾ ਅਨਾਿ" ਸਬਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖੋ। 

ਸੂੰ ਭਵ ਹੈ ਜਕ ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਿਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ 100% ਸਾਬਤ 

ਕਣਕ ਦੀ ਬਰੈਡ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਨਾ ਹੋਣ, ਪਰ ਜਫਰ ਵੀ ਰੇਸ਼ੇ ਦਾ ਇਿੱਕ 
ਚੂੰਿਾ ਸਰੋਤ ਹਨ। 

 ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਸਕੂੰ ਨਾ ਰੇਸ਼ਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਜਕਸੇ ਭੋਿਨ ਜਵਿੱ ਚ ਜਕੂੰ ਨਾ ਰੇਸ਼ਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ 
ਜਦਿੱ ਤ ੇਟੇਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਖਾਸ ਭੋਿਨ ਦੀ ਫਾਈਬਰ 
ਸਮਿੱਿਰੀ ਲਈ ਕਨੇਡੀਅਨ ਜਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਈਲ  ਦੀ ਵੀ ਿਾਂਚ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ।

 

ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਰੋਤ 

ਭੋਜਨ ਿਰਸਵੂੰ ਗ ਦਾ ਮਾਪ ਕੁੱ ਲ ਰੇਸ਼ਾ (ਗਰਾਮ) 

ਿਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ 

ਪੀਲੇ ਬੀਨਜ਼, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 9.7 

ਐਵਾਕਾਡ ੋ ½ ਫਲ 6.7 

ਨਾਸਪਾਤੀ, ਜਿਲਕੇ ਵਾਲੀ 1 ਦਰਜਮਆਨੀ 5.3 

ਬਲੈਕਬੇਰੀਆਂ ਿਾਂ ਰਸਬਰੇੀਆ ਂ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 4.1 

ਆਲ , ਜਿਲਕੇ ਵਾਲਾ 1 ਦਰਜਮਆਨਾ 3.9 

ਹਰ ੇਮਟਰ, ਿੂੰਮ ੇਹੋਏ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 3.7 

ਸੇਬ, ਜਿਲਕੇ ਵਾਲਾ 1 ਦਰਜਮਆਨਾ 3.5 

ਬਰਸਲ ਸਪਰਾਉਟ 4 ਸਪਰਾਉਟ 3.1 

ਜਮਕਸ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਿੂੰਮੀਆਂ ਹਈੋਆਂ, ਪਕਾਈਆ ਂਹਈੋਆ ਂ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 2.8 

ਸ਼ਿੱਕਰਕੂੰਦੀ (ਯੈਮ), ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ (ਜਕਊਬ) 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 2.8 

ਸੂੰਤਰਾ 1 ਦਰਜਮਆਨਾ 2.3 

ਮਿੱਕੀ, ਿਾਿਰ ਿਾਂ ਬਰੋਕਲੀ, ਪਕਾਈ ਹਈੋ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 2.2 

ਕੇਲਾ ਿਾਂ ਕੀਵੀ  1 ਦਰਜਮਆਨਾ 2.1 

ਨਾਸਪਾਤੀ, ਡਿੱਬੇਬੂੰ ਦ ਅਿੱਧ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 2.1 

ਅਨਾਜ 

ਸਾਰਾ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਅਨਾਿ (ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਕਸਮ ਦਾ) 30 ਿਰਾਮ (125 ਜਮ.ਲੀ. ਿਾਂ ½ ਕਿੱਪ) 9.7 

ਕੌਰਨ ਫਲੇਕਸ 30 ਿਰਾਮ (250 ਜਮ.ਲੀ. ਿਾਂ 1 ਕਿੱਪ) 4.9 

ਸ਼ਰੈਡ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਕਣਕ 30 ਿਰਾਮ (160 ਜਮ.ਲੀ. ਿਾਂ 2/3 ਕਿੱਪ) 3.9 

ਓਟ ਬਰੈਨ, ਜਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 3.7 

ਬਰੇਡ, ਸਪਰਾਉਟ ਕੀਤਾ ਅਨਾਿ 1 ਪੀਸ (35 ਿਰਾਮ) 3.3 ਤੋਂ 4.5 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng


ਹੋਰ ਹਲੈਥਜਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਜਵਜਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

ਪਬਜਲਕ ਹਲੈਥ ਯ ਜਨਟ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਜਵਿੱ ਚ ਿੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਜਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ  
8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਜਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਜਵਿੱ ਚ ਅਨੁਵਾਦ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਓਟਮੀਲ, ਵਿੱਡੇ ਓਟਸ, ਜਤਆਰ ਕੀਤ ੇਹੋਏ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 3.2 

ਬਰੇਨ, 100% ਕਦੁਰਤੀ ਕਣਕ ਦਾ ਬਰੈਨ  30 ਜਮ.ਲੀ. (2 ਵਿੱਡ ੇਚਮਚ) 3.1 

ਕੀਨ ਆ, ਅਮਰੈਂਥ ਿਾਂ ਬਲਿਰੁ, ਪਕਾਇਆ ਹਇੋਆ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ)  2.7 

ਪੌਪਕੌਰਨ, ਹਵਾ ਨਾਲ ਭੁੂੰ ਨੇ ਹਏੋ 500 ਜਮ.ਲੀ. (2 ਕਿੱਪ) 2.5 

ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦੀ ਸਪੈਿੇਟੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਜਮ.ਲੀ. (½ ਕਿੱਪ) 2.4 

ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦੀ ਬਰੈੈੱਡ, ਵਪਾਰਕ 1 ਪੀਸ (35 ਿਰਾਮ) 2.1 

ਬੀਨ਼ਿ, ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ, ਸਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜ 

ਅਡਜ਼ ਕੀ (Adzuki) ਬੀਨਜ਼, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 12.4 

ਕਾਲੇ ਬੀਨਜ਼, ਪਕਾਏ ਹੋਏ  175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 10.5 

ਰਾਿਮਾਹ, ਿ ੜਹੇ ਲਾਲ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 8.6 

ਹਮਸ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 7 ਤੋਂ 11 

ਸੋਇਆ ਦੀਆਂ ਜਿਰੀਆ,ਂ ਭੁੂੰ ਨੀਆਂ ਹਈੋਆ ਂ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 6.8 

ਐਡਾਮਾਮ ੇ(ਹਰੇ ਸੋਇਆਬੀਨ), ਪਕਾਏ ਹੋਏ  175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 6.0 

ਦਾਲਾਂ ਿਾਂ ਿਾਰਬਨੈਜ਼ੋ ਬੀਨਜ਼ (ਜਚਿੱ ਟ ੇਿੋਲੇ), ਪਿੱਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 5.5 

ਸਪਜਲਟ ਕੀਤੇ ਹਏੋ ਮਟਰ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਜਮ.ਲੀ. (¾ ਕਿੱਪ) 4.2 

ਬਦਾਮ, ਸੁਿੱ ਕੇ ਭੁਿੱ ਨੇ ਹੋਏ 60 ਜਮ.ਲੀ. (¼ ਕਿੱਪ) 3.8 

ਚੀਆ (Chia) ਦੇ ਬੀਿ 15 ਜਮ.ਲੀ. (1 ਵਿੱਡਾ ਚਮਚ) 3.7 

ਸ ਰਿਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਿ, ਸੁਿੱ ਕੇ ਭੁਿੱ ਨੇ ਹੋਏ 60 ਜਮ.ਲੀ. (¼ ਕਿੱਪ) 3.6 

ਮ ੂੰ ਿਫਲੀਆਂ, ਸੁਿੱ ਕੀਆਂ ਭੁੂੰ ਨੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂ 60 ਜਮ.ਲੀ. (¼ ਕਿੱਪ) 3.1 

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਿ, ਸਾਬਤ  15 ਜਮ.ਲੀ. (1 ਵਿੱਡਾ ਚਮਚ)  2.9 
ਪੀਨਟ ਬਟਰ, ਕਦੁਰਤੀ 30 ਜਮ.ਲੀ. (2 ਵਿੱਡ ੇਚਮਚ) 2.5 

mL = ਜਮਲੀਲੀਟਰ 
ਿਰੋਤ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਜਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਇਲ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng

