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ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ 
Healthy snacks for adults 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਖਾਣ ਦੇ ਪਟੈਰਨ ਦੇ ਹਹਿੱ ਸ ੇਵਜੋਂ ਸਨੈਕਸ ਸਾਮਲ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਨੈਕਸ: 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਊਰਜਾ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਹਵਚਕਾਰ ਭੁਿੱ ਖ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਤੁਸਟ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਪੌਸਹਟਕ ਤਿੱਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਚੂੰਗੀ ਹਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਸਨੈਹਕੂੰਗ ਹਰ ਹਕਸ ੇਲਈ ਵਿੱ ਖਰੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਨੈਕ ਦਾ ਆਕਾਰ, ਭਜੋਨ ਦੀਆਂ 
ਹਕਸਮਾਂ, ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਹਕੂੰ ਨੀ ਵਾਰ ਖਾਂਦ ੇਹਾਂ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 

ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਹਵਿੱ ਚ ਉਮਰ, ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ, ਗਤੀਹਵਧੀ ਦਾ 
ਪਿੱਧਰ, ਭਜੋਨ ਤਰਜੀਹਾਂ ਅਤ ੇਸਿੱ ਹਭਆਚਾਰ ਸਾਮਲ ਹਨ।  

ਇਹ ਹੈਂਡਆਉਟ ਸਨੈਕ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਹਵਚਾਰਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਦੇ ਨਾਲ, ਸਨੈਕਸ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਸਨੈਕਸ ਖਰੀਦਣ ਅਤ ੇਹਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਹਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਸਕੰਗ ਲਈ ਿੁਝਾਅ 

ਗਰੋਿਰੀ ਿਟਰੋ ਸ ਿੱ ਚ 

• ਪਹਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ 
ਗਰੋਸਰੀ ਦੀ ਸ ਚੀ ਹਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ ਸ ਚੀ ਹੋਣ ਨਾਲ ਸਮੇਂ, ਪੈਸੇ ਦੀ 
ਬਚਤ ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਵੇਗ ਹਵਿੱ ਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚਣ 
ਹਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਹਮਲੇਗੀ 

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਗਰੋਸਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ 
ਸਨੈਕ ਖਾਓ। ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹੋਏ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ 
ਸੂੰ ਭਵ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦ ੋਹਜੂੰ ਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ੈ

• ਕਰੈਕਰਾਂ ਅਤੇ ਗਰਨੋੈਲਾ ਬਾਰਾਂ ਵਰਗ ੇਪੈਕ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਨੈਕਸ ਲਈ, 

ਪੋਸਣ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤਿੱਥਾਂ ਦੇ ਟੇਬਲਾਂ ਦੀ ਤਲੁਨਾ ਕਰ।ੋ ਘਿੱਟ ਸਡੋੀਅਮ, ਸਿੱਕਰ 
ਅਤ ੇਸੈਚੁਰੇਹਚਡ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣ ੋ

ਘਰ ਸ ਚ 

• ਹਰੇਕ ਸਨੈਕ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਸਬਜੀ ਜਾਂ ਫਲ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। ਸਬਜੀਆਂ 
ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਖੂੰਗਾਲੋ ਤਾਂ ਹਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹਵੋੋ ਤਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋਵ ੇ

• ਅਹਜਹੇ ਸਨੈਕਸ ਬਣਾਓ ਜੋ ਸਵਾਦ ਅਤ ੇਆਕਰਸਕ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ 
ਸਾਦੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਹਡਿੱ ਪ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਟਾਜੀਕੀ ਜਾਂ ਹਮਸ, ਨਾਲ ਜੋੜ 

ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਫਲ ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਹਗਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਵਾਦ ਲਗਦ ੇ
ਹਨ 

• ਜਦੋਂ ਸੂੰ ਭਵ ਹਵੋੇ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਹਸਹਤਮੂੰਦ ਸਨੈਕਸ ਹਤਆਰ ਕਰੋ। 
ਇਹਨਾਂ ਹਵਿੱ ਚੋਂ ਸਮੇਂ ਦੀ ਬਚਤ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਅਜਮਾਓ: 
o ਭੋਜਨ ਹਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਵਾਧ  ਸਬਜੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਕਿੱਟ ੋਜਾਂ ਪਕਾਓ। 

ਆਸਾਨ ਸਨੈਹਕੂੰਗ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਫਹਰਿੱਜ ਹਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰ ੋ
o ਹਵਅਸਤ ਸਹਮਆ ਂਲਈ ਫਰੀਜਰ ਹਵਿੱ ਚ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ 

ਦੇ ਮਹਫਨ, ਗਰੈਨੋਲਾ ਬਾਰਾਂ ਜਾਂ ਐਨਰਜੀ ਬਾਲ ਬਣਾਓ 

o ਪ ਰੇ ਹਫ਼ਤੇ ਹਵਿੱਚ ਖਾਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ-ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਅੂੰ ਹਡਆਂ ਦਾ ਬੈਚ 
ਪਕਾਓ। ਉਹ ਹਿਲਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਇਿੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਤਾਜਾ ਰਹਹਣਗ ੇ

o ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਟਰੇਲ ਹਮਕਸ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਉਸਨ ੂੰ  ਿੋਟ ੇਬੈਗਾਂ 
ਹਵਿੱ ਚ ਵੂੰਡ।ੋ ਸੂੰਤੁਸਟੀਜਨਕ ਸਨੈਕ ਲਈ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ 

ਹਸਰੀਅਲ, ਹਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜ ਅਤ ੇਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਹਮਲਾਓ 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਨੈਕ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਹਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  

ਹਟਾ ਕੇ ਅਤ ੇਭੁਿੱ ਖ ਅਤ ੇਪ ਰਨਤਾ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤਾਂ ਵਿੱਲ ਹਧਆਨ ਦੇ ਕੇ ਸੁਚੇਤ 
ਰਹਹਣ ਦਾ ਅਹਭਆਸ ਕਰ।ੋ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਨੈਕ ਖਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ 
ਮਹਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਵੋ, ਨਾ ਹਕ ਆਦਤ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਬੋਰ, ਤਣਾਅਗਰਸਤ, ਜਜਬਾਤੀ ਜਾਂ ਥਿੱਕੇ ਹੋਏ ਹੋਵੋ  

• ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਅਤ ੇਹਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜਾਂ ਦੇ ਹਬਨਾਂ ਖਾਓ। 
ਇਲੈਕਟਰਹੋਨਕਸ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਰਿੱਖੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਭਜੋਨ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣ 'ਤੇ 
ਹਧਆਨ ਕੇਂਦਹਰਤ ਕਰ ੋ

• ਹਸਿੱ ਧੇ ਪੈਕਜੇ ਤੋਂ ਸਨੈਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ ਥੋੜਹੀ ਹਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਇਿੱਕ 
ਕਟੋਰੇ ਹਵਿੱਚ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਪਲੇਟ ਹਵਿੱ ਚ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢ ੋ

• ਆਪਣੇ ਸਨੈਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀ ਕ ੇਹਾਈਡਰੇਹਟਡ ਰਹ ੋ

ਔਨ ਦ ਗੋ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹਵੋੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੈਗ ਹਵਿੱ ਚ ਸਨੈਕਸ ਪੈਕ 

ਕਰੋ। ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹਵਚਾਰਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਭੁੂੰ ਨੇ ਹਏੋ ਿੋਲੇ, ਹਗਰੀਆਂ, 
ਬੀਜ, ਚੀਜ ਸਹਟਕਸ, ਅਤ ੇਸੇਬ, ਸੂੰਤਰੇ ਅਤ ੇਕੇਲੇ ਵਰਗ ੇਫਲ ਸਾਮਲ 
ਹਨ। 

• ਸਨੈਕ ਪੈਕ ਕਰਨਾ ਭੁਿੱ ਲ ਜਾਣ ਜਾਂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਭੋਜਨ ਪੈਕ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸ ਰਤ ਹਵਿੱ ਚ ਕੂੰਮ ਜਾਂ ਸਕ ਲ ਹਵਿੱ ਚ ਪਸੌਹਟਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਥੋੜਹੀ ਹਜਹੀ 
ਸਪਲਾਈ ਰਿੱਖੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਭੁੂੰ ਨੇ ਹੋਏ ਿੋਲੇ, ਨਮਕੀਨ ਰਹਹਤ 

ਟਰੇਲ ਹਮਕਸ, ਸਾਦ ੇਓਟਮੀਲ ਦੇ ਪੈਕਟੇ ਅਤ ੇਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲ। 



ਹੋਰ ਹਲੈਥਹਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਹਵਹਿਆਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/healthfiles 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਪਬਹਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਹਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। 
ਬੀ.ਸੀ. ਹਵਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਲੇੋ ਅਤ ੇ
ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਹਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਿਾਵਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਕਨਵੀਹਨਐਸਂ ਸਟੋਰਾਂ ਅਤ ੇਗੈਸ ਸਟੇਸਨਾਂ 'ਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਹਤਆਰ 

ਪੌਸਹਟਕ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ: 
o ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ ਜਾਂ ਸਹਟਰੂੰ ਗ ਚੀਜ 

o ਭੁੂੰ ਨੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਨਮਕ ਰਹਹਤ ਹਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜ 
o ਪਰੈਟਜਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹਮਸ ਜਾਂ ਗੁਆਕਾਮੋਲੀ ਸਨੈਕ ਕਿੱਪ 

o ਤਾਜੇ, ਡਿੱਬਾਬੂੰ ਦ ਜਾਂ ਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲ 

o ਸਖ਼ਤ-ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ ਅੂੰਡ ੇ 
o ਸਾਦਾ ਪੌਪਕੌਰਨ 
o ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰਾਂ ਨਾਲ ਡਿੱਬਾਬੂੰ ਦ ਮਿੱਿੀ ਦੀ ਹਸੂੰ ਗਲ 

ਸਰਹਵੂੰਗ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਸ ਲਈ ਸ ਚਾਰ 

ਸਨੈਕਸ ਹਸਹਤਮੂੰਦ ਅਤ ੇਸੂੰਤੁਸਟੀਜਨਕ ਦੋਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਨੈਕ ਹਵਿੱ ਚ ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇਪਰੋਟੀਨ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੋਣਾ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਪੇਟ 

ਭਰਪਨ ਵਾਲਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ:ੈ 

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਸਬਜੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਫਾਈਬਰ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ ੈ

• ਅੂੰ ਹਡਆਂ, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਮੀਟ ਅਤ ੇਟੋਫ  ਵਰਗ ੇ
ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਪਰੋਟੀਨ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਬੀਨਜ, ਮਟਰਾਂ, ਦਾਲਾਂ, ਹਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤ ੇ
ਫਾਈਬਰ ਦੋਵੇਂ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਨ   

ਹਰ ਇਿੱਕ ਸਨੈਕ ਹਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਸਬਜੀ ਜਾਂ ਫਲ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰੋ। 

ਿਨੈਕਿ ਸ ੰਨਹ ਾਂ ਸ ਿੱ ਚ ਿਬਜੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਹਮਸ, ਕਾਜ  ਦੀ ਹਡਿੱ ਪ ਜਾਂ ਟਾਜੀਕੀ ਵਰਗੀ ਦਹੀਂ-ਅਧਾਹਰਤ ਹਡਿੱ ਪ ਦੇ 
ਨਾਲ ਵੈਜੀ ਸਹਟਕਸ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਉੱਪਰ ਟ ਨਾ, ਸੈਮਨ, ਹਚਕਨ ਜਾਂ ਅੂੰਡ ੇਸਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ ਸੈਲਰੀ 
ਸਹਟਕਸ ਜਾਂ ਖੀਰ ੇਦੇ ਗੋਲ ਟੁਕੜ ੇ  

• ਬੀਨ ਅਤ ੇਮਿੱਕੀ ਦੀ ਹਡਿੱ ਪ, ਸਾਲਸਾ ਜਾਂ ਗੁਆਕਾਮਲੋੀ ਦੇ ਨਾਲ ਪੀਟਾ 
ਹਚਪਸ। ਤੁਸੀਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਪੀਟਾ ਜਾਂ ਟੌਰਹਟਲਾ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ 
ਦੇ ਪੀਟਾ ਹਚਪਸ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹ ੋ

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰ, ਵਜੈੀ ਸਹਟਕਸ ਅਤ ੇਪਨੀਰ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ 
ਉਬਾਹਲਆ ਅੂੰਡਾ  

• ਹਸਰਫ ਹਿਿੱ ਲੇ ਹੋਏ ਏਡਮਾਮ,ੇ ਜਾਂ ਉੱਤੇ ਪਾਏ ਹੋਏ ਹਤਲ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਕਿੱਟ ੇਹੋਏ ਖੀਰੇ ਅਤ ੇਜੈਤ ਨ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤ ੇਹਸਰਕੇ ਦੇ ਹਿੜਕਾਅ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਲਾਦ ਦੇ ਰ ਪ ਹਵਿੱਚ  

• ਫੇਟਾ ਅਤ ੇਜਕੁੀਨੀ ਜਾਂ ਗਾਜਰ ਵਰਗੀਆਂ ਕਿੱਦੁਕਸ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 
ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਮਕੀਨ ਮਹਫਨ 

• ਉਸਦ ੇਉੱਪਰ ਮੈਸ ਕੀਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋ ਅਤ ੇਟਮਾਟਰ ਦੇ ਟੁਕਹੜਆਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਟੋਸਟ 

• ਪਾਲਕ ਅਤ ੇਅੂੰਡ ੇਦਾ ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਹਇੋਆ ਫਰੀਟਾਟਾ 
• ਹਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮਿੱਖਣ ਦੀ ਸੌਸ ਦੇ ਨਾਲ ਵੈਜੀਟਬੇਲ ਸਲਾਦ ਰੋਲ 

ਿਨੈਕਿ ਸ ਨਹ ਾਂ ਸ ਿੱ ਚ ਫਲ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ, ਨਰਮ ਟੋਫ  ਜਾਂ ਸਾਦ ੇਗਰੀਕ ਦਹੀਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤਾਜੇ, ਜੂੰਮਾਏ 
ਹੋਏ ਜਾਂ ਡਿੱਬਾਬੂੰ ਦ ਫਲ  

• ਹਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮਿੱਖਣ ਨਾਲ ਕੇਲੇ ਜਾਂ ਸਬੇ ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆ ਂ
• ਸਹਟਰੂੰ ਗ ਚੀਜ ਦੇ ਨਾਲ ਫਲ  

• ਦਹੀਂ, ਕਿੱਟ ੇਹੋਏ ਤਾਜੇ ਫਲਾਂ, ਹਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ 
ਬਰੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਗਰੈਨੋਲਾ ਨਾਲ ਬਹਣਆ ਪਰਫੇਟ  

• ਬੇਰੀਆ,ਂ ਫਹੇੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਜਾਂ ਕਿੱਟ ੇਹੋਏ ਸੇਬ ਵਰਗ ੇਿਾਮਲ ਕੀਤੇ ਹੋਏ 
ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰ ਦਾ ਬਹਣਆ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਮਹਫਨ  

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਇੂੰਗਹਲਸ ਮਹਫਨ, ਹਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮਿੱਖਣ ਅਤ ੇਫਲਾਂ 
ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆ ਂ

• ਘਰ ਦੀ ਬਣੀ ਸਮ ਦੀ ਜਾਂ ਲਿੱ ਸੀ 
o ਫਲਾਂ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਸਬਜੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਦਹੀਂ, ਦੁਿੱ ਧ ਜਾਂ ਹਬਨਾਂ ਹਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲੇ 

ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਸੋਇਆ ਪਯੇ ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਹਮਲਾਓ  
• ਹਬਨਾਂ ਹਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲਾ ਿਰੈਡ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਨਾਰੀਅਲ ਅਤ ੇਅਨਾਨਾਸ ਦੇ ਨਾਲ 

ਹਚਆ ਪਹੁਡੂੰਗ 
• ਫਰ ਟ ਯੋਗਟ ਪਪੌਸੀਕਲ 

o ਫਲ ਅਤ ੇਦਹੀਂ ਨ ੂੰ  ਹਮਲਾਓ, ਹਫਰ ਪੌਪਸੀਕਲ ਮੋਲਡ ਟਰ ੇਹਵਿੱ ਚ 
ਪਾਓ ਅਤ ੇਫਰੀਜ ਕਰ ੋ

• ਸੁਿੱ ਕੇ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਹਗਰੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣਾਈਆਂ ਗਈਆ ਂਐਨਰਜੀ ਬਾਈਟਾਂ 

ਹੋਰ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਹਸਹਤਮੂੰਦ ਸਨੈਕਸ ਬਾਰੇ ਹਰੋ ਸੁਝਾਵਾਂ ਅਤ ੇਹਵਚਾਰਾਂ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫ ਡ 

ਗਾਈਡ ਦੇਖੋ: 

• https://food-
guide.canada.ca/en/recipes/#Snacks 

• https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-
recommendations/make-it-a-habit-to-eat-
vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-
foods/ 

ਪੋਿਣ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਰਹਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਿੀਅਨ 

ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ 
www.healthlinkbc.ca 'ਤੇ ਜਾਓ।  
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