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ਭੋਜਨ ਬਦਲ ਸੂਚੀਭੋਜਨ ਬਦਲ ਸੂਚੀ
(Punjabi Version)

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਅਨਾਜ

ਜਾ

ਚੌਲ (ਪਕਾਏ ਹੋਏ),
1 ਚਮਚ

ਸਪੈਗੇਟੀ (ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ),
⅓ ਕਟੋਰੀ

ਜਾ
ਆਲੂ, 1 ਛੋਟਾ

(
ਅੰਡ

 ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ)          

ਜਾ

ਬਰੈਡ (ਕਰੱਸਟ ਰਿਹਤ),
½ ਟਕੜਾ

ਜਾ
ਬਨ ਜਾ ਬਰੋਡ ਰੋਲ,

1 ਟਕੜਾ

(
ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ ਦੇ

 ਆਕਾਰ ਦਾ)         

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਸਬਜ਼ੀਆ

ਸਬਜ਼ੀਆ (ਪਕਾਈਆ),
½ ਕਟੋਰੀ

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਫਲ

ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਫਲ,
½ ਕਟੋਰਾ

ਜਾ

ਪੂਰਾ ਫਲ,
1 ਮੱਧਮ

ਜਾ

ਸੁੱਕ ਮੇਵ,
1 ਚਮਚ

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਿਚਕਨ, ਬੀਫ, ਸੂਰ ਅਤੇ ਮੱਛੀ
(ਪਕਾਏ ਹੋਏ), 30 ਗ੍ਰਾਮ

(
ਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ

 ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ)       

ਜਾ

ਸੁੱਕ ਬੀਨਜ਼ (ਪਕਾਏ ਹੋਏ),
½ ਕਟੋਰੀ

ਜਾ

ਰੇਸ਼ਮੀ ਟੋਫੂ,
1 ਟਕੜਾ

ਜਾ

ਅੰਡ,
1 ਮੱਧਮ

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ
(ਜਾ ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦ)

2-5 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ:
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ

5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ:
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਜਾ ਸਿਕਮਡ ਦੁੱਧ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲਾ / ਸਿਕਮਡ ਦੁੱਧ,

1 ਗਲਾਸ

ਜਾ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ,
2 ਟਕੁੜੇ

ਇੱਕ

ਸਰਿਵੰਗ ਿਘਉ ਅਤੇ ਤੇਲ
ਪ੍ਰਤੀ ਿਵਅਕਤੀ ਹਰੇਕ ਮੁੱਖ 
ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪਕਾਉਣ ਲਈ 
2 ਚਮਚ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੇਲ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਵਨਸਪਤੀ ਤੇਲ,

1 ਚਮਚਾ

ਜਾ

ਸਲਾਦ ਡਰੈਿਸੰਗ,
1 ਚਮਚ

ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ 
(ਨਾਸ਼ਤਾ, ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ)

ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀਆ ਸਰਿਵਗਸ
N ਤੋਂ K1 K2 ਤੋਂ K3 ਤੱਕ

ਅਨਾਜ ਲਗਭਗ
3 ਸਰਿਵਗਸ

ਲਗਭਗ
4 ਸਰਿਵਗਸ

ਸਬਜ਼ੀਆ ਲਗਭਗ
½ ਸਰਿਵਗ

ਲਗਭਗ
1 ਸਰਿਵਗ 

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ ਲਗਭਗ
½ ਸਰਿਵਗ

ਲਗਭਗ
1 ਸਰਿਵਗ 

ਤੇਲ (ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ) 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਿਵਗ ਨਹੀਂ

ਸਨਕਸ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਸਰਿਵਗ

ਪੂਰਾ ਿਦਨ ਸਕੂਲ
(ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਸਨਕਸ)

ਸਵੇਰ ਦਾ ਸਨੈਕ:
ਫਲ ਦੀ ½ ਸਰਿਵਗ

ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਸਨੈਕ:
1 ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾ ਦੀ ਸਰਿਵਗ ਅਤੇ/ਜਾ 
1 ਅਨਾਜ ਦੀ ਸਰਿਵਗ

ਅੱਧੇ ਿਦਨ ਦਾ ਸਕੂਲ
(ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਨੈਕ)

1 ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦਾ ਦੀ ਸਰਿਵਗ ਜਾ
ਅਨਾਜ ਦੇ 1-2 ਸਰਿਵਗ ਜਾ
ਫਲ ਦੀ ½ ਸਰਿਵਗ

*ਿਟੱਪਣੀ: ਉਪਰੋਕਤ ਿਸਫਾਰਸ਼ਾ ਿਸਰਫ ਹਵਾਲ ਲਈ ਹਨ।
ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨਕਸ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੀਆ ਿਕਸਮਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਦੇ ਪਰੋਸੇ ਜਾਣ ਵਾਲ ਆਕਾਰ 
ਬੱਿਚਆ ਦੀਆ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਲੋੜਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਪੂਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ 1 ਕਟੋਰੀ = 250-300 ਿਮ.ਲੀ

www.startsmart.gov.hk ਭਜਨ ਬਦਲ ਸੂਚੀ
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