
  
 

ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ: ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ 
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਆਪਣੇ ਫਰਰਿੱਜ ਜਾਂ ਰਸੋਈ ਦੀ ਅਲਮਾਰੀ ਦ ੇਸਾਹਮਣੇ ਖੜ੍ਹੇ 
ਹੋ ਕੇ ਇਹ ਸੋਰਿਆ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਕੀ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ? ਕੀ ਹੋਇਆ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥਿੱ ਕ ੇਹੋਏ ਹੋ, ਕੋਈ ਰਵਿਾਰ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਅਤੇ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦੀਆਂ ਿੀਜ਼ਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ? ਇਸ 
ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪਲ ਿ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਜਾਂ ਬਾਹਰੋਂ ਭੋਜਨ ਰਲਆਉਣ, ਜਾਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ 
ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਰਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰਤਆਰ ਕਰਨਾ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਸੌਖਾ ਹੈ ਨੰੂ ਿੁਣਨਾ 
ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।  ਸਮਿੱ ਰਸਆ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਇਨਹ ਾਂ ਰਵਿੋਂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੀਆਂ ਿੋਣਾਂ ਰਵਿੱ ਿ ਿਰਬੀ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਪਾਈ ਸ਼ਿੱਕਰ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਗਈ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ ਵਿੱ ਧ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀਂਦੇ ਪੌਸ਼ਰਟਕ ਤਿੱ ਤਾਂ ਰਵਿੱ ਿ ਵੀ ਘਿੱ ਟ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦੇ ਲਾਭ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਿੱਗੇ ਸੋਿਣ ਦਾ ਕਾਰਜ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਸਨੈਕਾਂ ਲਈ ਕੀ ਬਣਾਓਗੇ ਅਤੇ ਰਤਆਰੀ ਕਰਨਾ। ਇਸ ਨੰੂ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਤੰਨ ਤਰੀਰਕਆਂ 
ਨਾਲ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ:  

1. ਤੁਸੀਂ ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਖਾਵੋਗੇ। ਅਹਾਰ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੋਿਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ 
ਖਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਭੋਜਨ ਰਕਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ਣ 
ਕਰਨ ਰਵਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ 
ਇਿੱ ਕ ਸਮੇਂ ਇਿੱ ਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਮੁਿੱਿੇ ਤੌਰ ਤ ੇ ਰਕਵੇਂ ਖe ਰਹੇ  ਹੋ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਰਬਹਤਰ ਸਮਝ ਰਦੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਕੀ  ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦ ੇਟੀਰਿਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  

2. ਤੁਸੀਂ ਸਮਾਂ ਬਿਾਓਗੇ। ਅਹਾਰ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸਟੋਰ  ਤਿੱ ਕ 
ਆਖਰੀ-ਰਮੰਟ ਦੀਆਂ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਜਾਂ ਖਤਮ ਕਰਕੇ 
ਗਰੋਸਰੀ ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਨੰੂ ਰਜਆਦਾ ਕੁਸ਼ਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।  ਤੁਸੀਂ 
ਭਰਵਿੱ ਖ ਰਵਿੱ ਿ ਵਿੱ ਡੀ ਮਾਤਰਾ ਰਵਿੱ ਿ ਭੋਜਨ ਬਣਾ ਕੇ ਵੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਿੱਗੇ ਦ ੇਕਈ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਫਰੀਜ਼ਰ ਰਵਿੱ ਿ ਸਟੋਰ 
ਕੀਤਾ  ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

3. ਤੁਸੀਂ ਪੈਸੇ ਬਿਾਓਗੇ। ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਰਵਿ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਬਿ ੇਹੋਏ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਕੂੜ੍ੇ-

ਕਰਕਟ ਰਵਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਵਰਰਤਆ ਜਾਵੇ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਗਰੌਸਰੀ ਸਟੋਰ 'ਤ ੇਇਕ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਇਕ ਸੂਿੀ ਨਾਲ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਰਬਨਾਂ ਇਰਾਦੇ ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਨ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱ ਟ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਹੀਂ ਿਾਹੀਦੇ। 

ਸਫਲਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹੇਠਾਂ ਰਦਿੱ ਤੇ ਸੁਝਾਅ ਵਰਤੋ। ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਅਰੰਭ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਫਲਤਾਵਾਂ ਦਾ ਰਨਰਮਾਣ ਕਰੋ। ਜੋ ਸਹੀ ਮਰਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ ਉਹ ਹੀ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਦ ੇਨੰੂ ਅਣਰਡਿੱ ਠ ਕਰੋ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਰਵਿੱ ਿ 
ਵਾਪਸ ਆਓ। ਿੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ 
*ਗ਼ਲਤ* ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ! 

1. ਤੈਅ ਕਰੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਿਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਸਮੇਂ ਰਵਿੱ ਿ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਰਬਲਕੁਲ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਨੈਕਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਭਾਰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸ਼ਾਇਦ ਕੰਮ ਵਾਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਰਸਰਫ ਰਾਤ ਦ ੇਖਾਣੇ ਜਾਂ ਰਸਰਫ਼ ੨ ਜਾਂ ੩ ਰਦਨਾਂ ਦ ੇਖਾਣੇ ਲਈ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਕੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਤਆਰ ਹੋ ਜਾਓ ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ 
ਰਦਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

2. ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਰਤਆਰ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਕੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਯਥਾਰਥਕ 
ਰਹੋ। ਕੁਝ ਰਦਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੂਰਜਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਰੁਿੱ ਝਵੇਂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੌਖੇ ਭੋਜਨ ਿੁਣੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਪਰਹਲਾਂ ਬਣਾਏ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹ ਰਜਹਨਾਂ ਦੇ ਰਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਪਕਾਉਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਘਿੱ ਟ ਹਨ। ਇਹ ਇਿੱਕ ਸਲੋ ਕੁਿੱ ਕਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਹੀ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਖਾਣਾ 
ਰਤਆਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ੍ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਮੁੜ੍-
ਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

3. ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਿੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਰਕਸ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ 
ਹੋ। ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਰਵਿ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਿੁਣ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਂਦੀ 
ਹੈ, ਹਰ ਰਕਸੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜ੍ਾਂ ਅਤ ੇਿਾਹਤਾਂ ਬਾਰੇ ਰਵਿਾਰ ਕਰੋ। ਪਰ 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਆਪਣੇ ਨਖਰੇਬਾਜ਼ ੪ ਸਾਲ ਦੇ 



ਰਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਰਰਜਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦ ੇਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ ਫਰੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਰਹਰੇ ਅਤੇ ਉੱਿਾ ਸੁਣਨ ਵਾਰਲਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।  
ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਿ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਬਿੱਿੇ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ ਮੇਕਰੋਨੀ ਅਤੇ ਿੀਜ਼ ਬਣਾਓ। ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਰਰਵਾਰ ਦੀ ਪਸੰਦ ਨੰੂ ਪਰਦਰਸ਼ਤ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਫਲਤਾ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਖੁਸ਼ੀ ਨੰੂ ਘਟਾ 
ਦੇਵੇਗੀ। 

ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦੇ ਪੜ੍ਾਅ 

1. ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਾਂ ਨੰੂ ਰਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਭੋਜਨ 
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਖਾਕਾ ਿੁਣ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਇਿੱਕ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਾਂ, ਆਪਣੀ ਰਸੋਈ ਜਾਂ ਪੈਂਟਰੀ ਰਵਿ ਇਕ ਰਮਿੱਟ ਸਕਣ 
ਵਾਲੇ ਬੋਰਡ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਇਿੱ ਕ ਰਪਰੰ ਟ ਕੀਤੀ 
ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਐਕਸਲ ਸ਼ੀਟ, ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਰੈਰਸਪੀ ਇੰਡੈਕਸ ਜਾਂ 
ਬਾਈਂਂ ਂਡਰ।ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਲਿੱ ਭਣ ਤੋਂ 
ਪਰਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਿੱ ਖ ਵਿੱ ਖ ਖਾਰਕਆਂ ਨਾਲ ਤਜਰਬਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

2. ਤੁਸੀਂ ਰਜਸ ਖਾਕੇ ਦੀ ਿੋਣ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਉਸ ਉੱਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਖਾਣਾ 
ਬਣਾਉਣਾ ਿਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਉਸ ਪਰਹਲੇ ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਰਲਖੋ ਜਾਂ ਉਸ ਪਰਹਲੀ 
ਸਮਿੱਗਰੀ ਬਾਰੇ ਰਲਿੱ ਖੋ ਰਜਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ 
ਰਹੇ ਹੋ। ਰਵਿਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਕੁਝ ਰਵਕਲਪ ਹਨ: 

 ਉਹ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਰਵਅੰਜਨ ਰਵਧੀ ਿੁਣੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਜਾਣਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਰਜਸਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ।   

 ਆਪਣਾ ਮੀਟ ਜਾਂ ਰਵਕਲਪ ਿੁਣ।ੋ ਮਿੱ ਛੀ, ਸ਼ੈਲਰਫਸ਼, ਮੁਰਗੀ, ਮੀਟ, 
ਫਲ਼ੀਆਂ, ਅੰਡੇ, ਰਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ, ਜਾਂ ਟੋਫੂ ਰਵਿੱ ਿੋਂ ਿੁਣ।ੋ  

 ਰਕਸੇ ਸਮਿੱਗਰੀ ਜਾਂ ਰਡਸ਼ ਨੰੂ ਿੁਣੋ ਰਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਰਤਆਰ ਕਰਨਾ 
ਰਸਿੱਖਣਾ ਿਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਵੈਸ਼ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਿਾਹੋਗੇ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱ ਕ ਦਾਲ ਦੀ ਰਡਸ਼ 
ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਿਾਹੰੁਦੇ ਹੋ।   

 ਉਹ ਸਮਿੱਗਰੀ ਿੁਣੋ ਜੋ ਮੌਸਮ ਦੀ ਹੋਵ ੇਜਾਂ ਸੇਲ ਤ ੇਹੋਵ।ੇ 

 ਉਹ ਖਾਣੇ ਿੁਣੋ ਜੋ ਪਰਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਫਰਰਿੱਜ, ਫਰੀਜ਼ਰ ਜਾਂ 
ਪੈਂਟਰੀ ਰਵਿੱ ਿ ਹਨ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।  

3. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਰਵਅੰਜਨ ਰਵਧੀ ਿੁਣ ਲਈ  ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਦਮ ੪ ਤ ੇਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸੇ ਸਮਿੱਗਰੀ 
ਨੰੂ ਿੁਿੱ ਣ ਰਲਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਰਸਰਜਣਾਤਮਕ ਹੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। 
ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਓ, ਆਪਣੀਆਂ ਰਵਅੰਜਨ ਰਕਤਾਬਾਂ ਜਾਂ ਲਾਇਬਰੇਰੀ 

ਰਵਿੱ ਿ ਵੇਖੋ, ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਪਸੰਦੀਦਾ 
ਪਕਵਾਨਾਂ ਲਈ ਪੁਿੱ ਛੋ। ਰਨਰਾਸ਼ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਿਣ ਲਈ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ, 
ਰਕਤਾਬਾਂ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੋ ਰਜਹਨਾਂ 'ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਰਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

4. ਬਾਕੀ ਦ ੇਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਿੁਣ ਰਲਆ 
ਹੈ ਉਸ ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ। ਕੁਿੱ ਝ ਖਾਣੇ ਦੂਰਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤ ੇਰਲਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਹ ਜਗਹਾ ਹੈ ਰਜਿੱ ਥੇ ਖਾਣ ਦਾ 
ਪਲੇਟ ਮਾਡਲ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 

 

 

 

 

 

 

 

ਰਮਸਾਲ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟੈਰੀਆਕੀ ਸਾਲਮਨ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿੋਣ ਕੀਤੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਰਕਸ ਅਨਾਜ ਉਤਪਾਦ ਨੰੂ ਪਰੋਸ ਰਹੇ ਹੋ? 
ਰਕਹੜ੍ੀ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫਲ? 

5. ਆਪਣੀ ਕਰਰਆਨੇ ਦੀ ਸੂਿੀ ਬਣਾਓ। ਇਿੱ ਕ ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ 
ਭੋਜਨ ਰਲਿੱ ਖ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਵਅੰਜਨ ਰਵਧੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕਰਰਆਨੇ ਦੀ ਸੂਿੀ ਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਿੈਕ ਕਰਨਾ ਨਾ ਭੁਿੱ ਲੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦ ੇਤੇਲ, ਆਟੇ ਅਤੇ 
ਰਪਆਜ਼ ਰਜਹੇ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਤਿੱ ਤ ਹਨ। ਇਸ ਕਰਰਆਨੇ ਦੀ ਸੂਿੀ ਰਵਿੱ ਿ ਜੋੜ੍ਦੇ 
ਰਹੋ ਰਜਵੇਂ  ਰਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਰਵਿੱ ਿ ਹੋਰ ਖਾਣਾ ਜੋੜ੍ਦੇ 
ਹੋ। 

6. ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤਿੱ ਕ ਕਦਮ 2 ਤੋਂ 5 ਨੰੂ 
ਦੁਹਰਾਓ।  

ਸੁਝਾਅ: ਦੁਹਰਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮਾਨ ਦੇ ਨਾਲ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰੋ 
ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਸਮਾਨ ਖਰੀਦਣਾ ਪਵ।ੇ ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਰਦਨ ਰਿਕਨ ਪਕਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਸਲਾਦ ਦ ੇਉਪਰ ਰਿਕਨ ਦੇ 
ਟੁਿੱ ਕੜ੍ੇ ਪਾਓ, ਇਸਦੇ ਟੁਿੱ ਕੜ੍ੇ ਇਕ ਬਰੀਟੋ ਰਵਿ ਪਾਓ, ਜਾਂ ਅਗਲੇ ਰਦਨ 
ਕਿੱ ਟ ਕੇ ਸੈਂਡਰਵਿ ਰਵਿੱ ਿ ਪਾਓ। ਇਹ ਨਾ ਰਸਰਫ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਾਂ 
ਬਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਬਲਰਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਵੀ ਬਿਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਕ 
ਰਵਅੰਜਨ ਰਵਧੀ  ਨੰੂ ਦੁਗਣਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ 

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating


ਰਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਰਰਜਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦ ੇਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ ਫਰੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਰਹਰੇ ਅਤੇ ਉੱਿਾ ਸੁਣਨ ਵਾਰਲਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।  
ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਰਵਿੱ ਿ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਫਰੀਜ਼ ਕਰ ਸਕ ੋਅਤੇ ਉਸ ਰਦਨ ਉਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਹੈ।  

7. ਜੇਕਰ ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ ਰਮਠਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਰਹਿੱ ਸਾ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਵੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਨਾ ਭੁਿੱ ਲੋ। ਇਹ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਿੱ ਟ ਰਸਹਤਮੰਦ ਰਵਕਲਪ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਰਵਿ 
ਮਦਦ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਖੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੁਭਾਏ 
ਜਾਣ ਦੀ ਰਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  

 ਹਾਰਟ ਐਡਂ ਸਟਰੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ - ਪਕਵਾਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 
ਯੋਜਨਾਵਾਂ: 
https://etools.heartandstroke.ca/HeartSt

roke/HWAP2/Recipes.aspx 

 ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ - ਮੁਿੱ ਢਲੀ ਭੋਜਨ 
ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ: www.diabetes.ca/diabetes-and-

you/healthy-living-resources/diet-

nutrition/basic-meal-planning 

 ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਸਰਕਾਰ - ਇਿੱ ਕ ਰਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਰਤਆਰ ਕਰੋ: 
ਈਟ ਵੈਲ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਵਰਤੋ: 
www.healthycanadians.gc.ca/eating-

nutrition/healthy-eating-saine-

alimentation/tips-conseils/interactive-

tools-outils-interactifs/eat-well-bien-

manger-

eng.php?_ga=1.58424618.1613893488.

1423239478 

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਨਵਪੂਰਤ: ਰਸਤੰਬਰ 2017 

©2017 ਰਬਰਰਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸੂਬਾ। ਸਾਰ ੇਹਿੱ ਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਇਸਨੰੂ ਇਸਦੀ ਪੂਰਣਤਾ ਰਵਿੱ ਿ 
ਦੁਬਾਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਸ਼ਰਤੇ ਰਕ ਸਰੋਤ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਇਹ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲੋਂ ਸਲਾਹ  ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਰਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ 
ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰ ੇਦੀ ਜਗਾ ਲੈਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਰਸਰਫ ਰਵਿੱ ਰਦਅਕ ਅਤੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ। 
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