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ی 
ا شتے ( کیلئے تجاو 

 

  Healthy Snack Ideas صحت مند ہلکے طعام )ن

 

 آ  ت  کی بھوک کو پور آ  کرنے آ و ر 

 

ے ہیں۔ یہ کھانے کے د ر میاں

 

سکت
ا شتہ( ن ا  سنیک بھی صحت مند غذآ  کا حصہ بن 
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ر آ ہم کرنے میں کھانوں کے د ر میاں
ف
ے ہیں۔ جسمانی سرگرمیوں کو آ یندھن 

 

سکت
  مدد  د ے
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، خوں

 

ت
ق
ا شتہ کا آ نتخات  کرتے و 

 

 کا ہدف ر کھیں۔ 15 ن
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  گرآ م ن ا  آ س سے کم کار بوہائیڈر 
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 ت
ی
ے ہیں، ن ا  آ پنے کار بوہائیڈر 

 

سکت
ا شتہ بھی کر 

 

 میں سے مختلف پرو ٹین کے آ نتخات  آ و ر   آ  ت  صرف پرو ٹین کا ن

 

 یل میں د ی گئی فہرست

 

ے ہیں۔ آ  ت  د

 

سکت
ا مل کر 

 

ا شتے میں س

 

ن ا  سبزیوں کو آ پنے ن

 نے کی کوشش کریں، کیونکہ یہ غذآ ئیں بلڈ شوگر کو کم سے کم متاثر کرتی ہیں آ و ر  بھوک کو کم کرنے میں مدد  کر سکتی ہیں۔

 

  جور

لے 15تقریباً  آ  و   

 

 ت
ی
بوہائیڈر  کار  ا مل کرنے کی کوشش کریں()کوئی  نمکین گرآ م 

 

س  پرو ٹین 

پرو ٹین:  مختلف قسم کے 
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ڈ
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  پنیر )من
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 مائیں۔ 20: *تجو

 

ا ئی و آ لی پنیر آ  ر

 

 یری چ کن

 

 فی صد سے کم د
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ُّ
ُ
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ح
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 سے کم چ کن
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ی 
ن لا آ یکسٹریکٹ ملائیں  *تجو
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 مائیں 

 

 ن ا د ہ ہوسکتی ہیں، بغیر نمک و آ لے آ  ر

 

  ر

 

 ز
ی
 میں کیلور 

 

، کیونکہ آ ں ت 
ک

 

 سون ا بین پھلی کے سا تھکچی  −
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ز
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 آ ئقے کیلئے*تجو

 

ِل کا تیل د

 

ن
 کے سا تھ  

 

 ہ پسی ہوئی کالی مرچ
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آ و ر  ن

 مائیں
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ا مل کر کے د

 

 و  س

 

آ یوآ کاد

ا ئی کا آ ضافہ کریں ۔

 

 چ کن
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 یرہ، مرچی ن ا و
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جڑی بوٹیاں جیسے د

 آ ئقے میں آ ضافہ کریں

 

ی کے سا تھ د
س
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 ل ر و ٹی کا 
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 سلائس 1ہول گرین د

 

 

ں
مف

 خالص گندم کا آ  د ھا آ نگلش 

 ہول گرین کے چھوٹے کریکر ۔  7سے  2

 کا چ ڈ و ل د یکھیں(

 

  )غذآ ئیت کی معلومات

ت  ہائی فائبر سیریل  آ ن ک تہائی سے آ  د ھا
ک

 

 کا چ ڈ و ل د یکھیں(
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ے ہوئے ن ا ت  کار ں
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ن لا 
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ی س

ت  بلیک بیری، ر 
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ی
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ت  
ک
ا ئی و آ لی ن ا  آ س سے کم د و د ھ کی  % 2 آ ن ک 
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ر ے میں سنیک ن ا   تجاو  یگرد  کے 
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 سبزن ا ں

 ن ا ں
می
ھ
ک

 ر آ  ، ٹماٹر، 
ھی

ک

 ز فانی مٹر، 
ی
 ،

 

 ز و کولی، کشمیری مرچ
ی
ا لیں: گاجر، آ جوآ ئن، 

 

 آ و ر  تور ن ا ں من

 

 :   

 

ز
ی 
 تجاو 

ر  −

 

کی
 کم ہوتے ہیں۔ آ  ت   آ 

 

 ت
ی
ے ہیں۔سبزیوں میں کار بوہائیڈر 

 

سکت
ا ستہ د آ ر  سبزن ا ں کھا 

 

ش

 

 ھائے بغیر کافی مقدآ ر  میں غیر ی

 

 ز
ی
 بلڈ شوگر کو 

 مائیں(۔ −

 

ا  آ  ر

 

 بو کر کھان

 

ا نی د ہی میں د

 

 ِت  کے سا تھ کھائیں )یون

 

ا ئی و آ لے د

 

ص ن ا  کم چ کن

ُم
ح

گ پھلی کے مکھن، 

 

 آ پنی سبزیوں کو مون

  کیلور یوں

 

ت ن ا  ن ا ک مشرو  گ و آ ٹر آ و ر بغیر مٹھاس کی جڑی بوٹیوں و آ لی چائے ن ا   سے 

 

ی ن
کل
 ملا ہوآ  ن ا نی ن ا  جڑی بوٹی ن ا  لیموں سپار 

 تجاو  یگرد  کے ن ا ر ے میں صحت مند سنیک
ی 
 

 

 :ز

 ہم بور  ر ہنے کی خبرد آ ر  کے ن ا ر ے میں سنیک •

 

 ہے ۔ بعض آ و قات

 

  ضرو ر ت
ی

،

 

  ت

 

 ، عاد ت

 

ک کہ کبھی ںیہا ا ن  تناو

 

 کی کی سپیا ن

 

ے ہیںطلب محسوس کر  کی سنیک و جہ سے بھی شدت

 

سکت
 ۔

 ۔گھر پر ر کھیں ا ن  پر  میز آ پنی ،کار  میں آ پنی ،میں آ پنے بیگ مند سنیک صحت •

•   
 

 میں فائبر و آ لے آ سنیکس ا د ہن  ر

 

ے ہیں  شوگر کے کنٹرو ل کرنے میں خوں

 

سکت
ے ہیں کم کر آ و ر  آ  ت  کے بھوک کے آ حساس کو بھی مدد  کر 

 

سکت
آ و ر  پود و ں سے حاصل کرد ہ پھل،  ا ں،ن  ، سبز گرین  ہول  ـ

 ہو غیر ےد آ ر  میو یگر ا ن  )چنے، ن ا د آ م، سو پرو ٹین

 

 ں میں فائبر و آ لی ا د ہن  ( ر

 

ا مل ہیں غذآ و

 

 ۔ س

 ن  ی   کچھ •
 

ر  کڈ
ف
  کم شوگر، شوگر 

 

 ر

 

  ا ن   ،یفود

 

 و ں ہونے کا د عوے کرتے ہیں کیلئے ںیضوکے مر ا بیطسن  د

 

ا ہم، پھرمور

 

 میں بھی ۔ ن

 

  ر کار بوہائیڈ آ ں
ی

 

 

ا مل  ت

 

ے ہیںس

 

سکت
  ر کار بوہائیڈ. ہو

ی
 

 

مقدآ ر  معلوم  کی ت

   کا لیبل غذآ ئیت ہمیشہ کرنے کیلئے
چ
 ۔یں کر کن  
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