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ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਲਈ ਿਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ – 30 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ  
South Asian Meal Plan for Diabetes – 30 gram Carbohydrate 

ਇਿ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਸਵੱਚ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਅਸਜਹੇ ਿੁਝਾਅ ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਸਵੱਚ 30 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ  

ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਿੰਬੰਧੀ ਿੁਝਾਅ 
 Tips for Healthy Eating 
✓ ਸਿਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨ ੰ  ਦਰਸਮਆਨੀ ਸਮਕਦਾਰ ਸਵੱਚ ਖਾਓ 

(ਜੈਤ ਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਕਨੋਲਾ, ਨੌਨ-ਹਾਈਡਰੋਜਨੇਸਟਡ ਮਾਰਜਸਰਨ)। 

✓ ਘੱਟ ਗਲਾਈਿੀਸਮਕ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਅਕਿਰ ਕਰੋ (ਛੋਸਲਆਂ ਦਾ ਆਟਾ, 
ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਟੋਿਟ, ਬੁਲਗਰ)। 

✓ ਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ:  

− ਘਰੇ ਜਮਾਏ ਦਹੀਂ ਦੀ ਥਾਂ ਿਾਦਾ ਗਰੀਕ ਯੋਗਰਟ ਵਰਤੋ। 

− ਵੰਨ-ਿੁਵੰਨੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਫਲ਼ੀਦਾਰ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। 

− ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਿੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਿਲਾਦ ਸਵੱਚ ਸਗਰੀਆਂ ਸਮਲਾਓ। 

✓ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੇ 7 ਤੋਂ 10 ਪ੍ਰੋਿੇ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।   

− ਿਨੈਕ ਵਜੋਂ ਵਾਧ  ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਿਨੈਕ ਵਾਿਤੇ ਯੋਗਰਟ 
ਸਵੱਚ ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਕੱਚੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਖੀਰਾ ਅਤੇ 
ਮ ਲੀਆਂ ਸਮਲਾਓ।  

− ਖਾਣੇ ਸਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਿਲਾਦ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

✓ ਫਲ਼ੀਆਂ, ਦਾਲ਼ਾਂ, ਮਟਰਾਂ ਜਾਂ ਟੋਫ  ਵਾਲੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖਾਣੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।  

✓ ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ (ਿਪ੍ਰੇਟਾ ਜਾਂ 1% ਦੁੱ ਧ 
ਅਤੇ ਯੋਗਰਟ)। 

✓ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਿੌਂਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਘੰਟੇ ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

✓ ਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  4 ਤੋਂ 6 ਘੰਟੇ ਦੀ ਸਵੱਥ ’ਤੇ ਖਾਓ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਿਮੇਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸਵਚਕਾਰ 4 ਤੋਂ 6 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਦੀ ਸਵੱਥ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਵੱਚ ਕੋਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕ ਖਾਓ।  

ਪੈਿੇ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੁਝਾਅ Tips for Saving Money 

✓ ਪ੍ਾਿਤਾ, ਿੀਰੀਅਲ, ਓਟਮੀਲ, ਸਗਰੀਆਂ, ਆਸਦ ਸਜਹੀਆਂ ਵਿਤਾਂ ਥੋਕ 
ਸਵੱਚ ਖ਼ਰੀਦਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

✓ ਮੌਿਮੀ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖ਼ਰੀਦੋ।  

✓ ਇੱਕ ਸਦਨ ਪੁ੍ਰਾਣੀ ਬਰੈੈੱਡ ਖ਼ਰੀਦੋ ਅਤੇ ਬਰੈੈੱਡ ਨ ੰ  ਫਰੀਜ਼ਰ ਸਵੱਚ ਿਟੋਰ 
ਕਰੋ।  

✓ “ਨੋ-ਨੇਮ” ਬਰਾਂਡ ਵਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦ ਖ਼ਰੀਦੋ।  

✓ ਫਲਾਇਰ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਕ ਪ੍ਨ ਲੱਭੋ। 

ਰੋਟੀ ਦੀਆਂ ਸਭੰਨਤਾਵਾਂ Variations for roti 

ਮੇਥੀ ਵਾਲੀ ਰੋਟੀ: ਰੋਟੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਟੇ ਸਵੱਚ ਮੇਥੀ ਦੇ ਪੱ੍ਤੇ ਕੱਟ ਕੇ 
ਪ੍ਾਉਣੇ  

ਸਮਿੱ ਿੀ ਰੋਟੀ: ਕਾਲੇ ਛੋਸਲਆਂ ਦਾ ਆਟਾ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਸਪ੍ਆਜ਼ ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ ਆਟੇ 
ਸਵੱਚ ਸਮਲਾ ਕੇ ਆਟਾ ਗੁੰ ਨਹ ਣਾ।  

ਪਰੌਂਠਾ: ਆਟੇ ਦੇ ਪੇ੍ੜੇ ਸਵੱਚ ਕੱਦ ਕਿ ਕਰਕੇ, ਕੱਟ ਕੇ, ਪ੍ਕਾ ਕੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ 
ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ ਪ੍ਾਉਣੇ (ਪ੍ਿੰਦੀਦਾ ਸਕਿਮਾਂ ਹਨ: ਗੋਭੀ, ਮ ਲੀ, ਆਲ  
ਆਸਦ।) 

ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਸਕ ਉੱਪ੍ਰ ਦੱਿੀਆਂ ਰੋਟੀਆਂ ਜਾਂ ਪ੍ਰੌਂਠੇ ਬਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ ਤੁਿੀਂ 
ਸਰਵਾਇਤੀ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। ਪ੍ ਰੀਆਂ ਅਤੇ ਤਲ਼ੇ ਹੋਏ ਹੋਰਨਾਂ 
ਸਵਕਲਪ੍ਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ।   
 

 

Punjabi 
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ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ Example meal plans 

 ਿੋਮਵਾਰ ਮੰਗਲਵਾਰ ਬੁਿੱ ਧਵਾਰ ਆਮ ਿੁਝਾਅ General Tips 

ਬਰੇਕ
ਫਾ
ਿਟ

 

1 ਕਾਤਰ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਟੋਿਟ  

50 ਗਰਾਮ ਚੈਡਰ ਚੀਜ਼ 

1 ਛੋਟਾ ਿੰਤਰਾ 
1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ) 

¾ ਕੱਪ੍ ਦਲੀਆ (ਿਟੀਵੀਆ/ਿਪ੍ਲੈਂਡਾ ਪ੍ਾ ਕੇ ਸਮੱਠਾ 
ਕੀਤਾ) 

¾ ਕੱਪ੍ ਿਾਦਾ ਗਰੀਕ ਯੋਗਰਟ  
½ ਕੱਪ੍ ਬਲੈਬੈਰੀਆ ਂ 

1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਰਸਹਤ) 

1 ਕਾਤਰ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਟੋਿਟ  

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਪ੍ੀਨੱਟ ਬਟਰ 

2 ਉਬਲੇ ਅੰਡੇ  
½ ਦਰਸਮਆਨਾ ਅਮਰ ਦ 

1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਰਸਹਤ) 

ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਮਜੌ ਦ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ (ਹਰ ½ ਕੱਪ੍ ਦੇ ਪ੍ਰੋਿ ੇਸਵੱਚ): 
− ਗੋਭੀ ਦੀ ਿਬਜ਼ੀ (ਆਲ ਆਂ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ) = 0 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

− ਘੀਆ ਟਮਾਟਰ ਿਬਜ਼ੀ = 0 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ  

− ਕੜਾਹੀ ਸਭੰਡੀ = 10 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ  

− ਮਟਰਾਂ ਦੀ ਿਬਜ਼ੀ = 15 ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

− ਆਲ  ਗੋਭੀ = 15 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

− ਕੱਦ  ਦੀ ਿਬਜ਼ੀ = 15 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

ਅਨਾਜਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨੀ: 

15 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ = 

− 1/3 ਕੱਪ੍ ਚੌਲ਼ 

− 1/2 ਕੱਪ੍ ਜੌਂ 
− 2/3 ਕੱਪ੍ ਬੁਲਗਰ 

− 3/4 ਕੱਪ੍ ਦਲੀਆ/ਓਟਮੀਲ 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟ ਅੰਸ਼ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:  
Tips to reduce carbohydrate content: 

ਚੌਲ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਗੋਭੀ ਨਾਲ ਰਲ਼ਾਓ:  
1/3 ਕੱਪ੍ ਚੌਲ਼ + ਫੱੁਲ ਗੋਭੀ ਦੀ ਇੱਛਤ ਮਾਤਰਾ 
= 15 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

 

ਵਧੇਰੇ ਫਾਇਬਰ ਵਾਲੇ ਆਟੇ (ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਛੋਲੇ, ਿੌਏ ਬੀਨ) ਰਲ਼ਾ ਕੇ ਗੰੁਨਹੇ  
ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ/ਚਪ੍ਾਤੀ ਬਣਾਓ  

ਛਾਣੇ ਹੋਏ ਆਟੇ ਦੀ ਇੱਕ 6” ਰੋਟੀ  
= 15 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਆਟੇ ਦੀ ਇੱਕ 6” ਰੋਟੀ  
= 10 ਤੋਂ 11 ਗਰਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, 2 ਗਰਾਮ ਫਾਇਬਰ 

 

ਸਨੈੱਕੀ ਰੋਟੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਟੇ ਦਾ ਛੋਟਾ, ਟਬੇਲ-ਟੈਸਨਿ ਦੀ ਗੇਂਦ ਦੇ ਆਕਾਰ 
ਸਜੰਨਾ ਪ੍ੇੜਾ ਬਣਾਓ। 

ਲੰਚ
 

1 ਕੱਪ੍ ਸਟੰਡਾ ਮਿਾਲਾ 
1.5 ਛੋਟੀ 6” ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟ ੇਦੀ ਰਟੋੀ  
1 ਕੱਪ੍ ਖੀਰੇ ਵਾਲਾ ਰਾਇਤਾ  
ਪ੍ਾਣੀ 
 

1 ਕੱਪ੍ ਿਾਗ  

½ ਕੱਪ੍ ਪ੍ਨੀਰ  

1 ਛੋਟੀ 6” ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ  
½ ਕੱਪ੍ ਪ੍ਪ੍ੀਤਾ 
ਪ੍ਾਣੀ 

½ ਕੱਪ੍ ਦਾਲ  

1 ਛੋਟੀ 6” ਰੋਟੀ  
1 ਕੱਪ੍ ਖੀਰੇ ਅਤ ੇਮ ਲੀ ਵਾਲਾ ਰਾਇਤਾ  
1 ਕੱਪ੍ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਦਾ ਿਲਾਦ ਅਤੇ ਸਵੱਚ ਘੱਟ 

ਫੈਟ ਵਾਲੀ ਡਰਸੈਿੰਗ 

ਪ੍ਾਣੀ  

ਦੁਪ੍
ਸਹ
ਰ 
ਲਈ

 ਿ
ਨੈਕ

 

1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਰਸਹਤ) 
¼ ਕੱਪ੍ ਸਗਰੀਆ ਂ

1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਰਸਹਤ) 
¼ ਕੱਪ੍ ਸਗਰੀਆ ਂ

1 ਕੱਪ੍ ਚਾਹ (ਖੰਡ ਰਸਹਤ) 
¼ ਕੱਪ੍ ਸਗਰੀਆ ਂ

ਸਡ
ਨਰ

 

½ ਕੱਪ੍ ਦਾਲ  

1 ਛੋਟੀ 6” ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ 
1 ਕੱਪ੍ ਿਾਗ  

¼ ਕੱਪ੍ ਪ੍ਨੀਰ  

1 ਕੱਪ੍ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਦਾ ਿਲਾਦ ਅਤੇ ਸਵੱਚ ਘੱਟ 
ਫੈਟ ਵਾਲੀ ਡਰਸੈਿੰਗ 

1 ਕੱਪ੍ ਟੋਫ  ਕਰੀ  
⅔ ਕੱਪ੍ ਬਰਾਊਨ ਰਾਈਿ  

1 ਕੱਪ੍ ਗੋਭੀ ਦੀ ਿਬਜ਼ੀ 
½ ਕੱਪ੍ ਿਾਦਾ ਗਰੀਕ ਯੋਗਰਟ  

ਪ੍ਾਣੀ  

½ ਕੱਪ੍ ਛੋਲੇ  

1 ਛੋਟੀ 6” ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਰੋਟੀ 
¾ ਕੱਪ੍ ਘੀਆ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਿਬਜ਼ੀ 
1 ਕੱਪ੍ ਿੇਸਕਆ ਹੋਇਆ ਕਰੇਲਾ  
ਪ੍ਾਣੀ  

*ਟੇਬਲਿਪ੍ ਨ. = ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ, ਟੀਿਪ੍ ਨ = ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ, ਗਰਾ = ਗਰਾਮ *Tbsp. = Tablespoon, tsp = teaspoon, g = gram 


