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 ���ائ�ڈر�ٹسر گرام کا  30  -� ل�ئ جنوئب ا�ش�ائئ غذا کا منص��ہذ�اب�ط�س 
South Asian Meal Plan for Diabetes – 30 gram Carbohydrate 

۔ر گرام کا  30مںی � ہر ا�ک مںی تصورات شامل ہنی جن اس غذائئ منصو�ب منی ا��غذائئ  ���ائ�ڈر�ٹ ہوئت ��

Tips for Saving Money 
 پی� بچا�ن � نکات

  ،کوشش ک��ں کہ اش�اء بڑی مقدار مںی خ��دیں جی� پاستا
�ل، دل�ا، خشک میوە جات  س�ی

 موسمی پھل اور سبزیاں خریدیں۔ 

 ا�ک دن پرایف اور ف��زر منی رک� ڈبل رویٹ خ��دیں۔ 

  نو ن�م برانڈ � مصنوعات خ��دیں۔ 

 ۔ ف پر نگاە رکھنی ز چ�ک کر�ت ر�نی اور ک���ف  اشتہاری فلائ�ی

Variations for roti 
 رویٹ � مختلف اقسام

  کئٹ ہوئئ میت� � پ�ت آ�ٹ منی  : میت� رویٹ روئٹ بنا�ن � ل�ئ
شامل ک��ں۔ 

  : کا� چنوں کا آڻا، ک�ٹ ہو�ئ پ�از اور م�چ مصالحہ ڈو م� رویٹ
 ک��ں۔بنا�ن � ل�ئ آ�ٹ منی شامل  

  : ا جس مںی کدو کش � ہوئئ �ا کئٹ ہوئئ پراڻھا رویٹ ٹ آ�ٹ کا پ�ی
۔ �اں اور مصالحہ جات شامل ہوں � بنئت �� ن  پ� ہوئئ س�ب

ە بھرا ہو)۔  (معروف انتخاب: گ��ــ�، مو�، آلو وغ�ی

کوشش ک��ں کہ مندرجہ بالا رویٹ �ا پراڻھ� رواییت انداز منی نہ 
۔  وں کا انتخاب کر�ن پوڑ�وں �ا گ� مںی ڈبو  بنائنی ن کر  ت� ہوئئ چ�ی

 � گ��ز ک��ں۔

Tips for Healthy Eating 
 صحت مند کھا�ن � ل�ئ نکات

 مقدار منی صحت بخش چکنائئ کا انتخاب ک��ں معتدل 

 ہائ�ڈروجینیڻڈ مارج��ن)۔(ز�تون کا ت�ل، کینولہ، غ�ی 

   کا آڻا، ہول گ��ن کم گل�س�مک وا� کھا�ن کا ا��� انتخاب ک��ں ( چ�ن
 گندم)  وئئ ہ ڻوسٹ، خشک ��

  شامل ک��ں:  غذائ�ت � بینادی عنا� لحم�ی ہر کھا�ن منی 
گھر � ب�ن ہو�ئ د� کو سادە گ��ک یوگرٹ/ یونائن د� � بدل  −

 دیں۔
�اں − ف ، س�ب نن استعمال ک��ں۔ مختلف قسم � دالںی  اور بی�
�ل اور سلاد مںی خشک میوە جات استعمال ک��ں۔ −  پ� ہو�ئ س�ی

  � وں� ن کھا�ن � کوشش    خورا�ںی  10 تا  7روزانہ پھلوں اور س�ب
ک��ں۔ 

�اں اسن�ک � طور پر شامل ک��ں۔   − ض اسن�ک � طور اضا�ض س�ب
ا اور مول�اں پر  �اں جی� کھ�ی ن د� منی کئٹ ہوئئ بنا پ� خام س�ب

 شامل ک��ں۔
ی کا سلاد کھا�ن � ساتھ شامل ک��ں۔ − ن  مکس س�ب
  ن � پیڻ� ، م�ٹ �ا پھلیوں ، دالوں  کا استعمال کر�ت ہو�ئ   س��ابنی

ی خور خورا�ںی  ں شامل ک��ں ۔  مںی  کھا�ن   س�ب

 اسکم �ا ا�ک �ف  کم چکنائئ وا� ڈیری مصنوعات کا استعمال ک��ں)
 صد چکنائئ والا دودھ اور د�)

  گھن�ٹ پہ� کھا�ن � کوشش ک��ں۔  3رات کا کھانا سو�ن � کم از کم 

  ۔   6�  4ہر کھا�ن � دوران � کا وقفہ رکھنی  گھن�ٹ

گھن�ٹ � ز�ادە کا وقفہ �� تو اس   6�  4ا�ر آپ � کھا�ن � دوران 
۔   � دوران صحت بخش اسن�ک کا مزە لنی

Urdu 
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 Example meal plansکھا�ن � منص��ہ � مثال
 General Tips   عام نکات بدھ منگل سوموار 

تہ
ش

 نا

 سلا�س ہول گ��ن ڻوسٹ 1
 گرام چ�ڈر پن�ی   50

 چھوڻا مالڻا 1
 کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی   1

کپ دل�ا ( سٹی��ا/ سپلینڈا � میڻھا ک�ا ¾ 
 ہوا)

 کپ سادە گ��ک د�/ یونانی د�¾ 
�ز½   کپ بلیو ب�ی
1  (  کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی

 سلا�س ہول گ��ن ڻوسٹ 1
1   /  مونگ پھ� کا مکھنکھا�ن کا چمچ پین�ٹ ب�ٹ
 اب� ہو�ئ انڈے 2

 درم�انہ امرود½ 
1  (  کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی

ی � کارب � گنیت  ن  کپ �ونگ)½ (�ف  س�ب

−  ( ی (آلو � بغ�ی �  گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  0  =گ��ــ� � س�ب
ی   − �  گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  0  =لو� ڻماڻر س�ب
 گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  10 =کڑا� بھنڈی  −
ی  − �  گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  15 =م�ٹ � س�ب
 گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  15 =آلو گ��ــ�  −
ی  − �  گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  15 =کدو � س�ب

 
 

 اناج کا موازنہ 

  =گرام کار���ائ�ڈر�ٹ   15

 کپ چاول  3/1 −
 کپ جو  2/1 −
 کپ خشک �� ہوئئ گندم   3/2 −
 کپ دل�ا   4/3 −

 
 

Tips to reduce carbohydrate content: 

 عنا� /مواد کم کر�ن � نکاتکار���ائ�ڈر�ٹ � 

 چاول کو پھول گ��ــ� � ساتھ مکس ک��ں: 
 حسب حال پھول گ��ــ� +کپ چاول   3/1
 گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  15 =

۔  ) � ساتھ بنائنی ف  روئٹ چپائت ہائئ فائ�ب آ�ٹ (ہول گ��ن، چنا، س��ا بنی
 انچ چھوئٹ روئٹ ر�فائنڈ آ�ٹ � ساتھ  6ا�ک  

 گرام کار���ائ�ڈر�ٹ  15 =
 انچ رویٹ جو ہول گ��ن آ�ٹ � ساتھ بنی ہو  6ا�ک  

 گرام فائ�ب   2گرام کار���ائ�ڈر�ٹ،   11�  10 =
ا لی�ن � کوشش ک��ں۔  ٹ  چھوئٹ روئٹ بنا�ن � ل�ئ ڻینس بال � برابر پ�ی

انا
کھ

کا 
ہر 

و�
 د

 کپ ڻینڈا مصالحہ  1
 انچ � ہول گ��ن رویٹ  6ڈیڑھ چھویٹ 

� کا رائیتہ1   کپ کھ�ی
 پانی 

 کپ سا�  1
 کپ پن�ی ½ 

 انچ � ہول گ��ن رویٹ  6ا چھویٹ 
 کپ پپیتا½ 

 پانی 
 

 کپ دال½ 
 انچ � رویٹ  6ا چھویٹ 

� اور مو� کا رائیتہ  1  کپ کھ�ی
ی کا سلاد کم چکنائئ وا�   1 ن کپ مکس س�ب

 ڈر�سنگ � ساتھ
 پانی 

ک
سن�

د ا
بع

 �
ہر 

و�
)  1 د  کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی

 کپ خشک میوە جات¼ 
1  (  کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی

 کپ خشک میوە جات¼ 
1  (  کپ چا�ئ (چیئن � بغ�ی

 تکپ خشک میوە جا¼ 
 

انا
کھ

کا 
ت 

 را

 کپ دال½ 
 انچ � ہول گ��ن رویٹ  6چھویٹ  1 

 کپ سا�  1
 کپ پن�ی ¼ 
ی کا سلاد کم چکنائئ وا�   1 ن کپ مکس س�ب

 ڈر�سنگ � ساتھ

 کپ ڻوفو کا سالن  1
 براؤن چاولکپ   3/2 

ی  1 �  کپ گ��ــ� � س�ب
 کپ سادە گ��ک د�/ یونانی د�½ 

 پانی 

 کپ چھو� ½ 
 انچ � ہول گ��ن رویٹ  6چھویٹ  1

ی¾  �  کپ لو� ڻماڻر س�ب
 کپ ب�ک ک�ا ہوا ک��لا  1

 پانی 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*Tbsp. = ،   چمچکا   کھا�ن tsp= چا�ئ کا چمچ, g = گرام*Tbsp. = Tablespoon, tsp = teaspoon, g = gram 


