
Punjabi – Pendjabi

ਕੈਨੇਡਾਜ਼  
ਫੂਡ ਗਾਈਡ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵਿਵਿੰਨ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਿੋਜਨ ਖਾਉ

ਵਿਖੇ ਆਪਣੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਿੇਖੋ 

ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ 
ਫਲ ਜਾਦਾ ਖਾਉ

ਪ੍ੋਟੀਨ ਿਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਖਾਉ 

ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਆਪਣਾ 
ਪਸੰਦੀਦਾ ਪੀਣਾ 
ਬਣਾਉ

ਅਨਾਜ ਦੇ ਸਾਬਤ 
ਦਾਵਣਆਂ ਿਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ 
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Canada.ca/FoodGuide

ਚੰਗਾ ਖਾਉ। ਚੰਗਾ ਜੀਉ।    



Pendjabi – Punjabi

ਆਪਣੀਆਾਂ ਖਾਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤਾਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ

ਖਾਣੇ ਦਾ ਸਿਾਦ ਲਉ

ਿੋਜਨਾਾਂ ਉਤਲੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ 
ਸੋਡੀਅਮ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਸਵੰਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ  

ਿਾਲੇ ਿੋਜਨ ਸੀਮਤ ਕਰੋ 
ਿੋਜਨ ਦੇ ਮੰਡੀਕਰਨ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ 

ਅਕਸਰ ਖਾਣਾ ਪਕਾਕੇ ਖਾਉ

ਖਾਣਾ ਦੂਵਜਆਾਂ ਨਾਲ ਵਮਲ ਕੇ ਖਾਉ

Canada.ca/GuideAlimentaire
ਵਿਖੇ ਆਪਣੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਿੇਖੋ 

ਤੰਦਰੁਸਤ ਿੋਜਨ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਲੋਂ  ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿੋਜਨਾਾਂ ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਗੱਲ ਹੈ।  

ਕੈਨੇਡਾਜ਼  
ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਚੰਗਾ ਖਾਉ। ਚੰਗਾ ਜੀਉ।    


