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ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਆਹਾਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੋ!
ਆਪਣੀ ½ ਪਲੇਟ ਗੈਰ-ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਗੂੜ੍ਹਾ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਾਗ, ਬਰੌਕਲੀ, ਖੀਰਾ,
ਗਾਜਰ, ਜ਼ੂਚਿਨੀ, ਗੋਭੀ, ਜਾਂ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ। ਫਲਾਂ ਦੀ ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਨਾਲ ਜਿਵੇਂ 1 ਕੱਪ ਬੇਰੀਆਂ, ਜਾਂ ਛੋਟਾ ਸੇਬ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ¼ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ ਜਿਵੇਂ ਰਾਜਮਾਂਹ, ਤੂਰ ਦਾਲ, ਦਾਲ, ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਟੋਫੂ ਜਾਂ ਟੈਂਪੇਹ, ਅੰਡੇ, ਚਿਕਨ, ਟਰਕੀ, ਬੀਫ ਜਾਂ ਸੂਰ ਦੇ ਪਤਲੇ
ਕੱਟ, ਗਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸ਼ੈਲਫਿਸ਼, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ। ਅਕਸਰ ਹੀ ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਚੁਣੋ। 

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ¼ ਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰੋ ਜਿਵੇਂ ਪਾਸਤਾ, ਓਟਸ, ਭੂਰੇ ਚੌਲ, ਕੀਨੋਆ, ਜੌਂ, ਆਲੂ, ਮਿੱਠਾ
ਆਲੂ ਜਾਂ ਮੱਕੀ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹੋਣਾ ਸੁਭਾਵਿਕ ਹੈ ਕਿ ਕਿਹੜਾ ਭੋਜਨ ਖਾਇਆ ਜਾਵੇ। ਰਜਿਸਟਰ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗ
ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰਨ ਹੈ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਿਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਅਤੇ ਨੁਸਖਿਆਂ
ਲਈ www.diabetes.ca ‘ਤੇ ਜਾਓ!
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