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ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਘੱਟ ਖਰਚ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ  

ਕੀ ਤੁਸ� ਘੱਟ ਪੈਿਸਆਂ ਨਾਲ ਖਰਚਾ ਚਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਜ� ਸੀਿਮਤ ਆਮਦਨੀ ਨਾਲ ਗੁਜ਼ਾਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜ� 

ਬਸ ਮਿਹਜ਼ ਭੋਜਨ 'ਤੇ ਪੈਸਾ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ? ਘਰ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਜਾ ਕੇ ਖਾਣ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਾਫੀ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।  
 
ਘੱਟ ਖਰਚ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰੀ ਸੁਝਾਵ� ਲਈ ਅੱਗੇ ਪੜ�।ੋ 

 

ਪਿਹਲਾ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ  
ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਰਬਾਦੀ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਡਾਲਰ� ਨੂੰ ਫੈਲਾ�ਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ 

ਮਨĄਵੇਗ ਨਾਲ ਖਰੀਦਣ ਤ� ਬਚਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਦੱਤੇ 
ਗਏ ਹਨ:  

� ਅਖ਼ਬਾਰ� ਿਵੱਚ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਚੀਜ਼�, ਸਟੋਰ ਦੇ ਿਵਿਗਆਪਨ� ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਖੋ। 

» ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਿਨਯਿਮਤ ਕੀਮਤ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਕੀ ਖਾਸ ਚੀਜ਼� 

ਸਚਮੁਚ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ।  

» ਿਜਨ�� ਭੋਜਨ ਵਸਤੂਆਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਨਯਿਮਤ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਉਸ ਵੇਲੇ ਖਰੀਦੋ ਜਦ� ਉਹਨ� 

ਦੀ ਸੇਲ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਿਸਰਫ ਤ� ਹੀ ਸਸਤਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ� ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

» ਕੂਪਨ ਜ� ਮਨੀ-ਬੈਕ ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਨ ਐਪ� ਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਫਿਲੱਪ-ਵੀਕਲੀ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ ਅਤੇ 

ਕੂਪਨ, ਜ� ਔਨਲਾਈਨ ਸਟੋਰ ਿਵਿਗਆਪਨ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰ,ੋ ਿਜਵ� ਿਕ . 
http://www.flyertown.ca  

» ਆਪਣੇ ਕੈਿਸ਼ਅਰ ਤ� ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਈਮੇਲ ਜ� ਡਾਕ ਰਾਹ� ਕੂਪਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਜਸ 

ਸਟੋਰ ਿਜਸ ਤ� ਤੁਸ� ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕੀ ਉਹ ਕੀਮਤ� ਦਾ ਿਮਲਾਣ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

� ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੋ ਚੀਜ਼� ਸੇਲ 'ਤੇ ਿਮਲਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਵਰਤਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਜ� ਭੋਜਨ-
ਸੂਚੀ ਦੇ ਸੁਝਾਵ� ਲਈ ਭੋਜਨ-ਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।    

http://www.flyertown.ca/
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» ਉਹਨ� ਭੋਜਨ-ਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਬਚੋ ਿਜਨ�� ਲਈ ‘ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਸਮ�’ ਵਾਲੀਆਂ ਭੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�� ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, 
ਉਹਨ� ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਜਨ�� ਨੂੰ ਤੁਸ� ਕਈ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� 

ਿਕ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਵਾਲੀ ਕਣਕ ਿਜਸ ਨੂੰ ਗਰਮ ਸੀਿਰਅਲ (ਦਲੀਆ, ਉਪਮਾ) ਜ� ਹਲੀਮ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।   

� ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਕਈ ਿਦਨ� ਲਈ, ਜ� ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਸਨăਕ� ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਸਭ ਤ� ਮਿਹੰਗੀ ਆਈਟਮ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੀਟ, ਦੁਆਲੇ ਅਧਾਰਤ ਕਰੋ।   

� ਜ�ਚ ਕਰੋ  ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਫ�ਜ ਅਤੇ ਪ�ਟਰੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਫੇਰ ਆਪਣੀ ਕਿਰਆਨĂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਲਖੋ।  

ਖਰੀਦੋ   

� ਆਪਣੇ ਲਈ  ਮੁੜ ਤ� ਵਰਤ� ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਬੈਗ ਿਲਆਓ (ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਬੈਗ� ਦਾ ਖਰਚ 
ਵਾਧੂ ਹੁੰਦਾ ਹ!ੈ)�  

� ਛੋਟ ਵਾਲੇ ਕਿਰਆਨਾ ਸਟੋਰ� ਜ� ਸੁਪਰਮਾਰਿਕਟ� ਤ� ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ। ਛੋਟੇ ਸੁਿਵਧਾ ਸਟੋਰ� ਜ� ਸਾਊਥ 

ਏਸ਼ੀਅਨ ਕਿਰਆਨਾ ਸਟੋਰ� ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਚੀਜ਼� ਲਈ ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਿਕਸਮ� ਅਤੇ �ਚੀਆਂ ਭੋਜਨ ਕੀਮਤ� 

ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਖੇਤੀ-ਉਤਪਾਦ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਉਤਪਾਦ। 

» ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿਰਆਨਾ ਸਟੋਰ ਜ� ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਕੋਲ ਿਰਵਾਰਡ ਕਾਰਡ ਵਰਗਾ ਲੌਇਲਟੀ 

ਪ�ਗੋਰਾਮ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਕਿਰਆਨਾ ਖਰੀਿਦਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਸਸਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਲਈ ਅੱਖ� ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਵੇਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਤ� �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਦੀ 

ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ। ਅੱਖ� ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਰੱਖੇ ਉਤਪਾਦ, ਅਕਸਰ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਮਿਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਟੋਰ� ਤ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਬ��ਡ� ਦੀਆਂ ਕੀਮਤ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਬਗੈਰ ਨਾਮ ਵਾਲੇ ਜ� 

ਸਟੋਰ ਬ��ਡ� ਦੀ ਕੀਮਤ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਉਹੀ ਪੋਸ਼ਕ-ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਭ ਤ� 
ਮਿਹੰਗੇ ਬ��ਡ� ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।    

» ਯੂਿਨਟ ਅਧਾਰਤ ਕੀਮਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਯੂਿਨਟ ਅਧਾਰਤ ਕੀਮਤ� ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਲਈ ਭੋਜਨ 

ਦੀ ਕੀਮਤ ਨੂੰ ਿਦਖਾ�ਦੀ ਹ,ੈ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ ਲਈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਸੇ 

ਸੰਕੇਤਕ 'ਤੇ ਿਲਖੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜਸ �ਤੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਕੀਮਤ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਇੱਕੋ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨ� ਦੀਆਂ ਕੀਮਤ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨੀ ਅਸਾਨ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ।  
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� ਉਤਪਾਦ� ਦੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾਵ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਸਤੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।   

� ਇਹ ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਆਟੇ ਦੇ ਦੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰ ਵਾਲੇ ਬੈਗ� �ਤੇ ਯੂਿਨਟ ਆਧਾਰਤ 

ਕੀਮਤ ਦੀ ਇੱਕ ਿਮਸਾਲ ਹੈ, ਜੋ ਇਹ ਿਦਖਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਆਟੇ ਦਾ ਵੱਡਾ ਬੈਗ ਿਬਹਤਰ ਖਰੀਦ 
ਹੈ, ਭਾਵ� ਇਸ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਰਚ ਆ�ਦਾ ਹੈ:   

�

» ਵੱਡੇ ਡੱਿਬਆਂ ਦੀਆਂ ਕੀਮਤ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਰੀਦਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਮਿਹਜ਼ ਉਹ 

ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮਸਾਲੇ।)  

� ਤਾਜ਼ਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਨੂੰ ਉਹਨ� ਦੇ ਮੌਸਮ ਿਵੱਚ ਖਰੀਦੋ ਜਦ� ਉਹ ਸਭ ਤ� ਸਸਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਾਲ ਦੇ 

ਹੋਰਨ� ਸਿਮਆਂ 'ਤੇ ਫ਼�ੋਜ਼ਨ ਭੋਜਨ� ਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਇਹ ਘਟ ਮਿਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਹੁੰਦੀ 

ਹੈ।  

� ਿਜਹੜੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਖਰੀਦਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਿਰਆਨĂ ਵਾਲੀ ਸੂਚੀ 'ਤੇ 

ਕਾਇਮ ਰਹੋ। ਉਸ ਸਮ� ਵੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ ਜਦ� ਤੁਸ� ਭੁੱਖੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜ� ਜਦ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਾਹਲੀ ਹੁੰਦੀ 

ਹੈ  

� ਉਸ ਸਮ� ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਕੱਢੋ ਜਦ� ਸਟੋਰ ਚੀਜ਼� ਨੂੰ ਸੇਲ 'ਤੇ ਲਗਾ�ਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦਨ ਦੇ ਅੰਤ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਜ� ਿਕਸੇ ਛੁੱਟੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

� ਬੋਤਲ� ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਜ� ਪੌਪ ਨਾ ਖਰੀਦੋ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਟੂਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਵਰਤੋ। ਇਹ ਿਸਹਤਮੰਦ, ਘੱਟ 

ਖਰਚੀਲਾ ਅਤੇ ਘੱਟ ਜਾਇਆ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਵਧੀਕ ਜ਼ਾਇਕੇ ਲਈ ਲੈਮਨ ਜ� ਲਾਈਮ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਪਾਓ।  

� ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕਿਰਆਨĂ ਦੇ ਸਟੋਰ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਕੰਧ ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਲੀ ਥ� 'ਤੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਅਿਜਹੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਿਮਲਦੇ ਹਨ ਿਜਹੜੇ ਘੱਟ ਪ�ੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।   

� ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ� ਤ� ਬਚੋ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਮਿਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: 

» ਪਨੀਰ ਦੇ ਇੱਕ ਬਲਾਕ ਦੀ ਕੀਮਤ ਸ਼�ੇਡ ਕੀਤੇ ਪਨੀਰ ਤ� ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਆਟੇ ਦੇ ਬੈਗ ਦਾ ਆਕਾਰ  ਪ�ਤੀ ਬੈਗ ਲਾਗਤ  ਯੂਿਨਟ ਕੀਮਤ 

9 ਿਕਲੋ ਦਾ ਬੈਗ  $15.99  $0.18 ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ 

4.54 ਿਕਲੋ ਦਾ ਬੈਗ  $8.99  $0.20 ਪ�ਤੀ 100 ਗ�ਾਮ 
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» ਘਰ ਬਣਾਏ ਸਲਾਦ ਦੀ ਕੀਮਤ ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਦੇ ਸਲਾਦ ਤ� ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

» ਖੁਸ਼ਕ ਰਵ�ਹ ਡੱਬਾਬੰਦ ਰਵ�ਹ ਤ� ਘੱਟ ਮਿਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

� ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਿਵੱਚ ਕਿਰਆਨĂ ਦੇ ਸਟੋਰ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਟੂਰ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ। ਇਹ 

ਟੂਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ, ਲੇਬਲ� ਨੂੰ ਪੜ�ਨ ਅਤੇ ਿਬਹਤਰੀਨ ਮੁੱਲ ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾ�ਦੇ 
ਹਨ।   

ਕੁੱਕ (ਰਸੋਈਆ)  

� ਭੋਜਨ� ਦੀਆਂ ਵੱਡੀਆਂ ਖੇਪ� ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਿਜਨ�� ਨੂੰ ਿਫ�ਜ ਿਵੱਚ ਰੱਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ� ਬਾਕੀ ਬਚੇ ਭੋਜਨ 
ਨੂੰ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  

» ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਸੇਲ 'ਤੇ ਲੱਗੀ ਗ�ਾ�ਡ ਬੀਫ਼ ਨੂੰ ਖਰੀਦੋ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਭੋਜਨ ਲਈ ਕੀਮਾ ਕਰੀ ਦਾ ਵੱਡਾ 

ਬੈਚ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਫੇਰ ਬਾਕੀ ਿਹੱਸੇ ਨੂੰ ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਲਈ ਭਰਵ� ਪਰ�ਠĂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ 
ਵਾਸਤੇ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰ ਿਦਓ।   

� ਇੱਕ-ਕਟੋਰੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਧੀਮੇ ਕੂਕਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ,ੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਿਟਊ, ਕੈਸੇਰੋਲ, 
ਸ਼ੋਰਬੇ ਅਤੇ ਸੂਪ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਮੀਟ ਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ ਮੀਟ ਨਰਮ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿਮਲੇਗੀ।  ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੀਕ ਚੀਜ਼� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਚੌਲ� ਿਵੱਚ 

ਗਾਜਰ� ਅਤੇ ਮਟਰ ਅਤੇ ਸੂਪ ਿਵੱਚ ਦਾਲ�।  

� ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਿਬਨ� ਮਾਸ ਦੇ ਬਣਾਓ। ਟੋਫ,ੂ ਪਨੀਰ, ਖੁਸ਼ਕ ਰਵ�ਹ, ਮਟਰ ਜ� ਦਾਲ� ਅਜ਼ਮਾਓ।  

� ਭਾਈਚਾਰਕ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਜ� ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨੂੰ ਇਕੱਠĂ ਿਮਲ 

ਕੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਕੰਮ ਸ�ਝਾ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਘਰ ਿਲਜਾਉਣ 
ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਮਲ ਸਕੇ!  

� ਬਚੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜ� ਮੁਰਝਾ ਰਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸੂਪ�, ਸਿਟਊ, ਜ� ਘੱਟ ਤੇਲ ਿਵੱਚ 
ਤਲੇ ਪਕਵਾਨ� ਿਵੱਚ ਪਾਓ।   

ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਿਬਹਤਰੀਨ ਖਰੀਦ …ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 
 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ  

� ਸੀਜ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਜ� ਜਦ� ਸੇਲ ਲੱਗੀ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਵਧੀਕ ਖੇਤੀ-ਉਤਪਾਦ� ਖਰੀਦੋ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ 

ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰ ਸਕੋ। ਮੌਸਮੀ ਟਮਾਟਰ� ਨੂੰ ਖਰੀਦੋ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰ ਿਦਓ। 

ਤੁਸ� ਸ਼ੋਰਬੇ, ਸੌਸ, ਚਟਨੀ ਜ� ਸੂਪ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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» ਸੁਝਾਅ: ਿਜਹੜੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਤੁਸ� ਫ�ੀਜ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ �ਤੇ ਤਾਰੀਖ ਿਲਖ ਿਦਓ!  

� ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਫ�ੀਜ਼ਰ ਰੂਮ ਹੈ ਤ� ਸਾਦਾ ਜਮਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਦੇ ਵੱਡੇ ਬੈਗ ਖਰੀਦੋ। ਉਹ ਤਾਜ਼ਾ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ!  

� ‘ਹੁਣੇ-ਹੁਣੇ ਿਮਆਦ ਪੁੱਗੀਆ’ਂ ਤਾਜ਼ਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਕੇਲੇ ਜੋ ਿਕ 

ਸਟੋਰ ਦੇ ਛੋਟ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ� ਦੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� ਇਹਨ� 

ਕੇਿਲਆਂ ਨੂੰ ਸਮੂਥੀ, ਲੱਸੀ ਜ� ਫਰੂਟ ਚਾਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।   

� ਿਤਆਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜ� ਫਲ ਖਰੀਦਣ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਉਹਨ� ਨੂੰ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਕੱਟੋ ਜ� ਧੋਵੋ।  

� ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਪਿਹਲ� ਤ� ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਆਈਟਮ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਐਵੋਕਾਡੋ ਜ� ਸੇਬ� 

ਦੀ ਲਾਗਤ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਜ� ਪ�ਤੀ ਆਈਟਮ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਵੀ ਸੋਚੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� 

ਪੂਰੀ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

� ਡੱਬਾਬੰਦ ਜ� ਬੋਤਲ� ਿਵੱਚ ਜੂਸ� ਦੀ ਬਜਾਏ 100% ਫ�ੋਜ਼ਨ ਗਾੜ�ੇ ਕੀਤੇ ਜੂਸ ਵਰਤੋ। ਅਿਜਹੇ 

ਫਰੂਟ “ਿਡ�ੰਕਸ” ਤ� ਬਚੋ ਜੋ ਸਸਤੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਪੋਸ਼ਕ ਪਦਾਰਥ ਵੀ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।   

� ਮਿਫਨ ਜ� ਿਵੱਚ ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼ ਜ� ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਖਜੂਰ� ਪਾਓ ਜੋ ਿਕ ਦੂਜੇ ਸੁਕਾਏ ਗਏ ਫਲ� ਤ� ਸਸਤੀਆਂ 

ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।  

� ਸਲਾਦ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਡ�ਿੈਸੰਗ ਬਣਾਓ – 125 ਿਮਲੀ (½ ਕੱਪ) ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਤੇਲ ਅਤੇ 125 ਿਮਲੀ (½ 
ਕੱਪ) ਿਸਰਕਾ ਜ� ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਅਤੇ ਮਸਾਿਲਆਂ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਮਨਪਸੰਦ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਜ਼ਮਾਓ।  

� ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀਆਂ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਜ� ਪੌਦੇ ਲਗਾਓ, ਜ� ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਭਾਈਚਾਰਕ ਬਾਗਵਾਨੀ 

ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।  

� ਬਚਤ� ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਉਣ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਉਤਪਾਦ� ਵਾਸਤੇ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਗਾਰਡਨ ਫ�ੈਸ਼ ਬਾਕਸ (Garden Fresh Box), ਗੁੱਡ ਫੂਡ ਬਾਕਸ (Good 

Food Box) ਜ� ਕੋਈ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸ਼ੇਅਰ ਐਗਰੀਕਲਚਰ (CSA))।  

ਅਨਾਜ ਉਤਪਾਦ  

� ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਚਾਵਲ, ਪਾਸਤਾ, ਜ� ਜ� ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਪਕਾਓ। ਇਹ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਿਮਕਸ ਤ� ਸਸਤਾ ਅਤੇ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਿਮਕਸ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ), ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਰੇਸ਼ਾ ਹੁੰਦਾ 
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ਹੈ।  

� ਸੇਲ ਵਾਲੇ ਜ� ਇੱਕ ਿਦਨ ਪੁਰਾਣੇ ਅਨਾਜ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਬ�ੈਡ, ਨਾਨ, ਰੋਟੀ ਜ� ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ 

ਦਾ ਿਪੱਟਾ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਸ� ਖਾ ਨਹੀ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਸ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰ ਿਦਓ। ਗਾਰਿਲਕ ਨਾਨ ਿਪੱਜ਼ਾ, 
ਰੋਟੀ/ਿਪੱਟਾ ਿਚਪਸ ਨੂੰ ਸਲਾਦ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਜ� ਹੁਮਸ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣ ਲਈ ਵਰਤੋ।    

� ਘਰ ਿਵੱਚ ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਦੇ ਆਟੇ ਤ� ਰੋਟੀ ਜ� ਚਪਾਤੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਘਰ ਦੇ ਬਣੇ 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਤ� ਇਡਲੀ ਜ� ਡੋਸਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

� ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘਰ ਦੇ ਬਣੇ ਮਿਫਨ ਅਤੇ ਲੋਫ ਬਣਾਓ। ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਰਤ� ਲਈ ਜਮਾ ਿਦਓ।  

� ਿਸੰਗਲ ਸਰਿਵੰਗ ਪੈਕੇਜ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਦੇ ਗਰਮ ਸੀਿਰਅਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਓਟਮੀਲ ਵੱਡੀ 

ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਰੀਦੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਫਲ ਪਾਓ।  

� ਘਰ ਿਵੱਚ ਪੋਪਕੋਰਨ ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਸਨăਕ ਬਣਾਓ। ਵਾਧੂ ਸੁਆਦ ਲਈ ਤੁਸ� ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ ਿਛੜਕ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।  

� ਹਲੀਮ ਿਵੱਚ ਦਲੀਆ ਜ� ਸੂਪ ਿਵੱਚ ਜ� ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।   

ਮੀਟ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਿਵਕਲਪ  

� ਆਂਡੇ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਪ�ੋਟੀਨ ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ ਕਈ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਵਰਿਤਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਆਮਲੇਟ, ਖਾਗੀਨਾ ਜ� ਆਂਡਾ ਕਰੀ।  

� ਸ�ਡਿਵਚ� ਿਵੱਚ ਮੀਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜ� ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕ�ੈਕਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਹੁਮਸ ਜ� 

ਦਾਲ ਚਟਨੀ ਨੂੰ ਚੁਣੋ।  

� ਪਾਸਤਾ ਜ� ਚੌਲ�, ਸਲਾਦ, ਸੂਪ�, ਜ� ਸਟੀਉ ਿਵੱਚ ਦਾਲ� (ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਅਤੇ ਦਾਲ�) ਪਾ ਕੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਵਰਤੋ।  

� ਸਿਟਊ ਲਈ ਮੀਟ ਦੇ ਸਸਤੇ ਿਹੱਸੇ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਖੁਦ ਕੱਟੋ। 

» ਬੀਫ ਚੱਕ, ਬਾਟਮ ਰੋਸਟ, ਰਾ�ਡ ਸਟੀਕ, ਪੋਰਕ ਲੋਇਨ, ਜ� ਿਰਬ ਚੋਪ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

� ਸ�ਡਿਵਚ�, ਕੈਸੇਰੋਲ, ਰੋਟੀ ਰੋਲ ਜ� ਸਲਾਦ ਿਵੱਚ ਕੈਨਬੰਦ ਟੂਨਾ ਜ� ਸਾਮਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  
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� ਸਾਦਾ ਜਮਾਈ ਗਈ ਮੱਛੀ ਖਰੀਦੋ। ਇਸ ਨੂੰ ਸੁਆਦ ਦੇਣ ਲਈ ਖੁਦ ਦਾ ਬਣਾਇਆ ਤੇਰੀਆਕੀ ਜ� ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ 

ਵਰਤੋ।  

� ਿਚਕਨ ਦੀ ਬ�ਸੈਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਪਛਲਾ ਿਹੱਸਾ ਅਤੇ ਪੱਟ ਖਰੀਦੋ, ਜੋ ਿਕ ਸਸਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜ�, ਪੂਰਾ ਿਚਕਨ 

ਰੋਸਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਿਹੱਸੇ ਨੂੰ ਸ�ਡਿਵਚ�, ਘੱਟ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਤਲਣ ਲਈ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਤ� ਸੂਪ ਜ� 

ਸਟਾਕ ਬਣਾਓ।  

� ਘੱਟ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਤਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਜ� ਕੈਸੇ ਰੋਲ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਟੋਫੁ ਵਰਤੋ, ਜ� ਸਲਾਦ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਮਿਹੰਗੇ 

ਮੀਟ ਜ� ਮੱਛੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਟੋਫੂ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਪਾਓ।  

� ਕੂਕੀਜ਼ ਜ� ਸਲਾਦ� ਿਵੱਚ ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ ਮੂੰਗਫਲੀ, ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਜ� ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ। ਉਹ ਕਈ 

ਹੋਰ ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ� ਤ� ਸਸਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ।   

ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਿਵਕਲਪ  

� ਦੁੱਧ, ਚੀਜ਼ ਅਤੇ ਦਹ� ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਡਾ ਆਕਾਰ ਖਰੀਦੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਸਟੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੁੱਧ ਦੇ ਬੈਗ� ਜ� 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚੀਜ਼ ਨੂੰ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਚੀਜ਼ ਜ� ਦਹ� ਦੇ ਿਸੰਗਲ 

ਪੋਰਸ਼ਨ ਤ� ਬਚੋ ਿਕ�ਿਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਕੀਮਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।   

� ਤਾਜ਼ੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਿਕਮ ਦੁੱਧ ਦੇ ਪਾਉਡਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਇਸ ਨੂੰ ਪੀਓ, ਜ� ਇਸ ਨੂੰ  

ਸੂਪ�, ਗ�ੇਵੀ, ਕੈਸੇਰੋਲ, ਸੌਸ, ਪੁਿਡੰਗ, ਜ� ਬੇਕ ਕੀਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਪਾਓ।  

� ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸਾਦੇ ਦਹ� ਤ� ਲੱਸੀ ਅਤੇ ਰਾਇਤਾ ਬਣਾਓ।  

� ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਦਹ� ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਪਕੋੜਾ ਕੜੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਖੱਟੇ ਦਹ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।   

ਇਸ ਟੋਫੁ ਸਕ�ਬਰਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਮੀਟ ਵਾਲੇ ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਵਕਲਪ ਵਜ� ਕਰੋ।  
 
ਟੋਫੁ ਸਕ��ਬਲ (4 ਸਰਿਵੰਗ ਿਮਲਦੀਆਂ ਹਨ) 

ਸਮੱਗਰੀ 

7 ਔਸਂ  ਵਾਧੂ ਸਖ਼ਤ ਟੋਫੁ, ਚੂਰਾ ਬਣਾਇਆ  200 ਗ�ਾਮ 

1  ਿਪਆਜ਼, ਬਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ  1 
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1. ਭਾਰੇ ਤਲੇ ਵਾਲੇ ਭ�ਡੇ ਿਵੱਚ ਓਲਾਈਵ ਆਇਲ ਗਰਮ ਕਰੋ। 
 
2. ਿਪਆਜ਼� ਅਤੇ ਲਸਣ ਨੂੰ ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਭੁੰਨĄ। ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚ� ਪਾ ਕੇ ਿਹਲਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹ ਨਰਮ ਨਾ 

ਬਣ ਜਾਣ। ਿਫਰ ਹਲਦੀ, ਜੀਰਾ ਪਾਉਡਰ ਅਤੇ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਪਾਓ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਿਹਲਾਓ। ਅੰਤ ਿਵੱਚ 

ਚੂਰਾ ਕੀਤਾ ਟੋਫ,ੁ ਨਮਕ ਅਤੇ ਿਮਰਚ ਪਾਓ। ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਮਲਾਓ।  
 
3. ਭ�ਡੇ ਨੂੰ ਢੱਕ ਿਦਓ, ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਲਈ ਿਰਝਣ ਿਦਓ, ਅਤੇ ਤਾਪ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ। 
 
4. ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਤਣੀਏ ਦੇ ਪੱਤੇ ਪਾਓ ਅਤੇ ਗਰਮ-ਗਰਮ ਪਰੋਸੋ। 4 ਸਰਿਵੰਗਜ਼ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ 

 
 

3  ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਤੁਰੀਆਂ  3 

1  ਕੱਿਟਆਂ ਹੋਇਆ ਟਮਾਟਰ  1 

2  ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚ�  2 

½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ  ਹਲਦੀ  2.5 ਿਮ.ਿਲ. 

½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ  ਜੀਰਾ ਪਾਉਡਰ  2.5 ਿਮ.ਿਲ. 

1 ਚੋਟਾ ਚਮਚ  ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ  5 ਿਮ.ਿਲ. 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ  ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ  15 ਿਮ.ਿਲ. 

¼ ਕੱਪ  ਧਣੀਏ ਦੇ ਪੱਤੇ  62.5 ਿਮ.ਿਲ. 

  ਨਮਕ ਅਤੇ ਮਰਚ ਸੁਆਦ ਅਨਸੁਾਰ   

ਪ�ਤੀ ਸਰਿਵੰਗ (ਕੁੱਲ ਰੈਿਸਪੀ ਦਾ 1/4 ਿਹੱਸਾ) ਪੋਸ਼ਕ ਪਦਾਰਥ 

ਕੈਲਰੀਆਂ: 125  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ�ੇਟ: 
3.7g 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ: 200 
ਿਮਲੀ ਗ�ਾਮ 

ਚਰਬੀ: 12.4 ਗ�ਾਮ 

ਸੋਡੀਅਮ: 23.2 
ਿਮਲੀ ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ: 18 ਗ�ਾਮ  ਰੇਸ਼ਾ: 0 0.4 ਗ�ਾਮ  ਲੋਹ-ਤੱਤ (ਆਇਰਨ): 2.1 
ਿਮਲੀ ਗ�ਾਮ 
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ਿਵਤਰਕ: 
 


