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ਭੋੋਜਨ + ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ
B  = �ਬ੍ਰੇੇ�ਕਫਾਾਸਟ 

(ਨਾਾਸ਼ਤਾਾ) 
L  = �ਲੰੰਚ (ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 

ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ) 
D = �ਡਿ�ਨਰ (ਰਾਾਤ 

ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ)
S  = ਸਨੈੈਕ

c   =  ਕੱੱਪ 
lb =  ਪਾਾਉਂਡ 
oz =  ਔਂਸਂ
in =  ਇੰੰਚ
T   =  Tbsp = ਵੱੱਢਾਾ ਚਮਚ 
t   =  tsp = ਛੋੋਟਾਾ ਚਮਚ

ਸਟੋੋਰ, ਰੈੈਸਟੋੋਰੈਂਂਟ ਤੋਂਂ ਖਰੀੀਦਿ�ਆ ਜਾਂਂ ਘਰ ਦਾਾ ਬਣਿ�ਆ? ਬ੍ਰਾਂਂ�ਡ?  
ਕਿ�ਵੇਂ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ: �ਬੇੇਕ ਕੀੀਤਾਾ, ਓਬਾਾਲਿ�ਆ, ਭੁੰੰ�ਨਿ� ਆ, ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ਚ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ, ਤਲਿ�ਆ 

ਹੋੋਇਆ, ਸੌੌਤੇੇ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ, ਸਟੀੀਮ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ, ਗਰਿੱ�ਲ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ, 
ਭੁੰੰ�ਨਿ� ਆ ਹੋੋਇਆ, ਰੋੋਸਟ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ? ਛਿ�ਲਕੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ ਬਗੈੈਰ?

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ: ਗ੍ਰੇੇ�ਵੀੀ, ਮੱੱਖਣ, ਖੰੰਡ/ਮਿੱ�ਠਾਾ, ਨਮਕ, ਡਰੈੈਸਿੰ�ਗ, ਸੀੀਜ਼ਨਿੰ�ਗ? ਹਰੇੇਕ ਦਾਾ ਕਿੰ�ਨਾਾ?
ਡੇੇਅਰੀੀ: ਫੈੈਟ-ਮੁੁਕਤ, 1%, 2%, ਪੂੂਰਾਾ? ਕਾਾਰਟਨ, ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ, ਪਾਾਊਡਰ?
ਪੇੇਅ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ: 100% ਜੂੂਸ, ਜੂੂਸ ਬਲੇਂਡ, ਫਲੇੇਵਰਡ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ� ਕ, ਸਪੋੋਰਟਸ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ� ਕ, ਦੁੱੱ� ਧ, ਪਾਾਣੀੀ?

ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2014, ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (University of California) ਦੇੇ ਰੀੀਜੈਂਂਟ। ਸਾਾਰੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ।

ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2014, ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (University of California) ਦੇੇ ਰੀੀਜੈਂਂਟ। ਸਾਾਰੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ।

ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ

ਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ ਸਨੈੈਕ ਕਿੰ�ਨਾਾ? ਵੇੇਰਵੇੇ
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B	 L	 D	 S

ਮੈਂਂ ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਸਨੈਕਸ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।   

ਮੈਂਂ ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਨੂੰੰ�  ਮੁੁੜ ਪੜ੍ਹਿ�ਿਆ ਹੈੈ। 
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ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ? 

ਫੂੂਡ ਟ੍ਰੈੈ�ਕਰ
ਮੈਂਂ ਕੱੱਲ੍ਹਹ ਕੀੀ ਖਾਾਧਾਾ ਸੀੀ

Townsend MS, Ganthavorn C, Johns M, Schneider C, Neelon M, Donohue S. ਫੂੂਡ ਟ੍ਰੈੈ�ਕਰ….ਮੈਂਂ ਕੱੱਲ੍ਹਹ 
ਕੀੀ ਖਾਾਧਾਾ ਸੀੀ, ਸੰੰਸਕਰਣ 4, ਵਿੱ�ਤੀੀ ਸਾਾਲ 2014-15 ਲਈ [ਗਰੁੱੱ�ਪ-ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ �ਤ 24-ਘੰੰਟੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਰੀੀਕਾਾਲ 5-ਪੜਾਾਅ 
ਮਲਟੀੀਪਾਾਸ ਫਾਾਰਮ। ਨਤੀੀਜੇੇ ਦੇੇ ਮੁੁਲਾਂਂਕਣ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਦੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ, ਇਹ 4-ਪੰੰਨਿ�ਆਂ  ਦੀੀ ਪੁੁਸਤਿ�ਕਾਾ ਘੱੱਟ-ਪੜ੍ਹੇੇ�-ਲਿ�ਖੇੇ 
EFNEP ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  5-ਪੜਾਾਵੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਰੰੰਗ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਇਸਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ EFNEP ਭੋੋਜਨ ਵਰਣਨ MINI ਅਤੇੇ EFNEP ਭਾਾਗ ਆਕਾਾਰ ਚਾਾਰਟ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਕੇੇ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ।] 
ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਸਹਿ�ਕਾਾਰੀੀ ਐਕਸਟੈਂਸ਼ਨ (University of California Cooperative Extension)।
© 2014, ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਦੇੇ ਰੀੀਜੈਂਂਟ। ਸਾਾਰੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ। ਗ੍ਰਾਾ�ਫਿ�ਕ ਡਿ�ਜ਼ਾਾਈਨਰ: M Reed. 

ਲੇੇਖਕ Estela Cabral De Lara, Jan Gillespie, Santos Lopez, Shirley Salado, Nelly Carrillo-Carlos, 
Vanessa Kenyon, Margarita Schwartz ਅਤੇੇ Mary Maser ਦੀੀਆਂਂ ਅਨਮੋਲ ਸਲਾਾਹਾਂਂ ਲਈ ਧੰੰਨਵਾ ਾਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (University of California) ਆਪਣੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਜਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਤਕਰੇ ਜਾਂਂ ਤਸ਼ੱੱਦਦ ਤੇੇ ਰੋੋਕ ਲੱੱਗਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। (ਪੂੂਰੀੀ ਗੈੈਰ-ਵਿ�ਤਕਰਾਾ ਨੀੀਤੀੀ ਸਟੇਟਮੈਂਂਟ http://ucanr.
org/sites/anrstaff/files/107734.doc ਤੇੇ ਪਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ)ੈ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਸਮਾਾਨ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਅਵਸਰ 
ਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਸੰੰ ਬੰੰਧ  ਵਿੱ�ੱਚ ਪੁੱੱ�ਛ-ਗਿੱ�ੱਛ Linda Marie Manton, ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਸੰੰਪਰਕ , ਕੈੈਲੀੀਫੋਰੋਨੀੀਆ 

ਨਰਸਿੰ�ਗ? 

ਮਹੀੀਨਾਾਵਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਖਰਚਾਾ 

30 ਮਿੰ�ਟ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ
30-60 ਮਿੰ�ਟ
60 ਮਿੰ�ਟ ਤੋਂਂ ਜਿ�ਆਦਾਾ

ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (University of California), ਡੇੇਵਿ�ਸ, ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਸਰੋੋਤ, 2801 2nd Street, 
Davis, CA 95618, (530) 750-1318 ।ਨੂੰੰ�  ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇਹ ਕੰੰਮ  ਸੰੰਯੁੁਕਤ ਰਾਾਜ ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ (U.S. Department of Agriculture, USDA), ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ 
ਦੀੀ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸੰੰਸ ਥਾਾ, ਵਿ�ਸਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਮਰਥਤ ਹੈੈ/ਸੀੀ। ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵਿ�ਅਕਤ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ, ਨਤੀੀਜੇੇ, ਸਿੱ�ੱਟੇੇ ਜਾਂਂ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਿ�ਸ਼ਾਂਂ ਲੇੇਖਕ (ਲੇੇਖਕਾਂਂ) ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਇਹ 
USDA ਦੇੇ ਨਜ਼ਰੀੀਏ ਨੂੰੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।

09/15/14  v.4

ਸੰੰਯੁੁਕਤ ਰਾਾਜ ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ 
ਵਿ�ਭਾਾਗ (United States 
Department of 
Agriculture)

ਨਾਾਮ

ਮਿ�ਤੀੀ

ਪਾਾਠ 1 ਜਾਂਂ 2
ਪਾਾਠ 7 ਜਾਂਂ 8

ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ 
ਦੀੀ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸੰੰਸ ਥਾਾ 
(National Institute of 
Food and Agriculture)

ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ © 2014, ਕੈੈਲੀੀਫੋੋਰਨੀੀਆ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (University of California) ਦੇੇ ਰੀੀਜੈਂਂਟ। ਸਾਾਰੇੇ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਰਾਾਖਵੇਂਂ ਹਨ।

ਵਿ�ਸਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ  
ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮEFNEP
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/  /

ਹਾਂਂ    ਨਹੀਂਂ
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