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खाद्य गाइड 

कम-से-कम इसे आज़माएँ र्ो। अगर आपको 
यह पसंद आए, र्ो इसमें स्स्िच करें। 
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इस ककताब में िो भाग हैं - खाद्य गाइड व खाद्य लॉग। 
दोनों भाग देखें। 
खाद्य गाइड आपके र्लए स्वस्र् भोजन करने का 
बुननयािी संसािन ह़ै। 
खाद्य ल़ॉग आपके र्लए अपने सेवा प्रिाता के सार् अपने 
खाने की आितों को ऱैक करने में मिि करने के र्लए ह़ै। 

ये स्वस्र् भोजन करने के र्लए सामान्य र्सफाररशें हैं। 
अपने स्वास््य की ब्स्र्नत के आिार पर, र्ाहे वह उच्र् 
रक्तर्ाप हो, टाइप 2 मिमेुह, सीमा रेखा का मिमेुह, उच्र् 
कोलेस्ऱॉल, दिल के िौरे या स्रोक का इनतहास, या बस 
उच्र् BMI, कृपया अपने प्रिाता (ड़ॉक्टर, आहार र्वशषेज्ञ, 
स्वास््य र्शक्षक) से बात करें कक अपने स्वास््य की 
ब्स्र्नत के र्लए इस गाइड का इस्तेमाल सबसे अच्छे 
तरीके से क़ै से करें। 



अनाज 
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साबुर् अनाज में साबुत अनाज का सार होता ह़ै - र्ोकर, अकुंर, और 
एंडोस्पमथ (नीर् ेदिखाया गया ह़ै)। 

कुछ उिाहरण: भूरा र्ावल, साबुत गेहूाँ की डबलरोटी, साबुत गेहूाँ का नान, 
साबुत गेहूाँ की पीता रोटी, साबुत गेहूाँ की रोटी/र्पाती, और जई। 

अनाज साबुर् अनाज या पररष्कृर् अनाज हो सकर्ा है 

पररष्कृर् अनाज पर प्रकिया की जाती ह़ै ताकक र्ोकर और अकुंर हटाए 
जा सकें । प्रकिया के बाि कुछ र्वटार्मन बी और लौह कफर से जोड ेजाते 
हैं लेककन पररष्कृत अनाज में आहार फाइबर कफर नहीं जोडा जाता।   
कुछ उिाहरण: सफेि र्ावल, और सफेि ब्रेड (नान, पीता रोटी)। 

चोकर (बाहरी 
भाग) में फाइबर, 
एंटीऑब्क्सडेंट, 
र्वटार्मन बी, 
खननज होत ेहैं। 

एंडोस्पमा (मध्य भाग) 

में शार्मल होता ह़ै  
काबोहाइड्रटे, प्रोटीन, और 
कुछ र्वटार्मन बी की 
छोटी मात्रा 
और खननज। 
 
अंकुर (भीर्री भाग) में 
र्वटार्मन बी,  
स्वस्र् वसा, और 
एंटीऑक्सीडेंट होत ेहैं, 
ज़ैसे र्वटार्मन ई। 

 

 
 
 
 
 
 
 

साबुर् अनाज पररष्कृर् अनाज 

चोकर 

एंडोस्पमा 

अकुंर 



एक दिन में, अपने अनाज का कम-से-कम आिा 
साबुत अनाज का बनाएाँ 7 

पररष्कृर् अनाज 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
कुछ अन्य पररष्कृर् अनाज: 
पीर्ा रोटी, टोर्टाला, सजूी (गेहँू 
की क्रीम)।  
 

सफेि डबलरोटी सफेि र्ावल 

नान डबलरोटी 

साबरु् अनाज 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
कुछ अन्य साबरु् अनाज: 
जई, कोई भी रोटी 
(नान/पीर्ा/टोर्टाला) जो 100% 
साबरु् अनाज से बनी है। 

साबुत गेहूाँ की 
डबलरोटी 

भूरा र्ावल 

साबुत गेहूाँ की रोटी 

अनाज की एक सवििंग  
 
 
 
 
 
 डबलरोटी का एक स्लाइस पके चािल का ½ कप 7 इंच की एक रोटी 
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साबुर् अनाज की विविध ककस्मों का इस्र्मेाल करें 

भूरा चािल 
 
 
 
 
 
 भूरे चािल की खखचडी 

जई 
 
 
 
 
 
 स्टील कट जई जौ का आटा जई का डोसा 

क्िीनुआ 
 
 
 
 
 
 क्िीनुआ क्िीनुआ उपमा 

दशलया या टूटा गेहँू और साबरु् जौ का इस्र्ेमाल 
भी खखचडी या उपमा बनाने के शलए ककया जा 

सकर्ा है 



 
 
 

साबरु् अनाज बढाने के शलए सझुाि 
• अपनी रोदटयों के र्लए साबतु अनाज के आटे की 

र्वर्वि ककस्मों का इस्तेमाल करें 
• खखर्डी, या बबरयानी, या पलुाव के रूप में भरेू र्ावल 

का म़ा लें 
• कम-से-कम हफ़्ते में िो बार सफेि र्ावल को भरेू 

र्ावल से बिलकर शरुू करें  
• वह डबलरोटी ख़रीिें ब्जस पर र्लखा हो, 100% साबतु 

गेहूाँ 
• ऐसे स्ऩैक का म़ा लें जो साबतु अनाज से बने हों 9 

साबुर् अनाज का आटा 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ज्िार की रोटी बाजरे की रोटी 



आहार में साबुर् अनाज बढाने के शलए 
सुझाि 
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पररष्कृत अनाज साबुत अनाज 

जौ 
िर्लया  
भरूा र्ावल 
जई 
क्वीनआु 

उपमा 

सफेद चािल के बजाय भूरा चािल आज़माएँ 

िाल के सार् बबरयानी, 
पलुाव, खखर्डी, या सािा 

रोटी 
बाजरा,  
रागी, ज्वार,  
100% गेहूाँ के 
आटा का 
इस्तेमाल करने 
की कोर्शश करें 

म़ैिा/ 
सभी 
इस्तेमाल 
का आटा  

िुरू करने के शलए - भूरे चािल के बराबर भाग को सफेद चािल के साथ शमलाने की कोशिि करें 



फल ि सस्जज़या ँ
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दिन में कम-से-कम फल और सब्ज़यााँ की 5-7 सर्विंग खाएाँ 

1 सवििंग है 

कच्ची सस्जज़याँ पकी सस्जज़याँ फल  

कच्चा पत्र्ेदार साग सेब - टेननस की गेंद के आकार का 

सस्जज़यों का सेिन बढाने के शलए सुझाि 
• खाना पकाने के आखखरी 5 र्मनट में अपनी खखर्डी में 

पालक र्मलाने की कोर्शश करें। 
• मांस की तरी में गाजर, पालक, मटर ज़ैसी सब्ज़यााँ 

जोडें। 
• खखर्डी या उपमा में जमी हुई सब्ज़यों का ब़ैग जोडें। 
• बेबी ब्स्पनर् या पालक, र्शमला र्मर्थ, फूल गोभी ज़ैसी 

सब्ज़यों का कच्र् ेरूप में म़ा लें। 



सस्जज़याँ की विविध ककस्मों का 
इस्र्ेमाल करें 
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कच्ची और पकी सस्जज़यों दोनों को खाने के 
लाभ का मज़ा लेने का सबसे अच्छा र्रीका 

सलाद में या स्नैक के रूप में कच्ची सस्जज़यों का मज़ा लें 
कुछ कच्चा पालक आज़माएँ अपने सलाद में कुछ 

रंग जोडें 

अपने सलाद में कुछ अंकुररर् मूंग दाल या राजमा िाशमल करें 

भोजन के रूप में सलाद का मज़ा लेने की कोशिि। फल और मेिे जोडें 

साग, फलों और मेिों के 
साथ मूंग सलाद 

काबलुी चने का सलाद 
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सस्जज़याँ पकाना 
• बहुत सारे तेल में सब्ज़यााँ तलना अस्वास््यकारी हो सकता ह़ै। 
• ज़्यािा पकाने (या सब्ज़यों को बहुत नरम बनाने और कुर्लने से) 

पोषक तत्वों की हानन हो सकती ह़ै। 
• कोर्शश करें कक सब्ज़यों को तेल में न तलें। 

कम तेल के सार् या कुछ 
पानी के सार् र्लू्हे पर 

पे्रशर कुकर में 

स्टीम सब्ज़यााँ माइिोवेव सब्ज़यााँ 

सस्जज़याँ पकाने के सबसे बेहर्र र्रीके 



िसा ि र्ेल 
वसा महत्वपूणथ पोषक तत्व ह़ै ब्जसकी हमारे शरीर को ़रूरत होती ह़ै 
लेककन बहुत ज़्यािा वसा लेने से व़न बढ़ सकता ह़ै और स्वास््य 

की समस्याएाँ हो सकती हैं। वसा अनेक खाद्य पिार्ों में मौजूि रहती 
ह़ै। वसा तीन प्रकार का होती ह़ै। 

उच्र् सेर्ुरेटेड वसा वाले खाद्य पिार्ों का सेिन 
सीशमर् करें 

सेचरेुटेड िसा में उच्च खाद्य पदाथा: घी, दधू, पनीर, मक्खन, 
नाररयल र्ेल, पाम र्ेल, मांस 
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र्ीन प्रकार की िसा और कोलेस्रॉल पर उसका प्रभाि: 
1. सेचरेुटेड िसा - LDL (ख़राब) कोलेस्रॉल बढार्ी है। 
2. रांस िसा - LDL (ख़राब) कोलेस्रॉल बढार्ी है और HDL (अच्छा) 

कोलेस्रॉल कम करर्ी है। 
3. अनसेचरेुटेड िसा - LDL (ख़राब) कोलेस्रॉल को कम कर सकर्ी है 

और साथ ही HDL (अच्छा) कोलेस्रॉल बनाए रख सकर्ी है। 



ऐसे खाद्य पिार्थ चुनें जो सेर्ुरेटेड 
 वसा (अच्छी वसा) प्रिान करते हैं लेककन कम मात्रा में खाएाँ 
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ऐसे खाद्य पदाथों से बचें ब्जनमें रांस वसा 
 हो   

आंशिक रूप से हाइड्रोजनीकृर् र्ेल (िनस्पनर्) के रूप में 
भी जाना जार्ा है, िनस्पनर् घी या िनस्पनर् िॉटाननगं, 
इनसे र्ैयार ककए गए खाद्य पदाथा जैसे समोसा, पफ, और 
पटरी की शमठाई जैसे जलेबी और जामुन। 

र्ेल - मक्का, सूरजमुखी, 
कुसुम, ज़ैतून, क़ै नोला 

अखरोट, बादाम, मूंगफली, 
सूरजमुखी के बीज, सन बीज 

जैसे मेिे और बीज 

सार्ड ान, सामन, मैकेरल 
जैसी मछशलयाँ  

अिोकाडो  



            िसा का सेिन कम करने और स्िास््यकारी िसा खाने के शलए 
सझुाि 

• अगर आप साबरु् दधू (पणूा िसा) पी रहे हैं, र्ो 
2% या 1% दधू का इस्र्ेमाल करने की कोशिि करें 

• बदलाि के शलए कम-िसा का योगटा और कम-िसा का पनीर 
आज़माए ँ

• घी और मक्खन को िनस्पनर् र्ेल से बदलने की कोशिि करें जैसे 
मक्का, सूरजमुखी, जैर्ून का र्ेल।  

16 याद रखें कक र्ेल की बहुर् कम मात्रा की शसफाररि की जार्ी है 



              िसा का सेिन कम करने और स्िास््यकारी िसा खाने के शलए 
सझुाि 
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याद रखें: ऐसे खाद्य पिार्थ र्नुें जो अच्छी वसा 

(अनसेर्रेुटेड वसा) प्रिान करते हैं और कम मात्रा में 
खाएाँ। 

कम खाएँ  
र्ले हुए खाद्य  

पदाथा 

भाप पर पकाना 

आग पर भूनना 

सेंकना 

उबालना 

आज़ 
माएँ 



प्रोटीन - मीट और फशलयाँ 

मांसाहारी िाकाहारी 
फशलयाँ, मटर, दाल 
मेिे ि बीज 
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अपने आहार में प्रोटीन की विविध ककस्में िाशमल करने 
की कोशिि करें। 

 
ज़्यादा िाकाहारी प्रोटीन खाएँ। 



इस्र्ेमाल करें  

हर हफ़्र्े कम-से-कम 3.5 औसं मछली की 2 सवििंग्स खाएँ   
एक सवििंग 

3.5 औसं मछली 
की  

(आपकी हथेली का 
आकार) 

फशलयों 
और दालों 

का 
इस्र्मेाल 

करें 

म़ैकेरेल साडड थन साल्मन 

मछली की 
विविध 

ककस्मों का 
इस्र्ेमाल 

करें  

हफ़्र्े में मेिों और बीज की 4 सवििंग्स खाएँ  

मछली 
और मेिे 
आपके 
र्दल के 
शलए 

अच्छे हैं 
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कुछ बबना 
नमक के 

मेिे 
िाशमल 
करें 

एक सवििंग 
एक कप 
जैसा हाथ 

मांस की र्ुलना में िाकाहारी प्रोटीन खाद्य पदाथा ज़्यादा 
खाएँ 

पकाई गई फशलयाँ की एक सवििंग उर्नी होर्ी है जो आपके हाथ से कफट बैठ जार्ी है  
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त्िचा ननकाल दें िसा कम कर दें 

मांस खाने के स्िास््यकारी र्रीके 

लीन मीट का इस्र्मेाल करें 
• त्वर्ा-रदहत धर्कन की छाती 
• बीफ के र्लए - गोल स्टीक्स और रोस्ट्जस, ट़ॉप लायन, ट़ॉप 

सलाथयन, और र्क शोल्डर और आमथ रोस्ट्जस, 90% या 
95% लीन कीमा र्नुें 

• तलने के बजाय, सेंकें , उबालें, या स्टोव पर पकाएाँ। 
• ऊपर त़ैरने वाली अनतररक्त वसा हटा िें। 
• आप जो भी मांस (धर्कन, मटन, बीफ, या मछली) पसिं करत ेहैं, उसे 

सही मात्रा में खाना याि रखें।  
• अपने आहार में हफ़्त ेमें िो बार मछली शार्मल करने की कोर्शश करें। 

विशभन्न प्रकार के प्रोटीन खाना याद रखें, ख़ास 
र्ौर से फशलयाँ और दालें 

तला हुआ मांस। 

तले हुए और घी या ज़्यािा वसा से त़ैयार ककए गए खाद्य पिार्ों का सेवन  
सीर्मत करें 

खाना पकाते समय 
बहुत ज़्यािा तेल 
और घी को सीर्मत 
करने की कोर्शश 
करें - इसकी बहुत 
ज़्यािा मात्रा ऊपर 
त़ैरने लगेगी। 

गंभीरता से खाना। Knife skills: How to debone a chicken thigh by J.Kenji Lopez-Alt 
http://www.seriouseats.com/2014/04/knife-skills-how-to-debone-a-chicken-thigh.html  
CC  BY-ND 2.5 के अतंगथत लायसेंसीकृत 

http://www.seriouseats.com/2014/04/knife-skills-how-to-debone-a-chicken-thigh.html
http://www.seriouseats.com/2014/04/knife-skills-how-to-debone-a-chicken-thigh.html
http://www.seriouseats.com/2014/04/knife-skills-how-to-debone-a-chicken-thigh.html
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सोर्डयम 
सोर्डयम का उपभोग सीशमर् करें 

हमारे भोजन में सोर्डयम कहाँ से आर्ा है? 
मखु्य रूप से संसाधधर् और र्ैयार खाद्य पदाथों से 

(पकै ककया गया, जमा हुआ भोजन, रेस्र्राँ) 
 
 
 
 

रसोई में और मेज़ पर 
- खाना पकाना, मसाला पकेैट, भोजन करर् ेसमय अनर्ररक्र् नमक शमलाना 
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           आपका सोर्डयम का सेिन कम करने के शलए सझुाि 
 
*ससंाधधर्,  
पकै ककए गए, जमे हुए और  
रेस्र्राँ के खाद्य पदाथा कम करें 
 
*मेज़ पर सॉल्ट िकेर का  
इस्र्मेाल न करें। 
 
*पकेैज्ड मसाला शमश्रण का इस्र्मेाल सीशमर् करें। 
घर में मसाले बनाने की कोशिि करें। 
 
 
*र्ाज़ा सोचें! र्ाज़ा और जमे हुए फलों 
और सस्जज़यों में सोर्डयम की मात्रा कम होर्ी है। 
 
 

कोलेस्रॉल हमारे शरीर के र्लए ़रूरी पिार्थ ह़ै। 
कोलेस्ऱॉल िो स्रोतों से आता ह़ै: हमारा िरीर और भोजन।  

कोलेस्ऱॉलकेवल पशु भोजन में पाया जाता ह़ै, ज़ैसे मांस, मछली, झींगा, 
ििू, अडं,े पनीर, और योगटथ। 

जब हम उच्र् सेर्रेुटेड और रांस वसा के बहुत ज़्यािा खाद्य पिार्थ 
खाते हैं तो हमारा शरीर ज़्यािा कोलेस्ऱॉल का उत्पािन करता ह़ै। 

कोलेस्रोल 

याद रखें: 
• उच्च सेचरेुटेड िसा के खाद्य पदाथों का सेिन 

सीशमर् करें  (घी, दधू, पनीर, मक्खन, पाम र्ेल, नाररयल 
र्ेल, मांस)। 

• रांस िसा िाले खाद्य पदाथों से बचें (िनस्पनर् घी, 
िनस्पनर् िॉटाननगं)। 

• सेचरेुटेड िसा िाले खाद्य पदाथा कम खाएँ (मछली, 
अिोकाडो, मेि,े मक्का का र्ेल, सरूजमखुी र्ेल)। 

(पषृ्ठ 14-17 देखें) 
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फाइबर 

आहार फाइबर के लाभ: 
• रक्त कोलेस्ऱॉल घटाने में मिि करता ह़ै और हृिय रोग का 

जोखखम कम करता ह़ै। 
• पूणथता का भाव िेता ह़ै और इस तरह व़न के प्रबंिन में 

मिि करता ह़ै। 
• ननयर्मतता को बढ़ावा िेता ह़ै और कजज कम करता ह़ै। 

फाइबर साबुर् अनाजों, फलों, सस्जज़यों, 
दालों/लेस्न्टन्स, मेिों और बीज में पाया जार्ा है। 

िका रा 
• शकथ रा फलों, सब्ज़यों, अनाजों, और ििू ज़ैसे खाद्य 

पिार्ों में प्राकृनतक रूप से मौजूि रहती ह़ै। शकथ रा को 
खाद्य पिार्ों में जोडा भी जा सकता ह़ै ज़ैसे मीठा पेय, 

मीठा योगटथ, और डसेटथ।  
• बहुत ज़्यािा शकथ रा से व़न बढ़ सकता ह़ै। 

अनर्ररक्र् िका रा से कैसे बचें? 
उन खाद्य पिार्ों को कम करें ब्जनका स्वाि बहुत मीठा होता ह़ै। 
 
 
 
 

 
ऐसे खाद्य पदाथा खाएँ स्जनमें उच्च फाइबर होर्ा है जैसे फल, 

सस्जज़याँ और साबुर् अनाज उत्पाद।  
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पोषण लेबल 
चरण 1: सर्विंग 
आकार िेखें 

चरण 2: वसा और 
सोडडयम िेखें 

चरण 3: ऐसे खाद्य 
पिार्थ र्नुें ब्जनमें 
वसा और सोडडयम 
का ि़ैननक मूल्य %  

न्यून ह़ै 

% DV आपको यह तय करने में मिि कर सकता ह़ै कक खाद्य पिार्थ 
उच्र् पोषण का ह़ै या न्यनू पोषण का - 5% या कम न्यनू है, 20% या 
ज़्यािा उच्र् ह़ै। 

ऐसे खाद्य पदाथा चुनें स्जनमें िसा, सेचुरेटेड िसा और सोर्डयम का 
दैननक मलू्य %  न्यनू है 



25 

एक भोजन के शलए स्िास््यकारी प्लेट बनाए ँ
नीर् ेकी स्वास््यकारी प्लेट 7 इंर् व्यास की प्लेट ह़ै 

1. अपनी आधी प्लेट सस्जज़यों और फलों से भर लें। कच्चा सलाद जोडने का 
कोशिि करें। 

2. अपनी एक-चौथाई प्लेट साबरु् अनाज से भर लें। 
3. अन्य एक-चौथाई भाग को स्िास््यकारी प्रोटीन से भर लें (दालें, या चना, 

या त्िचा के बबना धचकन, या मछली) 
4. स्िास््यकारी र्लेों का इस्र्मेाल करें। मक्खन और घी सीशमर् करें। 
5. काफी पानी वपयें। ऐसे पेय पदाथों से बचें जो बहुर् मीठे हों।   

साबुत अनाज 

साबरु् 
अनाज  

सस्जज़या ँ
 

फल 

स्िास््यकारी 
प्रोटीन 

पानी 

सभी रंगों के बहुत-से फलों  
का सेवन करें। 

ब्जतनी ज़्यािा सब्ज़यााँ होंगी -  
और ब्जतनी ज़्यािा  
र्वर्विता में होंगी -  
उतना ही बेहतर होगा। आलू  
और फ़्राइ़ इस  
इस धगनती में नहीं आते। 
कच्र्ा सलाि  
जोडने की कोर्शश करें। 

मछली, प़ॉल्री, 
 फर्लयााँ, िालों, और  
मेवे रु्नें; लाल मांस  

और र्ी़ सीर्मत करें। 

र्वर्वि ककस्म के अनाज  
 खाएाँ (ज़ैसे भूरे 

 र्ावल, साबतु अनाज  
की रोदटयााँ, साबतु गेहूाँ की 
डबलरोदटयााँ)। सीर्मत करें  

पररष्कृत अनाज (ज़ैसे 
 सफेि र्ावल, सफेि  

नान, और सफेि 
 डबलरोटी)। 

खाना पकाने के र्लए, सलाि पर, रोटी पर स्वास््यकारी   
तेलों का इस्तेमाल करें  
 (ज़ैसे ज़ैतून और कनोला तेल)। मक्खन  
और घी सीर्मत करें। रांस वसा से बर्ें। 

पानी, र्ाय, या क़ॉफी र्पयें 
 (ब्जसमें शकथ रा कम हो या न हो)। 
ििू/डयेरी पिार्थ सीर्मत करें (1-2 

सर्विंग/दिन)  
और जूस (1 छोटा धगलास/दिन)। 

 मीठे पेय पिार्ों से बर्ें। 

स्िास््यकारी र्ेल 

ऊपर की प्लेट हावथड की स्वास््यकारी भोजन की प्लेट से अनुकूर्लत की गई ह़ै;  
मूल अनंतम पषृ्ठ पर ह़ै। 
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अपने अनाज का कम-से-कम आधा साबरु् अनाज का बनाएँ। 
कच्चा सलाद िाशमल करने की कोशिि करें। 

एक भोजन के शलए संरु्शलर्-नहीं िाकाहारी प्लेट 

एक भोजन के शलए स्िास््यकारी और संर्ुशलर् िाकाहारी प्लेट 

1/4 प्लेट  
सब्ज़यााँ 

 हैं 

1/2 प्लेट 
अनाज हैं 
(सफेि र्ावल 
और रोटी) 

1/4 प्लेट  
प्रोटीन (िाल) ह़ै 

1/2 प्लेट 
 सब्ज़यााँ हैं 

1/4 प्लेट 
साबुत अनाज 
हैं (भूरे 
र्ावल और 
रोटी) 

1/4 प्लेट  
प्रोटीन  
(िाल) ह़ै 

अगर आपको अभी भी भूख है,  
र्ो फल या कम-िसा का योगटा (दही) जोडने की कोशिि करें। 
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      एक भोजन के शलए स्िास््यकारी और संर्ुशलर् मांसाहारी प्लेट  

      एक भोजन के शलए संरु्शलर्-नहीं मांसाहारी प्लेट  

विशभन्न प्रकार के प्रोटीन खाएँ। हफ़्र् ेमें दो बार मछली िाशमल करें। 
अपने अनाज का कम-से-कम आधा साबरु् अनाज का बनाएँ। 
कच्चा सलाद िाशमल करने की कोशिि करें। 

1/4 प्लेट से 
कम 

 सब्ज़यााँ हैं 

1/2 प्लेट 
अनाज हैं 
(सफेि र्ावल 
और रोटी) 

1/4 प्लेट से 
ज़्यािा प्रोटीन  

(िाल और 
धर्कन) 

1/2 प्लेट 
 सब्ज़यााँ हैं 

1/4 प्लेट साबुत 
अनाज हैं (भूरे 
र्ावल और 
रोटी) 

1/4 प्लेट  
प्रोटीन (धर्कन) 

अगर आपको अभी भी भूख है,  
र्ो फल या कम-िसा का योगटा (दही) जोडने की कोशिि करें। 
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पाकविधध में संिोधन 

पारंपररक ज़्यािा स्वास्र्कारी 

• ऊपर के अनुसार, अन्य व्यंजनों में भी घी और 
मक्खन को ज़ैतून के तेल या वनस्पनत तेल से 
बिलने की कोर्शश करें ज़ैसे पनीर बटर मसाला, 
बटर धर्कन, और अन्य तरी। 

• कम नमक का इस्तेमाल करने की कोर्शश करें। 
• ऊपर प़ैकेज्ड मसाले के र्मश्रण के बजाय, स्वाि के 

र्लए िननये और जडी बूदटयों से सजाएाँ 

पालक पनीर 

कम नमक 
घी को वनस्पनत तले से बिलें 
कम-वसा वाला ििू और पनीर, या टोफू 
कम-वसा िीम 

घी 
पणूथ ििू  
पनीर 
पणूथ वसा िीम 

इसके बजाय आ़माएाँ 
नमक नमक 



29 

कबाब 
पारंपररक ज़्यािा स्वास्र्कारी 

• अगर आप मछली खाते हैं, तो इसे अपने आहार में 
हफ़्ते में िो बार शार्मल करने की कोर्शश करें। 

• वसा कम करके और त्वर्ा ननकालकर स्वास्र्कारी 
मांस का इस्तेमाल करने की कोर्शश करें। 

• तरी से अनतररक्त वसा ननकाल िें। 
• गहरा तलने के बजाय, र्ोड ेतेल में प़ैन फ़्राइंग 

आ़माएाँ। 

• लीन मांस, बीफ के लीन कट, या 
यहााँ तक कक त्वर्ा के बबना 
धर्कन की छाती। 

• घी के बजाय वनस्पनत तले 
आ़माएाँ। 

• नमक की मात्रा कम करें। 
• त़ैयार प़ैकेट के बजाय मसाला 

घर पर बनाने की कोर्शश करो। 

बीफ 
घी 
बहुत ज़्यािा 
नमक 

इसके बजाय 
आ़माएाँ 

नमक नमक 
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जौ उपमा पाकविधध 

लगभग 20 लोगों के र्लए 

सामग्री 
4 कप कच्र्ा जौ  
4 प्याज  
4 टमाटर  
4 गाजर 
4 र्शमला र्मर्थ 
2 बड ेर्म्मर् कनोला तेल  
4 छोटे र्म्मर् सरसों के बीज  
4 छोटे र्म्मर् उडि की िाल  

हींग  
हरी र्मर्थ (बारीक कटी  
बीजों के बबना) 
करी पत्ते 
हरा िननया 
नींबू 
नमक स्वाि के अनुसार 

 
र्ैयारी करना 
1. जौ को र्पछली रात को र्भगो लें (8 से 10 घंटे के र्लए)  
2. जौ को 15 र्मनट तक उबलते पानी में या प्रेशर कुकर में पकाएाँ  
3. सभी सब्ज़यााँ छोटी-छोटी काट लें 
4. एक प़ैन में, तेल गरम करें और उसमें सरसों के बीज, उडि की िाल, 
और र्मर्थ डालें  
5. जब सरसों के बीज तडकने लगें तो प्याज, र्शमला र्मर्थ, गाजर, और 
टमाटर डालें और कुछ र्मनट तक तलें 
6. पकी हुई जौ डालें 
7. स्वाि के अनुसार नमक डालें और इसमें एक नींबू ननर्ोड िें और इसे 
ढक्कन बंि करके और 5 र्मनट तक पकाएाँ। 
करी पत्तों और हरे िननया से सजाएाँ 
 

इससे अनुकूर्लत: http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html 

 

http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
http://veenasvegnation.blogspot.com/2010/08/barley-upma.html
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सवििंग का आकार: लगभग 2 कप 
 

सामग्री: 
सलाद 

2 कप पके हुए छोले 

2 5 औसं र्मधश्रत हरे सलाि के ब़ैग 

2 टमाटर, कतरे हुए 

2 खीरे, कतरे हुए 

2 गाजर, कसी हुई 

½ साढे़ गुच्छा ता़ा र्सलेंरो, बारीक कटा हुआ 

2 हरी र्मर्थ, कतरी हुई 

1 लाल र्शमला र्मर्थ, कतरी हुई 

1 अनार 
ड्रशेसगं 

¼ कप ज़ैतून का तेल 

1 र्म्मर् नमक 

2 बड ेर्म्मर् सरसों के बीज 

2 बड ेर्म्मर् जीरा 
1 सूखा करी पत्ता 
1 बडा र्म्मर् हींग 

 

ड्रशेसगं की र्ैयारी: 
•ज़ैतून के तेल को सरसों के बीज, जीरा, हींग, और सूखे करी पत्ते के सार् 

बड ेफ़्राइंग प़ैन डालें। आाँर् मध्यम कर िें और बीजों के तलने तक इंत़ार 
करें। 
•जब सरसों के बीज उछलने लगें, तो तेल और बीज अलग कटोरी में डालें।  
•नमक र्मलाएाँ और सलाि की सामग्री और तेल को एक सार् उछालें।   

भोजन के समय में रंगारंग और स्िार्दष्ट सलाद 
िाशमल करें 

सलाद की पाकविधध  
लगभग 8 सवििंग्स बनती हैं 
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स्िस्थ स्नैक के सझुाि 

पारंपररक स्नकै्स स्िास््यकारी स्नकै्स 

भेल पुरी सादा फूला चािल 
(मरुमरेु, मडूी, पोरी) 

मकई का पकोडा शसल पर भनुा हुआ 
भटु्टा 

आल ूवडा या समोसा उबले आल ूकी चाट या 
र्टक्की 

भब्जया (गहरा तला 
बेसन) 
िाल वडा 

-हरे चने या चना चाट 
-र्ाज़ा अंकुररर् मूंग 
फशलयाँ 
-ढोकला 

तली मछली, धर्कन 
नगेट, कटलेट 

ग्रील्ड रं्दरूी मछली, 
धचकन या मेमने का 
कबाब या र्टक्का 

तले धर्वड ेके सार् 
नमकीन मूंगफली 

कच्च ेटमाटर और 
प्याज के साथ भनेु हुए 
बबना नमक के मेिे 

जामनु, जलेबी, लड्डू -र्ाज़ा फलों का सलाद 
-फलों की चाट 
-र्ाज़ा साबरु् फल 
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खाद्य लॉग 
आप जो फल खाते हैं और ब्जनती मात्रा में खाते हैं उन्हें ररक़ॉडथ 
करने के र्लए अगले पषृ्ठों पर भोजन ल़ॉग का इस्तेमाल करना 
याि रखें ताकक आप अपने खाने की आितों में छोटे-छोटे बिलाव 
कर सकें । 
 
अपने प्रदार्ा के साथ अपनी अगली विस्ज़ट से पहले पूरे हफ़्र्े के 
शलए अपना सेिन भर लें। भरा हुआ भाग अपने प्रदार्ा को र्दखाएँ।  
 
खाने के समय और भूख के स्तर शार्मल करने की कोर्शश करें। 
यह सटीक होना ़रूरी नहीं ह़ै।  
 
आप यह नमूना प्रर्वब्ष्ट िेख सकते हैं। 

भोजन सोमिार 
नाश्ता 9 प्रातः - 2 टोस्ट - साबुत 

गेहूाँ की डबलरोटी और र्ोडा 
मक्खन (भूखा) 

स्ऩैक 11:30 प्रातः - 2% ििू और 
र्ीनी के सार् 1 कप र्ाय 
(बहुत भूख नहीं) 

िोपहर का 
भोजन 

1:30 अपराह्न - 1 कप िाल 
और हरी फर्लयों की सज़ी के 
सार् 1 मुट्ठी सफेि र्ावल 
(भूखा) 

स्ऩैक 5 अपराह्न - रस्क के 2 
टुकड े(र्ोडी भूख) 

रात का 
भोजन 

7:30 सायं - कच्र् ेप्याज के 
सार्, र्ोड ेघी और र्ना 
मसाला के सार् िो रोटी। 
(र्ोडी भूख) 
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• ऩॉर्थवेस्टनथ यनूनवर्सथटी फीनबगथ स्कूल ऑफ मेडडर्सन, 
रोगी र्शक्षा टूल:  
http://cch.northwestern.edu/edtools/heartdisease.htm 

  
• हाटथ एंड स्रोक फाउंडशेन - कनाडा, िक्षक्षण एर्शयाई 

संसािन। 
http://www.heartandstroke.com/site/c.ikIQLcMWJtE/b.
3479045/k.6516/South_Asian_Resources.htm  

 
• अमेररकन डायबबटीज एसोर्सएशन, भोजन और 

कफटनेसhttp://www.diabetes.org/living-with-diabetes/  
 

• स्िास््यकारी भोजन, पाककस्र्ानी व्यंजन:  
http://www.heartandstroke.com/atf/cf/%7B99452d8b-
e7f1-4bd6-a57d-
b136ce6c95bf%7D/314_PAKISTANI_FACTSHEET_SINGLE.
PDF  

• स्िास््यकारी भोजन, गुजरार्ी व्यंजन: 
http://www.heartandstroke.com/atf/cf/%7B99452d8b-
e7f1-4bd6-a57d-
b136ce6c95bf%7D/314_GUJARATI_FACTSHEET_SINGLE.
PDF  

• स्िास््यकारी भोजन, उत्र्री भारर्ीय व्यंजन:  
http://www.heartandstroke.com/atf/cf/%7B99452d8b-
e7f1-4bd6-a57d-
b136ce6c95bf%7D/314_NORTHINDIANARTICLE_SINGLE.
PDF  

• स्िास््यकारी भोजन, दक्षिण भारर्ीय व्यंजन:  
http://www.heartandstroke.com/atf/cf/%7B99452d8b-
e7f1-4bd6-a57d-
b136ce6c95bf%7D/314_SOUTHINDIAN_FACTSHEET_SIN
GLE.PDF  

ज़्यादा जानकारी के शलए प्रदार्ाओं और रोधगयों के शलए संसाधन: 

http://cch.northwestern.edu/edtools/heartdisease.htm
http://www.heartandstroke.com/site/c.ikIQLcMWJtE/b.3479045/k.6516/South_Asian_Resources.htm
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http://www.heartandstroke.com/site/c.ikIQLcMWJtE/b.3479045/k.6516/South_Asian_Resources.htm
http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/
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http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/
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