
ਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂ ਸਭਭਆਚਾਰ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ਅਤੇ ਭਸਹਤਮੰਦ ਪਭਰਵਾਰਕ 
ਲੰਚਬੌਕਸ ਭਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦੀ ਕੋਭਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

• ਲੰਚਬੌਕਸ ਦੇ ਵਿਚਾਰਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਵਿਆਚਾਰ ਅਤੇ ਰਿਾਇਤੀ ਿੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ੇਵਰਤ ਹੋਿੋ।

• ਲੰਚਬੌਕਸ ਨੰੂ ਸੁਆਦੀ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ ਸਾਮਲ ਕਰੋ।

• ਸਮਾਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਰਾਤ ਨੰੂ ਹੀ ਦੁਪਵਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਡੱਬੇ ਵਿੱਚ ਪਾਓ। ਬਵਚਆ ਹੋਇਆ ਿੋਜਨ ਸੁਆਦੀ ਅਤੇ 
ਸੌਖਾ ਹੀ ਦੁਪਵਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੁੱ ਖ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜੋਂ ਚੁਣੋ। ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਪੈਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਇਕ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ।

• ਆਪਣੇ ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਠੰਢਾ ਰੱਖ ਕੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਗਰਮੀ-ਰੋਧਕ ਝੋਲੇ 
ਵਿੱਚ ਪਾਓ ਜਾਂ ਬਰਫ਼ ਜੰਮੀ ਹੋਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਜਾਂ ਫ੍ੀਜਰ ਪੈਕ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੁਪਵਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਇਹ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਗਰਮ ਹੈ। ਿੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਅੱਗੇ ਕੀ?

• ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਅਗਲੇ ਲੰਚਬੌਕਸ ਵਿੱਚ ਇਕ ਿਾਧੂ ਸਬਜੀ ਜਾਂ ਫ਼ਲ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ।

• ਸੁਆਦੀ ਲੰਚਬੌਕਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਓ।

• ਵਸਹਤਮੰਦ ਿੋਜਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਿਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਬਹੁ-ਸਭਭਆਚਾਰਕ ਭਸਹਤ ਹਫ਼ਤਾ 

ਬਹੁ-ਸਭਭਆਚਾਰਕ ਪਭਰਵਾਰਕ ਦੁਪਭਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਵਾਲੇ 
ਡੱਭਬਆਂ (ਲੰਚਬੌਕਸਾਂ) ਦੇ ਨਾਲ ਿੋਜਨ ਰਾਹੀਂ ਸਵਿਆਚਾਰ 
ਦਾ ਜਸਨ ਮਨਾਓ

ਆਪਣੀ ਿਾਸਾ ਵਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ, ਿੇਖੋ  
www.mhcs.health.nsw.gov.au A
ug

us
t 2

02
4 

©
 N

SW
 H

ea
lth

.  
SH

PN
 (S

C
E)

 2
40

65
3 

- 2
5

ਭਸਹਤਮੰਦ ਦੁਪਭਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਭਰਵਾਰ ਨੰੂ 
ਭਦਨ ਦੌਰਾਨ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਭਸੱਖਣ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ 
ਊਰਜਾ ਦੇਣ ਭਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

Celebrate culture through food with multicultural family lunchboxes Punjabi

ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲਾਂ ਸਮੇਤ ਵਸਹਤਮੰਦ ਿੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਲੰਚਬੌਕਸ ਵਿੱਚ 
ਪਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਿਰਗੀਆਂ ਵਚਰਕਾਲੀਨ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ 
ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

http://www.mhcs.health.nsw.gov.au

