
अक्सर सब्जिय ां और लीन प्रोटीन चनुें 

पशु वस  के बि य पौधे/मछली वस  
क  आनांद लें 

उच्च वस  व ले मीट और पनीर को सीममत करें  

 
 
 
 
 

 
 
चिकन, टकी 

मछली 
 

 

अडंा 
 
 
 
 
 

      
      सभी सब्जियां लेककन आल,ू मटर और मक्का नही ं

 
 
 
 

 
नट और नट 

बटर 
 

कैनोला, सजिी, 
और िैतनू का 
तले 

 
 
 
 
 

 
एवोकाडो 

 
 
 
 

 
 

सअुर का मााँस 

 
 
 

बीफ 
 
 
 

पनीर 

ह ई फ इबर, लो शगुर क बोह इड्रटे चनुें  - बहुत अधधक फ इबर (3+ ग्र म) और/य  बहुत कम चीनी (6 ग्र म य  उससे कम) 

मध्यम कम फ इबर क बोह इड्रटे – पय ाप्त फ इबर नहीां (3 ग्र म य  उसस ेकम) और/य  बहुत अधधक चीनी (6+ ग्र म) 

उच्च चीनी, उच्च वस  व ल ेक बोह इड्रटे को सीममत करें-  बहुत अधधक चीनी (10+ ग्र म) और/य  बहुत अधधक सांतपृ्त वस  
(3+ ग्र म) 

बीन्स, दाल 

दही 

कम वसा वाला 
दधू 

फल 
केला, 
 
 

साबतु अनाि अनाि, दललया, गेहंू, पास्ता, 
ब्रेड, और ब्राउन राइस 

सफेद ब्रेड सफेद पास्ता, 
नडूल्स, स्पेगेटी 

िड़ वाली सब्जियां - आल,ू यकु्का, 
तारो, कसावा, आदद 

मक्का 
और 
मटर 

टॉदटिला, िपाती, सफेद िावल 
रोटी 

केक, कुकीज़, 
पेस्री 

कैं डी, 
िॉकलेट 

सोडा चिप्स, कै्रकसि 
िूस कुकीज़ 

मीठा  
दही 

क बोह इड्रटे यकु्त ख द्य पद र्ा 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कम क बोह इड्रटे व ले ख द्य पद र्ा 


