
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  
 

 ؟سالم اناج کيا ہوتے ہيں
?nsWhat are whole grai 

 
ميں  حصے سالم اناجدانے کے تمام 

 رم، اينڈو سپ،بهوسی(ہوتے ہيں شامل 
 )جرثومہ(جرم 

   

 
 

 Whole grains help:           دد کرتا ہےسالم اناج حسب ذيل طريقے سے م
 

  کے خلاف مدد کرتا ہے امراض قسم کےکينسر اور ديگر کئی 
 ب کے خطرے کو کم کرتا ہے قلعارضۂ 
 وزن پر قابو رکهتا ہے 
 تا ہےا کو باقاعدہ بنکے معمولاتانٹريوں  
 

 ہيںنکل جاتے ) غذائی عنصر(  جرمپيسا جاتا ہے ، تو چهان اورجب اناج کو 
 اشياء ضائع ہو جاتی ہيںت بخش ذائيغکئی 

 :سالم اناج کا اضافہ کرنے کے طريقے

   سيريل کا انتخاب کريںم اناج کےسال 
 روٹی کا انتخاب کريںسالم گندم کی سفيد روٹی کی بجائے  
سالم   سفيد آٹے کی تقريباً نصف مقدار کوميں اپنے کهانے کی ترکيبوں 

  گندم کے آٹے سے بدل ديں
 يںيں براؤن چاولوں کا اضافہ کر لکيسيرول يا سوپ م 
 سالم اناج کے پاستے کا انتخاب کريں 
 بجائے مکئی يا سالم اناج کے کيک خريديںکی  آٹے کے کيکوں 
 سوپ ميں پکا ہوا باجرہ ڈال ليں 
خاب کا انت) خشک بسکٹوں(ريکرز کے لئے سالم اناج کے کاسنيکس  

 يں۔کر
 

Make Half Your   اناجاپنے                         کے
Grains                                         نصف حصے کو 
Whole Grains          کهائيںسالم اناج کے طور پر  

 

! سالم اناج کهائيں! تندرست خاندان کو پروان چڑهائيںايک    

 سالم اناج پر مشتل غذاؤں کی مثاليں
 راؤن چاولب 
 (Bulgur)بلجر باجرہ اور  
 )خشک بسکٹ(سالم اناج کے کريکر  
 سالم مکئی کا آٹا 
 سالم اناج پر مشتمل جئی، جئی کا آٹا 
 ميکسيکن کيکم اناج کی ڈبل روٹی، پاستا اور سلا 

 

 :اناج کے لئے ميرا ہدف ہے
 

 
اجزائے ترکيبی ميں پہلے جزو کے طور 

  کو تلاش کريں"سالم"پر لفظ 

  ہے۔فراہم کرتا عيہ ادارہ مساوی مواق

  ہر روز تين مرتبہکوشش کريں کہ
 سالم اناج کهائيں

Language: Urdu 


