
 

Low fat milk is a                    کم چکنائی والا دوده
healthy choice                                    آپ اور أپ کے
for you                                 خاندان کے لئے ايک      
and your                             صحت افزاء انتخاب     
family                   ہے                                                 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

 

 

 

 

 

اس ادارے کے لئے نسل، رنگ، قومی پس منظر، صنف، عمر، يا معذوری کی بنياد پر امتياز برتنے وفاقی قانون اور امريکی محکمہ زراعت کی پاليسی کے مطابق، " 
  " ہےممانعتکی 

 ,USDA, Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence Avenue, SW                 ياز برتے جانے کے خلاف شکايت درج کروانے کے لئےامت
Washington, D.C. 20250-94106382-720(202)   يا 3272-795 (800)  کو تحرير کريں يا ( TTY)کو فون کريں۔  USDA مواقع کا فراہم کنندہ اور  مساوی

 "آجر ہے

 

 :کم چکنائی والے دوده ميں شامل ہے
 ی ڈمنا اور وٹموہی کيلشي 
 )لحميات(کچه پروٹين  
 وہی معدنيات اور وٹامن 
 کم چکنائی 
  )کيلوريز(کم حرارے  

 قومی ڈيری کونسل کی اجازت سے نظر ثانی شدہ

   گلاس نوش کريں صحتموافقاور  ايک صحت افزاء ا دوده کآج

 کيا آپ کم چکنائی والے دوده لينا شروع کر رہے ہيں؟
  ۔ ۔ ۔جلد بازی نہ کريں

  کو چند روز ملا کر پئيں (%2) چکنائی تحفيف شدہاور  مکمل چکنائی: پہلا قدم 
  کو چند روز ملا کر پئيں (%1)اور کم چکنائی   (%2)تحفيف شدہ چکنائی  :دوسرا قدم 
بلا چکنائی دوده  دوده پيتے رہيں، يا  (%1) اگر آپ چاہيں، تو کم چکنائی والا :تيسرا قدم 

 آزمائيں

  : دوده ميں شامل ہےپورے
کے لئے کيلشيم  مضبوط دانتوں اور ہڈيوں 

 ڈیاور وٹامن 
 )لحميات ( پروٹين پٹهوں کی افزائش کے لئے 
صحت مند فشار خون کے لئے کيلشيم،  

 پوٹاشيم اور ميگنيشيم

Language: Urdu 


