
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 
  
ਤੁਹਾਡੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦੌਰਾਨ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਉਿਚਤ ਊਰਜਾ ਅਤੇ 

ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱ ਖ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ� ਠ� ਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਉਸ ਪੋਸ਼ਣ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 

ਲੋੜ ਹੈ। 
 
ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਮੂਦੀਆਂ, ਗਰਮ ਿਡ�ੰ ਕ�, ਜ� ਿਮਸ਼ਰਤ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਪਕਵਾਨ-ਿਵਧੀ ਲਈ: 

ਇੱਛਾ ਮੁਤਾਬਕ ਬਦਲਵੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਵਰਤ।ੋ 

ਭੋਜਨ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਇਸ ਦਾ ਬਦਲ 

ਦੱੁਧ 
 

ਚਾਕਲੇਟ ਦੱੁਧ, ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਡਿਰੰਕ, ਸੋਇਆ 

ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਪੌਦੇ-ਆਧਾਿਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪਾਊਡਰ ਨਾਲ ਬਦਾਮ ਤ� ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ  

100% ਫਰੂਟ ਜੂਸ ਫਲ� ਦੇ ਸੁਆਦ ਵਾਲਾ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਸੰਪੂਰਕ ਜੂਸ 

ਮੇਪਲ ਿਸਰਪ ਜ� ਸ਼ਿਹਦ ਖਜੂਰ� 

ਆਈਸ ਕ�ੀਮ ਫਰੋਜ਼ਨ ਯੋਗਰਟ 

ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ 
  

ਿਗਰੀਆਂ ਤ� ਬਿਣਆ ਕੋਈ ਹੋਰ ਮੱਖਣ (ਿਜਵ� ਿਕ ਬਦਾਮ� 

ਵਾਲਾ ਮੱਖਣ) 
 
 
ਪਸੰਦ ਅਨੁਸਾਰ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ: ਮਨਪਸੰਦ ਫਲ਼, ਿਗਰੀਆਂ ਜ� ਬੀਜ� ਦੀ ਚੋਣ (ਿਜਵ� ਿਕ ਅਖਰੋਟ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਹ�ਪ ਹਾਰਟ, ਅਤੇ ਚੀਆ ਬੀਜ), ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼, ਵ�ੀਟ ਜਰਮ ਜ� ਸਾਈਲੀਅਮ ਹਸਕ 
 
ਿਭੰਨਤਾਵ� Variations: 

ਇਸ ਨੰੂ ਪਤਲਾ ਬਣਾਓ 
• ਵਧੇਰੇ ਤਰਲ (ਦੱੁਧ, ਸੋਇਆ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, 100% 

ਫਲ਼� ਦਾ ਜੂਸ, ਨਾਰੀਅਲ ਪਾਣੀ, ਪਾਣੀ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 
 

ਇਸ ਨੰੂ ਪਤਲਾ ਬਣਾਓ 
• ਇਨ� � ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ: ਆਈਸ ਿਕਊਬ, 

ਕੇਲਾ, ਐਵੋਕਾਡੋ, ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਫਲ਼, ਿਮਲਕ ਿਕਊਬ  
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• ਸਾਬਤ ਫਲ਼� ਜ� ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ 100% ਫਲ਼� ਦੇ 

ਜੂਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

•  ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਦਹ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

 
(ਆਈਸ ਿਕਊਬ ਟਰੇਆਂ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਫ�ੀਜ਼ ਕਰੋ), ਵਧੇਰੇ 

ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦਹ�, ਗਰੀਕ ਸਟਾਈਲ ਦਹ�, ਚੀਆ ਬੀਜ, 

ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਅਲਸੀ, ਰੋਲਡ ਓਟਸ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚਾਵਲ 

ਜ� ਓਟਮੀਲ 

ਇਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਮੱਠਾ ਬਣਾਓ 
• ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ (ਇੱਕ ਸਮ� ਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਚਮਚ) ਿਮਲਾਓ 

• ਟਾਰਟ ਫਲ਼� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਬੇਰੀਆਂ, ਸੰਤਰੇ 

ਜ� ਕਰੈਨਬੈਰੀਆਂ 

• ਸਵੀਟਨਰ (ਸ਼ਿਹਦ, ਮੇਪਲ ਿਸਰਪ, ਜ� ਖਜੂਰ) ਨਾ 

ਵਰਤੋ 

• ਸਾਦਾ ਦਹ� ਵਰਤੋ  

• ਬਰਫ਼ �ਪਰ ਪਰੋਸੋ 

• ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ ਲੂਣ ਪਾਓ  

ਇਸ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਿਮੱਠਾ ਬਣਾਓ 
• ਟ�ੌਪੀਕਲ ਫਲ (ਕੇਲਾ, ਅੰਬ, ਕੀਵੀ ਜ� ਪਪੀਤਾ) ਿਮਲਾਓ 

•  ਸੱੁਕੇ ਫਲ਼ (ਖਜੂਰ�, ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼, ਜ� ਖੁਰਮਾਨੀਆਂ) 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

• ਿਮੱਠ�  ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ਼ (ਸੇਬ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਜ� 

ਆੜੂ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

•  ਿਮੱਠ�  ਪਦਾਰਥ ਪਾਓ (ਸ਼ਿਹਦ, ਮੇਪਲ ਿਸਰਪ, ਜ� 

ਖਜੂਰ) 

*ਨ� ਟ ਕਰੋ ਿਕ ਕੋਈ ਵੀ ਬਦਲ ਜ� ਿਭੰਨਤਾਵ� ਸਮੂਦੀ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਮੱੁਲ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦੇਣਗੀਆਂ। 

 
ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
Do I need to use protein powder?  
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਨਹ� ਖ�ਦੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਅੰਡੇ, 

ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ, ਫਲ਼ੀਦਾਰ ਫਲ਼ੀਆਂ [ਫਲ਼ੀਆਂ, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ�]  ਜ� ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ), ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਲੋੜ� ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਸੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰੂਰਤ� 

ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਤਰਲ� ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਮਲਕਸੇ਼ਕ, ਸਮੂਦੀ, ਦਹ�, ਖੀਰ, ਸੂਪ ਅਤੇ ਗਰਮ ਅਨਾਜ। 
 
ਮ� ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਚੋਣ ਿਕਵ� ਕਰ�? 
How do I choose a protein powder?  
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ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀਆਂ ਦੋ ਮੱੁਖ ਿਕਸਮ� ਹਨ: ਡੇਅਰੀ-ਆਧਾਿਰਤ ਜ� ਪੌਦੇ-ਆਧਾਿਰਤ। ਜੋ ਤੁਸ� ਚੁਣਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਵਾਦ, ਤਰਜੀਹ, ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਲਾਗਤ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ। 

 ਅਿਜਹੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵਾਦ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਸਵਾਦ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਤ� 

ਤੁਹਾਡੇ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

 ਅਿਜਹਾ ਪਾਊਡਰ ਚੁਣੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਕੁ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਵਾਦ, ਿਮਠਾਸ ਅਤੇ 

ਭੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਿਵੱਚ� ਬਰਾਮਦ ਕੀਤੇ ਤੱਤ। 

 ਕੁਝ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ� ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ 

ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੇ 

ਪਾਊਡਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਹੀ ਹਨ। 

ਇਨ� � ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਆਪਣੀ ਮਨਪਸੰਦ ਸਮੂਦੀ, ਗਰਮ ਿਡ�ੰ ਕ� ਜ� ਵਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਬਾਕੀ ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਨਾਲ, ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੋਸ਼ਕ-ਪਦਾਰਥ� ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ! 

ਭੋਜਨ Food ਕੈਲੋਰੀਆਂ Calories ਪ�ੋਟੀਨ (ਗ�ਾਮ) Protein (g) 

ਹ�ਪ ਹਾਰਟਸ, 1/4 ਕੱਪ 110 14 

ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਅਲਸੀ, 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ 76 2 

ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ, 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ 184 7 

ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੱੁਧ, ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲਾ, ½ ਕੱਪ 170 1 

ਨਰਮ ਟੋਫੂ, 85 ਗ�ਾਮ 121 6 

ਐਵੋਕਾਡੋ, ¼  80 1 

ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ, ¼ ਕੱਪ 108 9 

ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ, ¼ ਕੱਪ 124 20 

ਮਟਰ� ਦੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲਾ ਪਾਊਡਰ, ¼ ਕੱਪ 
Pea Protein Powder, ¼ cup 

140 26 

ਕੌਟੇਜ ਚੀਜ਼, 2%, ¾ ਕੱਪ 
Cottage Cheese, 2%, ¾ cup 

146 19 

ਗ�ੀਕ ਯੌਗਰਟ, ਸਾਦਾ, 2%, ¾ ਕੱਪ 
Greek Yogurt, Plain, 2%, ¾ cup 

131 18 

ਯੋਗਰਟ, ਸਾਦਾ, 6-9%, ¾ ਕੱਪ 
Yogurt, Plain, 6-9%, ¾ cup 

229 8 
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ਿਵਹਾਰਕ ਨੁਕਤੇ 
Practical Tips 
 ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਛਾਲੇ ਹਨ ਤ� ਛੋਟੇ ਬੀਜ� ਵਾਲੇ ਫਲ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਬੇਰੀਆਂ) ਅਤੇ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਫਲ� ਜ� ਜੂਸ 

(ਸੰਤਰੇ, ਅਨਾਨਾਸ, ਿਨੰਬੂ ਆਿਦ), ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਿਗਰੀਆਂ ਜ� ਬੀਜ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ 

ਬੀਜ, ਹ�ਪ ਹਾਰਟ ਅਤੇ ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਿਹਣ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 ਕੋਲਡ ਡਿਰੰਕ� ਨੰੂ ਪੌਪਿਸਕਲ ਵਾਲੇ ਸ�ਚੇ ਿਵੱਚ ਜਮਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

 ਸਮੂਦੀ 30 ਿਮੰਟ� ਬਾਅਦ ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਡ�ੰ ਕ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਖਤਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤ� ਤੁਸ�: 

o ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਉਸ ਨੰੂ ਪੀਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਦੁਬਾਰਾ ਬਲ�ਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

o ਿਡ�ੰ ਕ ਨੰੂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਜ� ਫਰੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨ� ਟ ਕਰੋ ਿਕ ਜੰਮ ਜਾਣ 'ਤੇ ਇਹ ਫੈਲੇਗੀ, 

ਇਸ ਲਈ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਥ� ਛੱਡੀ ਹੋਵੇ।   

 ਜੇ ਫਾਇਬਰ (ਰੇਸ਼ਾ) ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਵੱਲ� ਆਮ 

ਖੁਰਾਕ� ਿਵੱਚ ਰੇਸੇ਼ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਰੇਸੇ਼ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਵਕਲਪ� ਦੇ ਹ�ਡਆਊਟ 

ਦੇਖੋ। ਇਹ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਦੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਹਨ (www.bccancer.bc.ca) 

 

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ  
Food Safety 
 ਕੱਚੇ ਅੰਿਡਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। 

 ਸਾਰੇ ਫਲ਼� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਧੋਵੋ। 

 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਸਾਰਾ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਬਰਤਨ ਵਰਤ� ਤ� ਪਿਹਲ� ਸਾਫ਼ ਹੋਣ। 

 ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ ਅਤੇ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਰਤੋ ਜ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਫਰੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 
 
ਬਲ�ਡ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਨੁਕਤ ੇ
Blending Tips 
 ਇੱਕ ਆਮ ਬਲ�ਡਰ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਕਰੋ ਜੋ ਬਰਫ ਜ� ਜੰਮੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਤੋੜ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਵਰਤ� 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆਂ, ਤੁਸ� ਵਧੇਰੇ "ਤਕੜਾ" ਜ� �ਚ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਲਾ ਬਲ�ਡਰ ਖ਼ਰੀਦਣ ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ  

http://www.bccancer.bc.ca/
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ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਫਿੜਆ ਬਲ�ਡਰ, ਇਮਰਸ਼ਨ (ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਦਰ ਡੁਬਾ ਕੇ ਚਲਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ) 

ਬਲ�ਡਰ ਜ� ਫੂਡ ਪ�ੋਸੈਸਰ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਠ� ਸ ਚੀਜ਼� ਤ� ਪਿਹਲ� ਤਰਲ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ ਪਾਓ। 

 ਬਲ�ਡ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਾਣਯੋਗ ਿਨ�ਕੇ-ਿਨ�ਕੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ। 

 ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਅਨਾਜ� ਨੰੂ ਿਮਲਾ ਕੇ, ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰੌਥ, ਗਰੇਵੀ, 

ਕਰੀਮ ਸੂਪ ਅਤੇ ਚਟਣੀਆਂ ਿਵੱਚ ਪਕਾਓ ਤ� ਜੋ ਇਨ� � ਨੰੂ ਿਮਲਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਨਰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 

ਿਮਲ ਸਕੇ। 

 ਇੱਕ ਸਮ� 'ਤੇ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਿਮਲਾਓ (ਭਾਵ 1 ਕੱਪ)। ਬਲ�ਡਰ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਭੋਜਨ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਿਮਲਣਗੇ। 

 ਬਲ�ਡ ਕਰਨ ਸਮ� ਲੋੜ�ਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪਾਓ। 

 ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਸਹੀ ਬਣਤਰ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਤਰਲ ਜ� ਠ� ਸ ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਢੱਕਣ ਬਲ�ਡਰ 'ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਫੱਟ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

 ਠ� ਸ ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਕੱਟਣ ਲਈ ਘੱਟ ਗਤੀ ਨਾਲ 30 ਸਿਕੰਟ� ਤਕ ਬਲ�ਡ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ 

ਮੁਲਾਇਮ ਹੋਣ ਤਕ ਿਮਕਸ ਕਰਨ ਲਈ 30 ਸਿਕੰਟ� ਵਾਸਤੇ ਗਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾ ਕੇ ਤੇਜ਼ ਕਰੋ। 

 
ਿਮਲਕਸ਼ੇਕ  Milkshakes 
 
�ਚ ਕੈਲੋਰੀ �ਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਿਮਲਕਸ਼ੇਕ 
High Calorie High Protein Milkshake 
 

1 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ 33% ਕਰੀਮ 

3/4 ਕੱਪ ਆਈਸਕ�ੀਮ (ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਾਦ)  

= 578 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 24 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 289 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 12 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: 1/2 ਕੱਪ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ਼ (ਬੇਰੀਆਂ, ਆੜੂ 

ਜ� ਕੇਲਾ) ਪਾਓ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
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ਲੱਸੀ-ਿਮਲਕਸ਼ੇਕ 
Buttermilk-Milkshake  
 

1/2 ਕੱਪ 3% ਲੱਸੀ 

1/2 ਕੱਪ 100% ਫਲ਼� ਦਾ ਜਸੂ 

1 1/2 ਕੱਪ ਵਨੀਲਾ  ਆਈਸਕ�ੀਮ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ  ਪਾਊਡਰ 

= 712 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 35 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 400 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 26 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ  

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: 1/2 ਕੱਪ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਫਲ਼ (ਬੇਰੀਆਂ, 

ਆੜੂ ਜ� ਕੇਲਾ) ਪਾਓ।  
1 3/4 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਿਮਲਕਸ਼ਕੇ 
Peanut Butter Milkshake  
 

3/4 ਕੱਪ ਵਨੀਲਾ ਆਈਸਕ�ੀਮ 

1/2 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ 33% ਕਰੀਮ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

2 1/2  ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ 

= 752 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 40 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 500 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 26 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 
 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

1/2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਓਟਸ, ਕੇਲਾ, ਕੋਕੋਆ ਪਾਊਡਰ ਜ� 

ਹ�ਪ ਹਾਰਟਸ ਪਾਓ।  
 

 

 
 
 
 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 

ਿਮੱਠੀਆਂ ਅਤੇ ਸਵਾਿਦਸ਼ਟ ਸਮੂਦੀਆਂ 

Sweet & Savoury Smoothies 
 
ਚਾਕਲੇਟ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਬਨਾਨਾ ਸ਼ਕੇ 
Chocolate Peanut Butter Banana Shake 
 

1 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

1 ਕੇਲਾ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪੀਨਟ ਬਟਰ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਕੋਕੋ ਪਾਊਡਰ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

1 3/4 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਇਸ ਿਵੱਚ  ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਓਟਸ ਅਤੇ/ਜ� 

ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਦਾਲ ਪਾ ਿਦਓ। 
 

= 580 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 39 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 330 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 22 ਗਰਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਮੇਪਲ ਅਖਰੋਟ ਸ਼ੇਕ 
Maple Walnut Shake 
 

1 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1 ਕੇਲਾ 

1/4 ਕੱਪ ਅੱਧੇ-ਅੱਧੇ ਅਖਰੋਟ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਮੇਪਲ ਿਸਰਪ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

2 ਆਈਸ ਿਕਊਬ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਇਸ ਿਵੱਚ ਨਮਕ ਜ� ਦਾਲਚੀਨੀ ਪਾ 

ਿਦਓ।   
 

 

= 790 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 39 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 395 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
ਪੰਪਿਕਨ ਪਾਈ ਸਮੂਦੀ 
Pumpkin Pie Smoothie 
 

1 1/2 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ 33% ਕਰੀਮ 

1/2 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

1/2 ਕੱਪ ਪੰਪਿਕਨ ਪਾਈ ਿਫਿਲੰਗ, ਬਗ਼ੈਰ ਿਮੱਠ�  ਤ�  

1 ਦਰਿਮਆਨਾ ਕੇਲਾ, ਫਰੀਜ਼ ਕੀਤਾ  

1 ਖਜੂਰ, ਬੀਜ ਕੱਿਢਆ 

½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ 

¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 

1/8 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਿਗਰੀਆਂ, ਪੀਿਸਆਂ ਹੋਈਆਂ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

3 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ : ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਓਟਸ ਜ� ਹ�ਪ ਹਾਰਟ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

= 890 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 62 ਗਰਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 295 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 21 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 

 
 
 
 
 

ਫਲ਼� ਦੀਆਂ ਸਮੂਦੀਆਂ 
Fruit Smoothies 
 
ਹਰੀ ਸਮੂਦੀ 
Green Smoothie 
 

1 ਕੱਪ 100% ਫਲ਼� ਦਾ ਜੂਸ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

1 ਕੇਲਾ 

2 ਮੱੁਠੀ ਪਾਲਕ ਦੇ ਪੱਤੇ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ 

1/4 ਐਵੋਕਾਡੋ 

2 - 4 ਬਰਫ਼ ਦੇ ਟੁਕੜੇ 

 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਦਾਲਚੀਨੀ 

ਸਾਰੇ ਸੰਘਟਕ� ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

 
 
 
 
 

 

= 585 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 33 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 290  ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 17 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਬਨਾਨਾ ਬਲਾਸਟ 
Banana Blast 
 

1 ਕੱਪ ਅੱਧੀ ਅਤੇ 10% ਕਰੀਮ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ 33% ਕਰੀਮ 

1 ਕੇਲਾ 

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਸ਼ਿਹਦ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਇਸ ਿਵੱਚ ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਜਵ�, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਕੋਕੋਆ ਪਾਊਡਰ ਜ� ਦਾਲਚੀਨੀ ਪਾ 

ਿਦਓ। 
 

= 650 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 32 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 325 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 16 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਬਨਾਨਾ ਐਪਲ ਸਮੂਦੀ 
Banana Apple Smoothie 
 

3/4 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਸੇਬ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਿਬਨ� ਿਮੱਠ�  

1/2 ਕੱਪ ਯੂਨਾਨੀ ਦਹ�, ਸਾਦਾ 2% 

1/2 ਕੇਲਾ 

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਸ਼ਿਹਦ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਸਾਇਲਮ ਹਸਕ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਨਟ ਬਟਰ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 1/2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 
 

 
 

 

= 700 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 50 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

Per 250 ml = 285 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20  ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 
 

 

 
 
 
 
 

 

ਰਸਬੈਰੀ ਬਲਾਸਟ 
Raspberry Blast 
 

1 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਓਟਸ, ਅਣਪਕਾਏ 

1 ਕੇਲਾ 

1 ਕੱਪ ਰਸਬੈਰੀਆਂ, ਫਰੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 
 

 

= 595 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 21 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 300 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 10 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਬੇਰੀ ਕੇਫਰ ਸ਼ੇਰਬੇਟ ਸ਼ੇਕ 
Berry Kefir Sherbet Shake  
 

1 ਕੱਪ ਕੇਫਰ, ਸਾਦਾ 2% 

1/2 ਕੱਪ ਸੇ਼ਰਬੇਟ 

1 ਕੱਪ ਬੇਰੀਆ,ਂ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੀਆ ਂ

1/2 ਕੇਲਾ 

1/4 ਐਵੋਕਾਡ ੋ

1/4 ਕੱਪ ਓਟਸ, ਅਣਪਕਾਏ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ੇਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ੇਹ�ਪ ਹਾਰਟ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

 
= 770  ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 28 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 385 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 14 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
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ਲੈਮਨ ਿਰਫ਼ਰੈਸ਼ 
Lemon Refresh 
 

1 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

3/4 ਕੱਪ ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਸਵਾਦ ਵਾਲਾ ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ  

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਹ�ਪ ਹਾਰਟ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਬੇਰੀਆਂ ਜ� ਸੰਤਰਾ ਪਾਓ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

= 580 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 41 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 290 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
ਦਾਲਚੀਨੀ ਆੜੂ ਸ਼ੇਕ 

Cinnamon Peach Shake 
 

1/2 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਵਨੀਲਾ ਫਰੋਜ਼ਨ ਯਗੋਰਟ 

1/2 ਕੱਪ ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ, ਸਾਦਾ 2% 

1 ਕੱਪ ਆੜੂ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ 

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਸ਼ਿਹਦ 

1/4 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

= 370 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 185 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 10 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
ਟ�ੌਪੀਕਲ ਸਮੂਦੀਜ਼ 
Tropical Smoothies 
 
ਟ�ੌਪੀਕਲ ਿਮਸ਼ਰਣ 
 

1 ਕੱਪ ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਸ 

1/2 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਸਪਰੇਟਾ ਦੱਧ ਦਾ ਪਾਊਡਰ 

1/2 ਕੱਪ ਕੌਟੇਜ ਚੀਜ਼ 

1/2 ਕੱਪ ਅਨਾਨਾਸ, ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ।  
2 1/2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

 
 

 

= 450 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 30 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 180 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 12 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
ਪੀਨਾ ਕੋਲਾਡਾ 
Pina Colada   
 

1 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

1/2 ਕੱਪ ਅਨਾਨਾਸ, ਫ�ਹਾ ਹੋਇਆ 

1/8 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ 

1/8 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਐਕਸਟਰੈਕਟ 

4 ਆਈਸ ਿਕਊਬ 

ਸਾਰੇ ਸੰਘਟਕ� ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

2 ¼ ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

 
 
 
 

 

= 340 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 30 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 150 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 13 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
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ਸਟ�ਾਬੈਰੀ ਬਨਾਨਾ ਪੀਨਾ ਕੋਲਾਡਾ 
Strawberry Banana Pina Colada  
 

1/2 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਸਾਬਤ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਅਨਾਨਾਸ ਸੇ਼ਰਬੇਟ 

1 ਕੇਲਾ 

1/2 ਕੱਪ ਸਟ�ਾਬੈਰੀਆਂ, ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

1/4 ਕੱਪ ਵ�ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

ਸਾਰੇ ਸੰਘਟਕ� ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

3 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

 

 

 
= 740 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 32 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 250 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 11  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਪਲ�ਟ-ਅਧਾਰਤ ਸਮੂਦੀ 
Plant-Based Smoothies 
 
ਪਲ�ਟ-ਆਧਾਰਤ ਹਰੀ ਸਮੂਦੀ 
Plant-Based Green Smoothie 
 

1 ਕੱਪ ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ (ਯਾਨੀ ਬਾਦਾਮ 

ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ), ਿਬਨ� ਿਮੱਠ�  ਤ� 

1/2 ਕੱਪ 100% ਫਲ਼� ਦਾ ਜਸੂ (ਸੰਤਰਾ, ਅਨਾਨਾਸ, 

ਅੰਬ, ਸੇਬ) 

1/4 ਕੱਪ ਪੌਦਾ-ਆਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
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1 ਕੇਲਾ 

2 ਮੱੁਠੀ ਪਾਲਕ ਦੇ ਪੱਤੇ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚਾ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਹ�ਪ ਹਾਰਟ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ 

1/4 ਐਵੋਕਾਡੋ 

2 - 4 ਆਈਸ ਿਕਊਬ 

 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

4 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਦਾਲਚੀਨੀ ਪਾ ਿਦਓ। 
 
 
 
 
 
 
 
 

= 670 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 42 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 170 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 10 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ਵੱਧ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਲੀ ਟੂ-ਫਰੂਇਟੀ ਸਮੂਦੀ 
High Calorie To-Fruitti Smoothie 
 

1 ਪੈਕੇਜ (300 ਗ�ਾਮ) ਨਰਮ ਟੋਫ ੂ

1 ਕੱਪ ਸੋਇਆ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, ਿਬਨ� ਿਮੱਠਾ 

1 ਕੇਲਾ 

1/2 ਕੱਪ ਫਲ (ਬੇਰੀਆਂ,ਆੜੂ, ਕੀਵੀ, ਆਿਦ) 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਕੇਲੇ ਨੰੂ 1/2 ਕੱਪ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫ਼ਲ (ਬੇਰੀਆਂ 

ਜ� ਹੋਰ ਫਲ�) ਨਾਲ ਬਦਲ ਿਦਓ। 

3 1/2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

 

= 515 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 24 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 145 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 6 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
  
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
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ਅੰਬ ਅਤੇ ਸੰਤਰੇ ਦੀ ਸਮੂਦੀ 
Mango Orange Smoothie 
 

 
1 ਕੱਪ ਸੋਇਆ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, ਿਬਨ� ਿਮੱਠਾ 

1/4 ਕੱਪ ਪੌਦਾ-ਆਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

1/2 ਕੱਪ ਅੰਬ ਟੋਫੂ 

1/2 ਕੱਪ ਅੰਬ ਦਾ ਜੂਸ 

1/2 ਕੱਪ ਟ�ੌਪੀਕਲ ਫਲ (ਪਪੀਤਾ, ਕੇਲਾ, ਅਨਾਨਾਸ, 

ਕੀਵੀ) 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਸੰਤਰੇ ਦੇ ਜੂਸ ਦਾ ਕਨਸਨਟ�ੇਟ  

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ 

 
 
ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

3 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

 
 
 
 

 

= 750 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 38 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 250 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 13 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

 
 
ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਸਮੂਦੀ 
Turmeric & Ginger Smoothie  
 

1/2 ਕੱਪ ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, ਿਬਨ� ਿਮੱਠ�   

1/4 ਕੱਪ ਪੌਦੇ-ਆਧਾਿਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ 

2 ਕੱਪ ਪਾਲਕ  

1 ਛੋਟਾ ਕੇਲਾ, ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ 

1/2 ਕੱਪ ਅੰਬ ਜ� ਸੰਤਰਾ 

1/4 ਕੱਪ ਜਵ�  

1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚੇ ਹਲਦੀ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 

1/4 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ  

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮੱਖਣ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਹ�ਪ ਹਾਰਟਸ  

1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

3 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
= 790 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 48 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 265 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਤੇ 16 ਗ�ਾਮ ਪ�ਟੋੀਨ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 

 
 

 

�ਪਰ ਦੱਸੀਆਂ ਜ� ਹੇਠ� ਦੱਸੀਆਂ ਿਡ�ੰ ਕ� ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸੌਏ ਜ� ਿਗਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, ਟੋਫੂ ਜ� 

ਪੋਦਾ-ਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਕੇ ਉਸ ਨੰੂ ਪੌਦੇ ਦੇ ਅਧਾਰ ਵਾਲੀ ਬਣਾ ਲਓ। 
 
 

ਗਰਮ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Hot Drinks 
 
ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਵਰ ਕੈਫ ੇਔ ਲੇਟ 
Protein Power Café au Lait 
 

3/4 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਹਾਫ਼ ਐਡਂ ਹਾਫ਼ 10% ਕਰੀਮ 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

1/4 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ ਐਕਸਟਰੈਕਟ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਇਨਸਟ�ਟ ਕੌਫੀ 
 
 
 
 

ਇੱਕ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਪਾਓ। 1.5 ਿਮੰਟ� ਲਈ 

ਮਾਈਕਰੋਵੇਵ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ 

ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਇਨਸਟ�ਟ ਕੌਫੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ।  ਗਰਮ ਦੱੁਧ 

ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਨਾਲ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ਕ ਸਮੱਗਰੀ ਪਾਓ। 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਉਣ ਲਈ ਘੋਟੋ।  ਇਸ ਿਵੱਚ 

ਵਨੀਲਾ ਿਮਲਾਓ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਦਾਲਚੀਨੀ ਜ� ਿਮਠਾਸ 

ਿਮਲਾਓ। 

1 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

= 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਵਰ ਮੋਕਾਚੀਨ�  
Protein Power Mochaccino 
 

 
3/4 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਹਾਫ਼ ਐਡਂ ਹਾਫ਼ 10% ਕਰੀਮ 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਇਨਸਟ�ਟ ਕੌਫੀ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਕੋਕੋਆ ਪਾਊਡਰ 
 

 
 

= 321 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20.5  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 321 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20.5 ਗ�ਾਮ 

ਪ�ੋਟੀਨ 

 

ਇੱਕ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਪਾਓ। 1.5 ਿਮੰਟ� ਲਈ 

ਮਾਈਕਰੋਵੇਵ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ 

ਪਾਊਡਰ, ਤੁਰੰਤ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਕੋਕੋ ਪਾਊਡਰ ਿਮਲਾਓ।  

ਗਰਮ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਨਾਲ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ਕ ਸਮੱਗਰੀ 

ਪਾਓ। ਸਾਰੇ ਲਾਲੀ-ਪਦਾਵ� ਨੰੂਿਮਲਾ ਕੇ ਿਮਲਾ ਕੇ ਿਮਲਾਓ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਦਾਲਚੀਨੀ, ਸਵੀਟਨਰ 

ਜ� ਵਨੀਲਾ ਐਕਸਟਰੈਕਟ ਪਾਓ। 

1 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

�ਚ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੀ ਚਾਹ ਲਾਟੇ 
High Calorie Tea Latte  
 

3/4 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/4 ਕੱਪ ਹਾਫ਼ ਐਡਂ ਹਾਫ਼ 10% ਕਰੀਮ 

1 ਚਾਹ ਵਾਲਾ ਬੈਗ (ਚਾਹ, ਅਰਲ ਗਰੇ, ਔਰ�ਜ ਪੇਕੋਏ 

ਜ� ਰੂਈਬੋਸ ਟੀ) 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 
 

 

ਇੱਕ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ, ਕਰੀਮ ਅਤੇ ਚਾਹ ਦੇ ਬੈਗ ਨੰੂ 

ਿਮਲਾਓ। 1.5 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਮਾਈਕਰੋਵੇਵ ਕਰੋ। ਗਰਮ 

ਲਾਟੇ ਨਾਲ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ।  

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਹ 

ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਦਾਲਚੀਨੀ, ਸਵੀਟਨਰ 

ਜ� ਵਨੀਲਾ ਐਕਸਟਰੈਕਟ ਪਾਓ। 

1 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 

= 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 
�ਚ ਕੈਲੋਰੀ ਹੌਟ ਚਾਕਲੇਟ 

High Calorie Hot Chocolate 
 

3/4 ਕੱਪ ਸਾਬਤ 3% ਦੁੱ ਧ 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

1/4 ਕੱਪ ਅੱਧੀ ਅਤ ੇਅੱਧੀ ਕਰੀਮ 

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਕੋਕੋ ਪਾਊਡਰ 

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਸ਼ਿਹਦ 

1/2 ਛਟੋਾ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ 
 

 
 
 

ਇੱਕ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਪਾਓ। 1.5 ਿਮੰਟ� ਲਈ 

ਮਾਈਕਰੋਵਵੇ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਛਟੋੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ 

ਪਾਊਡਰ, ਕੋਕੋਆ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਦਾਲਚੀਨੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ।  

ਗਰਮ ਦੁੱ ਧ ਅਤ ੇਕਰੀਮ ਨਾਲ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ਕ ਸਮੱਗਰੀ 

ਪਾਓ। ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਘੋਟ ੋਜਦ� ਤਕ ਉਸ ਦਾ 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਨਾ ਬਣ ਜਾਵੇ।  ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਸ਼ਿਹਦ ਪਾ ਿਦਓ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: �ਤ� ਦੀ ਿਵ�ਪਡ ਕ�ੀਮ ਅਤ/ੇਜ� ਪੈਪਰਿਮੰਟ  

ਐਕਸਟ�ੈਕਟ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। 

1 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 
 
= 342 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20.5  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. =  342 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 20.5 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਟਰਮਿਰਕ ਲਾਟੇ 
Turmeric Latte 
 

3/4 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੁੱ ਧ 

1/4 ਕੱਪ ਹਾਫ਼ ਐਡਂ ਹਾਫ਼ 10% ਕਰੀਮ 

1/4 ਕੱਪ ਸਿਕੱਮ ਿਮਲਕ ਪਾਊਡਰ 

3/4 ਛਟੋਾ ਚਮਚ ਹਲਦੀ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 

1/4 ਛਟੋਾ ਚਮਚ ਅਦਰਕ, ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ 

1/2 ਛਟੋਾ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ 
 

ਇੱਕ ਮੱਗ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਪਾਓ। 1.5 ਿਮੰਟ� ਲਈ 

ਮਾਈਕਰੋਵਵੇ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਛਟੋੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ 

ਪਾਊਡਰ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਹਲਦੀ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਅਦਰਕ ਅਤੇ 

ਦਾਲਚੀਨੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। ਗਰਮ ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਨਾਲ ਮੱਗ 

ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ਕ ਸਮੱਗਰੀ ਪਾਓ। ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਘਟੋੋ 

ਜਦ� ਤਕ ਉਸ ਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਨਾ ਬਣ ਜਾਵੇ।  

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਮੱਠ�  ਦਾ 1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਜ� ਸੁਆਦ 

ਮੁਤਾਬਕ ਿਮੱਠਾ ਪਾਓ। 

1 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

= 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. 

= 309 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 19  ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
 

ਬਲ�ਡ ਕਰਕੇ ਬਣਾਇਆ ਭੋਜਨ 
Blended Meals 
 
ਿਚਕਨ, ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ
Chicken, Rice and Vegetables 
 

1 ਕੱਪ ਹੋਲ� 3% ਦੱੁਧ 

1/2 ਕੱਪ ਬਰੌਥ 

1/2 ਕੱਪ ਪਰੂਨ ਜੂਸ 

2 1/2 ਔਸਂ ਿਚਕਨ ਬ�ੈਸਟ, ਭੁੰ ਨੀ ਹੋਈ 

1 ਅੰਡਾ, ਫ�ਿਟਆ 

1/2 ਕੱਪ ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ, ਪਕਾਏ 

1/2 ਕੱਪ ਹਰੇ ਮਟਰ, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਏ 

1/4 ਕੱਪ ਗਾਜਰ�, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈਆਂ 

1/2 ਕੱਪ ਪਾਲਕ, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈ 

1/2 ਕੇਲਾ 

1/4 ਐਵੋਕਾਡੋ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਤੇਲ (ਓਿਲਵ, ਕੈਨ� ਲਾ, ਜ� ਐਵੋਕਾਡੋ 

ਤੇਲ) 

ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ ਨਮਕ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

4 ½ ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ: ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ, 

ਮਸਾਲੇ ਜ� ਚਟਣੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

= 1027 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 48 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 228 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 11 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
 
 
ਸਾਲਮਨ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ
Salmon, Sweet Potato and Vegetables 
 
 



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
 
July 2019 - Punjabi 

 
1 1/2 ਕੱਪ ਬਰਥੌ 

1/2 ਕੱਪ ਪਰਨੂ ਜੂਸ 

3 1/2 ਔਸਂ ਸਾਲਮਨ ਮੱਛੀ, ਭੰੁਿਨਆ 

1 ਅੰਡਾ, ਫ�ਿਟਆ 

1/2 ਕੱਪ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 

1/2 ਕੱਪ ਹਰੇ ਮਟਰ, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈ 

1/4 ਕੱਪ ਗਾਜਰ�, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈਆਂ 

1/4 ਕੱਪ ਪਾਲਕ, ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈ 

1/2 ਕੇਲਾ 

1/4 ਐਵੋਕਾਡ ੋ

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਤਲੇ (ਓਿਲਵ, ਕਨੈ� ਲਾ, ਜ� ਐਵੋਕਾਡੋ ਤੇਲ) 

 
ਚੁਟਕੀ ਨਮਕ 

ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਉਦ� ਤਕ ਿਮਲਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਮੁਲਾਇਮ 

ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

4 1/2 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹ:ੋ ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਜੜੀ-ਬੂਟੀ, ਮਸਾਲੇ ਜ� 

ਚਟਣੀਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
 

 
 
 
 
 
 

= 958 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 41 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 

ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 213 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤ ੇ9 ਗ�ਾਮ ਪ�ਟੋੀਨ 
 
ਨਾਰੀਅਲ, ਬਟਰਨਟ ਸਕਵੈਸ਼ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਸੂਪ 
Coconut, Butternut Squash & Ginger Soup  
 

ਸਮੱਗਰੀ: 

 1 ਬਟਰਨਟ ਸਕਵੈਸ਼, ਅੱਧਾ ਅਤੇ ਬੀਜ ਕੱਢ ੇਹੋਏ 

 ਓਿਲਵ (ਜੈਤਨੂ) ਔਇਲ 

 1 ਿਪਆਜ਼, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ 

 1 ਲੀਕ, ਕੱਿਟਆ 

 1 ਸੈਲਰੀ ਡੰਡੀ, ਕੱਟੀ ਹਈੋ 

 1 ਦਰਿਮਆਨੀ ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹਈੋ 
 
 1 ਲਸ�ਣ ਦੀ ਪੋਥੀ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 

 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ 

 1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਕੜੀ ਪਾਊਡਰ 

 1/8 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਹਲਦੀ 
  



ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ: ਸਮੂਦੀਆਂ ਅਤ ੇਬਲ�ਡ ਕਰ ਕੇ 

ਬਣਾਈਆਂ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
Nourishing Liquids: smoothies and blended drinks     

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਨਹ� ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਦੇ ਕੇ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ ਿਦੱਤਾ 

ਿਗਆ ਹੈ। 
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 1 ਲੀਟਰ ਬਰਥੌ  

 1/2 ਕੱਪ ਲਾਲ ਮਸਰ 

 1 14 ਔਸਂ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਪਰੂੇ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੁੱ ਧ 
 
ਿਹਦਾਇਤ�: 

 ਓਵਨ ਨੰੂ 350F ਤਕ ਪ�ੀਹੀਟ ਕਰੋ। 

 ਬਟਰਨਟ ਸਕੁਐਸ਼ ਦੇ ਅੱਧੇ ਟਕੁਿੜਆਂ �ਪਰ ਓਿਲਵ (ਜੈਤਨੂ) ਦਾ ਤਲੇ ਲਗਾਓ। ਸਕੁਐਸ਼ ਦੇ ਅੱਧੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਦਾ 

ਿਚਹਰਾ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਕਰ ਕੇ ਬੇਿਕੰਗ ਸ਼ੀਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹਣੋ ਤਕ ਬੇਕ ਕਰੋ (ਲਗਭਗ 30 ਿਮੰਟ)। 
 ਇੱਕ ਦਰਿਮਆਨ�  ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ, ਇੱਕ ਚਮਚਾ ਜੈਤਨੂ ਦਾ ਤੇਲ ਿਪਆਜ਼, ਲੀਕ, ਸਲੈਰੀ, ਗਾਜਰ, 

ਲਸ�ਣ, ਅਦਰਕ, ਕੜੀ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਨੰੂ ਦਰਿਮਆਨ�  ਸਕੇ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ। 5-10 ਿਮੰਟ� ਵਾਸਤੇ ਜ� ਉਦ� 

ਤਕ ਪਕਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਰਮ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦੀਆਂ, ਬਕਾਇਦਾ ਿਹਲਾ�ਦੇ ਰਹੋ। 

 ਬਰੌਥ ਪਾ ਿਦਓ। ਿਰੱਖਣ ਤਕ ਲੈ ਆਓ। 

 ਦਾਲ ਪਾ ਿਦਓ। 15 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਉਬਾਲੋ, ਸਮ�-ਸਮ� ਿਸਰ ਿਹਲਾ�ਦੇ ਰਹੋ। 

 ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਸਕੁਐਸ਼ ਪਕਾ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹ,ੈ ਤ� ਮਾਸ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਿਦਓ। ਸਪੂ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ। 

 ਹੱਥ ਵਾਲੇ ਬਲ�ਡਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ, ਸੂਪ ਦੀ ਿਪਊਰੀ ਜ� ਹੋਰ ਇੱਛਤ ਇਕਸਾਰਤਾ ਬਣਾਓ 

 ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਿਵੱਚ ਪਾ ਕ ੇਰਲ਼ਾ ਿਦਓ। 

10 ਕੱਪ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹ:ੋ �ਪਰ� ਦੀ 33% ਕਰੀਮ, ਿਗਰੀਆਂ, ਜ� ਬੀਜ ਪਾ ਿਦਓ। 
 
= 1685 ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ 51 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
ਪ�ਤੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. = 168 ਕਲੋੈਰੀਆਂ ਅਤੇ 5 ਗ�ਾਮ ਪ�ਟੋੀਨ 
 
ਵਧੇਰੇ ਸੁਝਾਵ� ਵਾਸਤੇ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਬਲ�ਡਰਾਈਜ਼ਡ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚਬਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੀਆ ਂ

ਪਕਵਾਨ-ਿਵਧੀਆਂ ਦੇਖੋ।  

ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: www.bccancer.bc.ca 
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	 1 ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
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	 1 ਦਰਮਿਆਨੀ ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
	 1 ਲਸ੍ਹਣ ਦੀ ਪੋਥੀ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀ ਹੋਈ
	 1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
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	 ਇੱਕ ਦਰਮਿਆਨੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਰਤਨ ਵਿੱਚ, ਇੱਕ ਚਮਚਾ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ ਪਿਆਜ਼, ਲੀਕ, ਸੈਲਰੀ, ਗਾਜਰ, ਲਸ੍ਹਣ, ਅਦਰਕ, ਕੜੀ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਨੂੰ ਦਰਮਿਆਨੇ ਸੇਕ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ। 5-10 ਮਿੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਾਂ ਉਦੋਂ ਤਕ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਰਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ, ਬਕਾਇਦਾ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।
	 ਬਰੌਥ ਪਾ ਦਿਓ। ਰਿੱਖਣ ਤਕ ਲੈ ਆਓ।
	 ਦਾਲ ਪਾ ਦਿਓ। 15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਉਬਾਲੋ, ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ।
	 ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਸਕੁਐਸ਼ ਪਕਾ ਲਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਾਸ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਦਿਓ। ਸੂਪ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਓ।
	 ਹੱਥ ਵਾਲੇ ਬਲੈਂਡਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਸੂਪ ਦੀ ਪਿਊਰੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਇੱਛਤ ਇਕਸਾਰਤਾ ਬਣਾਓ
	 ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਰਲ਼ਾ ਦਿਓ।

