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ی 
ن یع� � یک  �

ن
اس� لیےی  کے  بچوں 

ز
ن تجاو�ی کی  غذا  پھلکی  ہلکی 

Snack ideas for children: Urdu



ا  کر�ن کم  کو  کھانے  یک  �
ن

اس� پر  طور  ، مجموعی  لیےی کے  کرنے  افزائی  حوصلہ  کی  کھانے  مند  صحت 
اہم،  �تا ہے۔  ضروری  ا  کر�ن مرکوز  توجہ  پر  کرنے  زاہم 

ن
� کھانے  مند  صحت  لئے  کے  خاندان  اور 

ائی  توا�ن ی 
ن

ا� اور  ی  �ہیں �زھتے  �بڑ لیےی  کے  نشوونما  وہ  ونکہ  کیوی ہے  ہوتی  ضرورت  کی  ائی  توا�ن کو  بچوں 
بھوک  کو  بچوں  چھوٹے  کے  عمر  کم  سے  ۔ 5 سال  ی  ر�ہیں متحرک  وہ  اکہ  �تا ہے  ہوتی  ضرورت  کی 

ہوتی  ضرورت  کی  کھانے  سے  بڑاقاعدگی  � ساتھ  کے  یکس  �
ن

اس� میںی  ان  درمیای ی 
ن

ا� اور  ہے  لگتی  کم 
حصہ  اہم  کم  کا  خوراک  مجموعی  کی  ان  یکس  �

ن
، اس� ی �ہیں جاتے  ہوتے  �زے  �بڑ بچے  ی  �بڑ ی  �بڑ ہے۔ 

نمک  اور  ن�ائی  چک� � ،
ن

ی �چ میںی  ان  ن  لیکنی بھرپور  سے  تا  ی
ئیت

مند، غذا� صحت  یکس  �
ن

اس� ۔  ی �ہیں جاتے  بن 
مکمل  کچھ  میںی  خوراک  اپنی  کو  بچوں  کے  عمر  کم  سے  اہم، 2 سال  �تا ۔  ی چا�ہیں ہونی  کم  مقدار  کی 

ہے۔  ہوتی  ضرورت  کی  کھانے  والے  ن�ائی  چک� �

دونوں  بچوں  کے  آپ  اور  کو  آپ  نے  سمائل  چائلڈ 
اندوز  لطف  میںی  کھیلی  ا  �ی اسکول  اور  گھر  لیےی  کے 

مند، محفوظ  صحت  کے  قسم  مختلف  لیےی  کے  ہونے 
لیےی  کے  کرنے  مدد  میںی  کرنے  زاہم 

ن
� یکس  �

ن
اس�

۔ ی �ہیں کی  جمع  ز 
ن تجاو�ی کچھ 
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اور  کر�ی  ار  ی
تا

� سے  پہلے  ٹکڑے  کے  ز- پھلوں 
ن تجاو�ی اہم 

۔  رکھیںی میںی  بڑ  ی
ز�

ن
� میںی  بڑ  �

� ا  �ی ھ�یلے 
تا � کے  پلاسٹک 

ڈپ  والا  ن�ائی  چک� � کم  ساتھ  کے  ہومس  ا  �ی دہی  قدرتی 
۔ ی

ئیت
آزما�

پھل  ازہ  �تا
 ، ن بڑ�ز�ی �

ی�ن �� � زی، ا�ی  ی ا، اسٹرا�بڑ کیلای زبوزہ، ا�ی 
ن

انگور، �
۔  بڑ سیبی بخارا ، ا�ی  آلو  آڑو، ا�ی  اشپاتی، ا�ی  �ن ا�ی 

زہ 
ن

مز میںی  کھانے  اور  بنانے  کباب  کے  پھلوں  ازہ  �تا
ہے۔  ا  آ�تا

اں  سبز�ی ازہ  �تا
ہوئی  قتلے ، کٹی  کے  زے  کھیری اور  ز  زی ، گا�بڑ ٹماٹر، سیلری

۔  مرچ، مٹر  شملہ 
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�ڈوچز  ن سینڈی
ڈا،  � ن

ز، ا� ی
ن �چ زڈ 

ن ئیت
�چاسچرا� والا  ن�ائی  چک� � کم  ہوا  ا  کیای ا، کدوکش  ، ٹو�ن تا شت

گو� ی - ٹھنڈا 
ئیت

آزما� ز 
ن

گ� فل�ن کی مختلف  سلاد 
ا۔  کیلای ا  �ی اء، ٹماٹر  ی

شت
ا�

انتخاب  اور  کچھ 
کے  ز، چاول  یکس، کر�ی ک� �کس، اوٹ  اس� ڈ  � ز�ی �بڑ

سکون، ا�ی  کا  ز  ی
ن �چ ا  �ی سادہ  ، ا�ی  کیکی

سکون، ا�ی  کا  آلو  یگل، ا�ی  بڑ� � ، ا�ی  � ی کرمپیٹچ
۔  کیکی ٹی  شدہ  ٹو��  ، ا�ی  کیکی ن  ی �چ

بنانے  �ڈوچ  ن سینڈی خود  کو  بچے  اپنے  اور  ی 
ئیت

آزما� روٹی  ڈ�بڑ  کی  قسم  مشورہ - مختلف  اہم 
ھ�یلے، 

تا � کے  پلاسٹک  اور  رکھیںی  کر  بنا  سے  پہلے  ۔  د�ی ی�بڑ  �
ن

ز�
تا

� کی  کرنے  مدد  میںی 
ا  �ی چ  ی

�ڈو� ن سینڈی ا  چھو�� ا�ی  نہ  وں  کیوی ۔  کر�ی محفوظ  میںی  بڑ  �
� میںی  بڑ  ی

ز�
ن

� ا  �ی فلم  کلنگ 
؟  کر�ی ٹو��  ڈ  � ز�ی �بڑ پٹا  چھوٹی 

صحت  ہوئے  کرتے  استعمال  کا  دہی  مشورہ - قدرتی  اہم 
 ، ی

ئیت
آزما� کو  انتخاب  ان  ساتھ  کے  ڈز  � اسپر�ی ا  �ی ڈپس  مند 

کوشش  کی  بچنے  سے  ڈز  � اسپر�ی ی��  چاکل� اور  جام  ن  لیکنی
۔ کر�ی
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کی  ہونے  بھوکا  بچہ  کا  مشورہ - آپ  اہم 
ٹونٹی  لیےی  ہے، اس  سکتا  ہو  اسا  ی �چ بجائے 

مشروب  ٹھنڈے  کو   
تا

بو� کی  �چانی  سادہ  کے 
۔  رکھیںی میںی  بڑ  ی

ز�
ن

� پر  طور  کے 

بڑات  مشرو�
پر  طور  مکمل  ۔  ی �ہیں انتخاب  محفوظ  لیےی  کے   

ن
ی �چ دودھ  زڈ 

ن ئیت
�چاسچرا� اور  �چانی  سادہ 

ہے۔  ی 
ن

� موزوں  لیےی  کے  بچوں  کے  عمر  کم  سے  دودھ 5 سال  ڈ 
�

سکم�

جاؤ  اور  پکڑو 
۔  رکھیںی سپلائی  کی  ٹماٹر  اور  قتلے ، مٹر  کے  زے  کھیری ا  �ی زی  ز، سیلری •  گا�بڑ

کے  پھلوں  لیےی  کے  بچوں  چھوٹے  اور  بھر�ی  کو  الے  ی �چ کے  •  پھلوں 
۔  کر�ی ار  ی

تا
� ٹکڑے  ہوئے  کاٹے  کے  ز 

ن ئیت
سا� چھوٹے 

لیےی  کے  بچوں  چھوٹے  �ی  ونکہ  ، کیوی لیںی کاٹ  ا  �ی یں  یل� چھ� �
کو  •  اورنج 

۔ ی �ہیں  
تا

سکتے ہو  گندے  اور  مشکل  کھانے 

کھانے  کر  اٹھا  سے  بڑ  ی
ز�

ن
� ، جو  کر�ی ار  ی

تا
� ڈ  � ز�ی �بڑ پٹا  چھوٹی  ا  �ی �ڈوچ  ن •  سینڈی

۔  ی �ہیں ار  ی
تا

� لیےی  کے 

ہے۔  اچھا  بہت  لیےی  کے  کھانے  پھرتے  چلتے  ڈ  � اسپر�ی اور  •  ٹو�� 
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بڑات  جوا� اور  سوالات 

ہوں  ا  تا د�ی لئے  کے  کھانے  ا  کیای تا  تا
و� کے  یک  �

ن
اس� کو  بچے  اپنے  میںی  کہ  ہے  ا  پڑ�تا زق 

ن
� کوئی  سے  اس  ا  کیای

ہے؟  بخش  صحت  ا  کھا�ن بڑاقی  � کا  اس  اگر 

والے  یل�وری  ک� ادہ  ز�ی ۔  رکھیںی جاری  کو  تجربے  کے  کھانے  مند  صحت  کے  ان  کہ  ہے  ضروری  ہاں، �ی  جی 
اور  ی  �ہیں  

تا
سکتے بن  بڑاعثشت  � کا  زابی 

ن
� کی  دانتوں  اسکواش  اور  جوس  دار  ، بسکٹ، بلبلے  ی�� اں، چاکل� ی

ن
ا� �� ی  �بڑ یکس  �

ن
اس�

۔  ی �ہیں  
تا

سکتے کر  کم  کو  بھوک  کی  ان  لیےی  کے  کھانے  مند  صحت 

یک  �
ن

اس� کو  بچے  اپنے  میںی  کہ  ہے  ا  پڑ�تا ی 
ن

� زق 
ن

� کوئی  سے  اس 
ا  کر�تا کوشش  ہی  کتنی  کی   

ن
د�ی ی�بڑ  �

ن
ز�

تا
� کی  کھانے  پھل  لیےی  کے 

۔  ی �ہیں چاہتے  ا  کھا�ن ہی  اں  ی
ن

ا� �� اور  چس  کرس� صرف  ہوں، وہ 
ہوں؟  سکتا  کر  ا  کیای میںی 

ہو  مشکل  ا  ن د�ی ی�بڑ  �
ن

ز�
تا

� کی  کھانے  یکس  �
ن

اس� مند  صحت  کو  بچوں 
وہ  تو  ہے  ملوث  میںی  کرنے  ار  ی

تا
� یک  �

ن
اس� بچہ  کوئی  اگر  ہے۔  سکتا 

تا  تا
و� ساتھ  ا�ی  ہوئے  کرتے  ا  ا�ی ہے۔  ا 

تا
رکھتا امکان  ادہ  ز�ی کا  کھانے  اسے 

کھانے  مند  صحت  کو  بچے  کے  آپ  �ی  ساتھ  ساتھ  کے   
ی

تفر� ۔  گزار�ی
یکس  �

ن
اس� دوسرے  ی 

ن
ا� گا، جو  کرے  مدد  میںی  جاننے  ڈ  ز�ی

ن
مز میںی  بڑارے  � کے 

ہے۔  سکتا  دے  ی�بڑ  �
ن

ز�
تا

� کی  کھانے 

ی��  چاکل� پر  طور  عام  اور  ہے  چاہتا  ا  کر�ن آپ  مدد  اپنی  میںی  یک  �
ن

اس� ا  � ی �بڑ زا  میری
ہوں؟  سکتا  کر  ا  کیای میںی  ہے۔  ا  کر�تا انتخاب  کا  بسکٹ 

چاہتے  لیےی  کے  کھانے  فوراً کچھ  پر  طور  عام  وہ  تو  ی  �ہیں ہوتے  بھوکے  بچے  بڑ  �بڑ
سے  پہلے  ۔  ہے  جاتی  ہو  ختم  جلدی  بھوک  کی  ان  ساتھ  کے  بسکٹ  اور  ی  �ہیں

۔  کر�ی کوشش  کی  کرنے  ار  ی
تا

� انتخاب  مند  صحت  کچھ  لیےی  کے  دن 

ن�ا  یکھ� د� اسے  ی  �ہیں کرتے  منتخب  پر  طور  کے  یک  �
ن

س� کچھ  جو  علاوہ، آپ  کے  اس 
سکتا  دے  مدد  میںی  کرنے  انتخاب  مند  صحت  اپنے  کے  ان  کو  بچے  کے  آپ 

ہے۔ 
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؟ ی �ہیں ا  کیای شکر  ڈہ  ی
شت

پو�
حصے  کے  کھانے  رکھیںی – �ی  نگاہ  پر  شکروں  ہوئی  چھپی 

۔  ی �ہیں جاتی  رکھی  پر  طور  ن  بہتر�ی پر  طور  کے 

اور  ی  زاء �ہیں ن ا�بڑ میںی  بڑات  مشرو� اور  کھانے  شکر  ڈہ  ی
شت

پو�
ہے  ا  جا�تا ا  د�ی ی 

ن
� پر  طور  ی ‘ شکر’ کے 

ن
ا� اگرچہ 

۔  ی  �ہیں  
تا

سکتے بن  بڑ  سیببڑ کا  زابی 
ن

� کی  دانتوں  بھی  پھر 

گا؟  پہچانوں  ک�یسے  کو  شکروں  ہوئی  چھپی  ان  میںی 

کچھ  ہے۔  ضروری  پڑھنا  کو  بڑل  ل�ی� کے  کھانے  اپنے 
میںی  فہر�تا  زاء کی  ن ا�بڑ پر  گ 

بڑ�ن ی� یک� چ� � اء کی  ی
شت

ا� کی  کھانے 
میںی  ان  بھی  پھر  ن  ہے، لیکنی ا  ہو�تا ی 

ن
لفظ ‘ شکر ‘ �

پر ‘اوز’  طور  عام  شکر  ڈہ  ی
شت

پو� ہے۔  ہوا  لگا  بڑل  ل�ی� سے   
تا

طر�ی مختلف  ا�ی  صرف  ہے - �ی  ہوتی  موجود   
ن

ی �چ
ہوتے  امل 

شت
� میںی  مقدار  �زی  �بڑ ہی  ہے، اتنی  ہوتی  بڑ  �ی ز

تا
� جتنی  کے  آغاز  کے  فہر�تا  اور  ہے  ہوتی  ختم  میںی 

�وز، گلوکوز، شہد۔ 
� یک� زکٹوز، ل�ی�

ن
زوز، مالٹوز، �

� : سوکروز، ڈ�ی ی �ہیں

ہے؟ ہوتی  شکر  ہوئی  چھپی  �ی  میںی   
ن

ی �چ کھانے  کے  قسم  کس 

بڑارز، جوس - بشمول  یکس/� فل� زوٹ 
ن

دہی، � دار  بڑارز، ذائقہ  � �ی  ز : سیری ی �ہیں مثالیںی  کچھ  اں  �ی ن  ، لیکنی ی �ہیں ساری  بہت 
ہے۔  ہوا  لگا  بڑل  ل�ی� ’ کا  ی

ن
� امل 

شت
� شکر  پر ‘ کوئی  جس  جوس 

: کر�ی نوٹ  کرم  زاہ  �بڑ

کے  وں  سبز�ی اور  پھلوں  کے  آپ  رس  کا  پھلوں  ازہ  �تا اور  جات  وہ  میوی خشک 
ہے۔  سکتا  جا  ا  کیای شمار  پر  طور  کے  حصہ  ا�ی  کے  میںی 5 کھانے  دن 

کھانے  ی 
ن

ا� کہ  ہے  بہتر  اور  ہے  ہوتی  شکر  ہوئی  چھپی  میںی  اہم، ان  �تا
جائے۔  ا  کھا�ی پر  تا  تا

و� کے 

اکہ  �تا ی  چا�ہیں کاٹنا  میںی  ٹکڑوں  کے  ز 
ن ئیت

سا� ز  زا�بڑ �بڑ چار  کو  زوں  ن ی �چ جلتی  ملتی  سے  اس  اور  ٹماٹر، انگور 
سکے۔  جا  بچا  سے  امکان  کے  گھٹنے  دم  سے  پھنسنے  ا  کھا�ن کو  بچوں  چھوٹے 

ء  زا ن ا�بڑ
وری )8%(،  ی �چ کی  بڑ  سیبی  ،

ن
ی ا، �چ آ�� کا  گندم 

ی�زہ.  � ع
سشت کا  ، جو  ی

تا
� کا  وں  گلوکوز، سبز�ی

مات  معلو کی  تا  ی
ئیت

� غذا
م  فی 100 گرا قدر�ی  م  عا
 kj/406 kcal 1712 ائی   توا�ن

م 69.6 گرا  � ڈر�ی
�

ی
ئیت

� ربوہا کا
م  20 گرا شکر  میںی  جس   

م  9.7 گرا �ائی  �ن ک �چ
م( )4.0 گرا ہے  ا  ہو�تا ز  سیری میںی  جس    
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۔ کر�ی www.childsmile.nhs.scot ملاحظہ 

امات 
ن

ی �چ کے  صحت  بڑانی  ز� ی�ڈی  کل�

کو۔  رات  ز  ن ی �چ زی 
ن

آ� اور  ، صبح  کر�ی زش  �بڑ کو  مسوڑھوں  اور  دانتوں  بڑار  � دو  میںی  •  دن 
 ) ن ملینی فی  ا�ی )�چارٹس  پی  کم 1,000 پی  از  کم  میںی  جس  کر�ی  استعمال   � ی �چ ٹوتھ 

ہو۔  ڈ 
�

ی
ئیت

فلورا�

کرتے  زش  �بڑ اور  ی  چا�ہیں جانی  کی  نگرانی  کی  بچوں  تا  تا
و� کرتے  زش  �بڑ �تا  عمر  کی  •  7 سال 

جائے۔ دی  ی�بڑ  �
ن

ز�
تا

� کی  ے 
ن گل�

ن
� نہ  کو   � ی �چ ٹوتھ  تا  تا

و�

حفاظت  کی  دانتوں  کو   � ی �چ ٹوتھ  ’ - �ی  کر�ی نہ  ، کلی  بعد ‘تھوکیںی کے  کرنے  زش  •  �بڑ
ہے۔  ا  تا د�ی تا  تا

و� کا  کرنے  کام  لیےی  کے 

�تا  تا  تا
و� کے  کھانے  صرف  کو  اس  ہو  امل 

شت
�  

ن
ی �چ میںی  بڑات  مشرو� اور  کھانے  •  جس 

۔  رکھیںی 

۔  ی �ہیں بڑات  مشرو� محفوظ  سے  �بڑ  لیےی  کے  دانتوں  �چانی  کا  نل  اور  دودھ  زڈ 
ن ئیت

�چاسچرا� •  سادہ 

۔  ی
ئیت

لا�  
ن تشر�ی مطابق  کے  مشورہ  اور  ہوں  رجسٹر  �چاس  کے  ڈاکٹر  کے  •  دانتوں 

 : ی �ہیں اب  ی
تا

دستیا پر  درخوا�تا  ی 
تا

صور� ز  د�ی کی  اعثتا 
شت

ا� اس 

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300


