
चिकिन और िावल िा सूप

यहाँ आरंभ िरें:  
सरविंग आिार (Serving Size)

हमेशा सरविंग आिार और पात्र में  
सरविंग िी संखया िी जाँि िरें।

यकि आप इस पूरे पात्र िी सामग्री खा  
सिते हैं, तो आप 2 सरविंग खा रह ेहैं!

सोचियम (Sodium)  
िी मात्रा पर धयान िें।

सूप िे इस पात्र में  
बहुत जयािा सोचियम ह!ै

खाद्य लेबलों िो पढ़ना सरीखें
िम नमि (सोचियम) खाने स ेउच्च रक्तिाप िो रोिन ेऔर चनयचंत्रत िरन ेमें मिि चमलतरी है

लोगों िो प्रचतकिन तब ति 2,300 चम.ग्ा. स ेिम सोचियम खाना िाचहए जब 
ति उनिे िॉक्टर द्ारा चनिल ेसतर िा लक्य न ि ेकिया गया हो।

चवचभन्न उतपािों में सोचियम िी तुलना िरें। 
उन उतपािों िो िुनें चजनमें सोचियम िी मात्रा सबसे िम है।

Nutrition Facts
Serving Size 1 cup (239g)
Servings about 2

Amount Per Serving

Calories 100 Calories from Fat 15

% Daily Value*

Total Fat 1.5g 2%

Saturated Fat 0g 0%

Polyunsaturated Fat 0g

Monounsaturated Fat 0.5g

Cholesterol 15mg 5%

Sodium 1200mg 36%

Total Carbohydrate 15g 5%

Dietary Fiber 1g 4%

Sugars 1g

Protein 6g
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