
ਚਿਕਨ ਅਤੇ ਿਾਵਲ ਦਾ ਸੂਪ

ਇੱਥੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ:  
ਸਰਚਵੰਗ ਆਕਾਰ (Serving Size)

ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ ਹਮੇਸਾ ਸਰਚਵੰਗ ਆਕਾਰ ਅਤੇ 
ਸਰਚਵੰਗਸ ਦੀ ਸੰਚਿਆ ਦੀ ਜਾਂਿ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤ਼ੁਸੀਂ ਇਹ ਸਾਰਾ ਕੈਨ ਿਾਂਦੇ ਹੋ,  
ਤਾਂ ਤ਼ੁਸੀਂ 2 ਸਰਚਵੰਗਸ ਿਾ ਰਹੇ ਹੋ!

ਸੋਡੀਅਮ (sodium) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਿੇੋ।
ਸੂਪ ਦੇ ਇਸ ਕੈਨ ਚਵੱਿ  

ਕਾਫੀ ਚ਼ਿਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ!

ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਣਾ ਚਸੱਿੋ
ਘੱਟ ਲੂਣ (ਸੋਡੀਅਮ) ਿਾਉਣਾ ਵੱਧ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸਰ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਕਾਬੂ ਚਵੱਿ ਰੱਿਣ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋ਼ਿ 2,300 ਚਮ.ਗ੍ਾ. ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਿਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਦ਼ੁਆਰਾ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਟੀਿਾ ਨਹੀਂ ਚਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ।

ਵੱਿਰੇ-ਵੱਿਰੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਚਵੱਿ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਤ਼ੁਲਨਾ ਕਰੋ।
ਉਹ ਉਤਪਾਦ ਿ਼ੁਣੋ ਚਜਹਨਾਂ ਚਵੱਿ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਹੈ।

ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਨੰੂ ਿ਼ੁਣੋ!

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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