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هون ھانا مند صحت ورے ور بجٹ

 خرچا فوئشا بيشي هائتے ھانا مند صحت کي لاغيدے اينڈيلّا لت،ؤكّ ٹائم اکثر
 باسائبالا ڈولار اونے زين آسے لوكّ چیز اينڈيلّا و،أوئي نو فریشان لیکن. اغوئؤيز

.فاريبا غوري ھاناهائبالا مند صحت آر

: سو غوري كوشش كيسو وإينتّ امشوار

 .كّينو لوكّ غولاغالا آر لوكّ سبزی موسمي ا،تاز

 سبزی آر غولاغالا اغوئجّ فيريز آر فڑر ٹوئنرٹييا  بسر
.كّينو لوكّ

 پاستار ياتو سوئل دهولا دام زينر( پاستا گنيور ياتو سوئل الاآر زينڈيلّا) كينو دانا  اغوڑ
.نو بيشي توبارے

 ،(لوكّ دانا سوائبين )إيڈمام ن،مك ، دانا فيلور انڈا، زينڈيلّا كينو لوك پروٹین ؤر خور  سبزی
.ٹوفو آر

 کرک اونر. هاندا ورغوس ور شؤور یاتو ا،كّور اغوڑ اسٹیک، فلّانک زينڈيلّا  كينو وغوس ائٹ ها اؤوس
. نويو رمن إين نتوفوئجّ نزيتك انديبالار إين  غورو إستمال پٹ

 اونر غوري مداردار ورے إينر جنس ےبےسےد دامت هم آر  فورو لاشتہارؤك ور دكان مودير
.غورو پلّان هانار

.كّينو لوكّ جنس ور انڈبر اسٹور بدلات ور انڈبر ور نام

 بولي آسے کوپن. ولا لوكّ جنس كّينودے طورت عام اونے غورو استعمال لوك کوپن
 .ونوكّين كّيسو زےهونو

.لؤيزو فوانتي اونر إيان آر آغے ائبارز اسٹورت بانو ليشٹي انایک

. ونوغوئج ارباز ٹائمت لاغيدے بهوک واونت
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وجه 5 ھونر ھانا ائندار  گھرت
 دونسا ساري لوكّ فوڈ فاسٹ واونت زينولا انوز بابوتے لروكّ وجه 5 اونڈيلّا. هؤن گھرت ؤيلدے سابي ھونر مند صحت

!لونسا اموز ھانار بهالا كّيسو ائندار گھرت آر

 بيشي کثرا تلاؤكّ وڈف سٹفا. اومند صحت بيشيارےب واتلاؤكّ وڈف سٹفا ورے ور ورط امع ناھا دانائر تگھر1
!ورؤغ ارمشو وئل رٹڈاک راون ے،آغ ريباغر روعش لّانپ ارانه اناكاي نيا. كّےتا ونن آر سینی ی،ربچ افؤره وری،لیک

 نیسر لیکن فارے، ديت غورى انحیر اونرے ايانے. هم دام وبارےوت فوڈ فاسٹ لوكّ ھانا ائندار گھرت2
.سو نظر ایک فوٹؤغان

.فارور لوئ باسي لوكّ جنش اتاز اونے هوئلےكّيولا او بہتّر زاملروكّ ھانا ائندار گھرت3

4
 ؤيلدے لوكّ ھانا فيملير. طریقا بہترین انايكائباربار تعلق لوئ فيملى اونر لوكّ ھانا ائندار گھرت
 وائكر ياد اكّيبالار غم إيانرے. ٹائم انايك سائبار إين سولير كّين دينهال آر هوئبار هوتا لوئ ایکزنآر ایکزن

!تائيو انتظارت هائبالا يورے ملي يزنفوت آر

 بيشي إين لیکن آسے، ٹھیک هون فوڈ فاسٹ ااوتيك اآتيك. تاكّےکیلوری هم اکثر لتوكّ ھانا ائندار گھرت5
. فارے ائتبار ورے امكان ؤونر لوكّ مشكل ور صحت اونر انهون

 لّكو ھانا ائندار گھرتلّكو فوڈ فاسٹ

پاؤنڈ  کواٹر

غربر  چیز

کیلوری 0 52

چربی امغر 26

 هالكا %96 ائندار گھرت1 
وغوس غرور  فاتلا

 غيور اغوڑ غرچیزبر پاؤنڈ 41/
ورے ور  بن

کیلوری  320

چربی امغر 10

سائز  مازيلا

.(آونس )4 ائزفر  نچفر
کیلوری  320

چربی امغر15

 آونس  4
ائزفر آلو  امیڑ

کیلوری  200

چربی امغر 6.5

سائز  مازيلا

شیک  ونیلا

کیلوری  610

چربی امغر16

 اسموتھیر کیلار ابیریاسٹر
 بوتل

کیلوری 0 25

چربی امغر1/2

موٹ فيمليلا ازوئن سائر  وااغ

چربی امغر 57 آر کیلوری 0 145

$31.93

موٹ فيمليلا ازوئن سائر  وااغ

چربی امغر 17 آر کیلوری  770

$22.35
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