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ਜਾਣ-ਪਛਾਣ

ਉਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਵੱਚ ਵੱਡੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਆਈਆਂ ਹਨ ਜੋ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਹੇਚਣ ਵਾਲਹੇ 
ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਿੀ 
ਤੌਰ ‘ਤਹੇ ਮਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

13 ਦਸੰਬਰ 2014 ਨੰੂ, ਉਪਭੋਗਤਾਵਾਂ ਲਈ 
ਯੂਰਪੀਅਨ ਯੂਨੀਅਨ ਭੋਜਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਾਇਦਹੇ 
(EU Food Information for Consumers 
Regulation) (EU FIC) ਹੌਂਦ ਮਵੱਚ ਆਇਆ। 
ਯੂਨਾਈਮਟਡ ਮਕੰਗਡਿ ਮਵੱਚ ਇਹ ਯੂਰਪੀ 
ਮਨਯਿ ਫਡੂ ਇਨਫਰਿਹੇਸ਼ਨ ਰੈਗੂਲਹੇਸ਼ਜ਼ਨਜ਼ 
2014 (Food Information Regulations) 
(FIR) ਰਾਹੀਂ ਲਾਗੂ ਕੀਤਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਹਨ। 

FIR ਨੇ ਉਹ ਤਰੀਕਾ ਬਦਲ ਮਦੱਤਾ ਹੈ, ਮਜਸ 
ਮਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਅਤਹੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਟਾਫ ਆਪਣਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕਾਂ 
ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੰਦਹੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ FIR ਬਾਰਹੇ ਵਧਹੇਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੋਂ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦਹੇ ਹੋ: 
http://food.gov.uk/science/
allergy-intolerance/label/

ਇਹ ਮਕਤਾਬਚਾ ਮਕਹਨਾਂ ਲਈ ਹੈ?

ਇਹ ਮਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਡਹੇ ਵਾਸਤਹੇ ਹੈ, ਜਹੇ 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ:
●● ਮਕਸਹੇ ਕੈਫਹੇ ਜਾਂ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਮਵੱਚ ਭੋਜਨ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਹੇ ਹੋ 
●● ਉਹ ਭੋਜਨ ਵਹੇਚਦਹੇ ਹੋ, ਮਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਪ 

ਵਲ੍ਹੇਟਦਹੇ ਹੋ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਖੁੱਲ੍ਹੇ  ਬ੍ਰੈੱਡ ਰੋਲ, 
ਸੈਂਡਮਵੱਚ, ਕਹੇਕ, ਡੈਲੀ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦ ਜਾਂ ਪੈਕ 
ਨਾ ਕੀਤਹੇ ਹੋਰ ਭੋਜਨ

●● ਸਕੂਲਾਂ, ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਜਾਂ ਦਹੇਖਭਾਲ ਘਰਾਂ 
ਮਜਹੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਮਵੱਚ ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੀ ਕਹੇਟਮਰੰਗ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਹੇ ਹੋ

ਖੁੱਲ੍ਾ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਂਦਹੇ ਸਿੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਰੈਮਸਪੀ ਮਵੱਚ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਵਜੋਂ ਪਮਹਲਾਂ-
ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ (prepacked) ਭੋਜਨ ਵਰਤ ਰਹਹੇ 
ਹੋ ਸਕਦਹੇ ਹੋ। ਪਮਹਲਾਂ-ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ 
ਸਿੱਗਰੀ ਦੀ ਮਲਸਟ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਉੱਤਹੇ ਜ਼ੋਰ ਮਦੱਤਾ ਜਾਵਹੇਗਾ 

ਇਹ ਵੀ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਮਕ ਕੁਝ ਉਤਪਾਦ (ਮਜਵੇਂ 
ਡੱਬਹੇ ਬੰਦ ਜਾਂ ਸੁੱਕਹੇ ਭੋਜਨ) ਜਲਦੀ ਖਰਾਬ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਹੇ, ਇਸਲਈ, ਲੰਿਹੇ ਸਿੇਂ ਤੱਕ ਸ਼ੈਲਫ ਉੱਤਹੇ 
ਰਮਹੰਦਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਗੱਲ ਸੰਭਵ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਤਰ੍ਾਂ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਉੱਤਹੇ ਦਸੰਬਰ 2014 ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਦੋ ਕੁ ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਲਹੇਬਮਲੰਗ ਦੀਆਂ ਦੋਵੇਂ 
ਮਕਸਿਾਂ  ਦਹੇਖ ਸਕੋ।
ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਪਮਹਲਾਂ-ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਬਾਰਹੇ ਅਤਹੇ 
ਉਨ੍ਾਂ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਮਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਸ 
ਬਾਰਹੇ ਵਧਹੇਰਹੇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਪਮਹਲਾਂ-ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨ ਬਾਰਹੇ ‘ਐਲਰਜੀ: 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਲਹੇਬਲ ਕਰਨ ਵਹੇਲਹੇ ਮਕਹੜੀਆਂ ਗੱਲਾਂ 
ਦਾ ਮਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ’ (‘Allergy: what to 
consider when labelling food’) ਪਰਚਹੇ 
ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਥਹੇ 
ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ:
http://www.food.gov.uk/
multimedia/pdfs/publication/
allergy-labelling-prepacked.pdf
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ਭਜੋਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਿਾਇਨੇ ਮਕਉਂ ਰੱਖਦੀ ਹੈ

ਐਲਰਜੀ ਕਰਕਹੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਤੀਮਕਮਰਆਵਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਬੀਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ ਅਤਹੇ ਕਈ ਵਾਰ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਿੌਤ ਵੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤਾਂ ਵੀ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਦਾ 
ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਮਕਸਹੇ ਮਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਬੀਿਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚ ਸਕਣ ਦਾ ਇੱਕੋ-ਇਕ 
ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ ਮਕ ਉਹ ਅਮਜਹਹੇ ਭੋਜਨ ਨਾ 
ਖਾਣ ਮਜਹਦਹੇ ਖਾਣ ਨਾਲ ਐਲਰਜੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੋਵਹੇ। 

ਜਹੇ ਤਸੁੀਂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਅਤਹੇ ਵਹੇਚਣ ਦਾ ਕੰਿ 
ਕਰਦਹੇ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਮਕ ਤਸੁੀਂ ਭਜੋਨ 
ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਲਓ। ਨਵੇਂ FIR 
ਮਨਯਿਾਂ ਦਹੇ ਨਾਲ, ਹੁਣ ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਕਾਨੰੂਨੀ 
ਮਜੰ਼ਿਹੇਦਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ ਮਕ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣਹੇ 
ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਸਿੱਗਰੀਆ ਂਬਾਰਹੇ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮਦਓ ਜੋ ਤਹੁਾਡਹੇ ਦਆੁਰਾ ਬਣਾਏ ਜਾਂ ਪਰੋਸਹੇ 
ਭਜੋਨ ਮਵੱਚ ਹੁੰ ਦਹੇ ਹਨ।

ਜ਼ਰੂਰੀ

ਖੁੱਲ੍ਹੇ  ਮਿਲਣ ਵਾਲਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਕੀ 
ਿਤਲਬ ਹੈ
ਪਮਹਲਾਂ-ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਿਤਲਬ 
ਹੈ ਮਕ ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਮਜਸ ਨੰੂ ਵਹੇਚਣ 
ਲਈ ਰੱਖਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਪੈਕ ਕੀਤਾ 
ਮਗਆ ਹੋਵਹੇ, ਜਦੋਂ ਹਹੇਠ ਮਲਮਖਆ ਸਭ ਕੁਝ 
ਲਾਗੂ ਹੰਦਾ ਹੈ:

●● ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਾਰਾ ਹੀ ਜਾਂ ਕੁਝ ਮਹੱਸਹੇ 
ਮਵੱਚ ਪੈਕ ਕਰਕਹੇ ਬੰਦ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

●● ਮਜਸ ਨੰੂ ਪੈਕਹੇਮਜੰਗ ਖੋਲ੍ਹੇ  ਜਾਂ ਬਦਲਹੇ 
ਮਬਨਾਂ  ਬਦਮਲਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ  

●● ਉਤਪਾਦ ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਕਹੇਟਮਰੰਗ ਕਰਨ 
ਵਾਲਹੇ ਸੰਗਠਨ ਵਾਸਤਹੇ ਵਹੇਚਣ ਲਈ 
ਮਤਆਰ ਹੈ। ਖੁੱਲਹੇ ਜਾਂ ਪੈਕਹੇ ਨਾ ਕੀਤਹੇ 
ਭੋਜਨਾਂ ਮਵੱਚ ਬਾਕੀ ਸਭ ਕੁਝ ਸ਼ਾਿਲ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਮਵੱਚ ਉਹ ਭੋਜਨ 
ਵੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ, ਜੋ ਇਕ ਹੀ ਥਾਂ ਤਹੇ 
ਵਲ੍ਹੇਟਹੇ ਅਤਹੇ ਵਹੇਚਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਹੋਣ; ਮਜਵੇਂ 
ਇਕ ਸੈਂਡਮਵੱਚ ਬਾਰ, ਬਹੇਕਰੀ ਮਵੱਚ 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਡੈਲੀਕੈਟਸਨ ਕਾਉਂਟਰ ਤੋਂ।

ਮਕਰਪਾ ਕਰਕਹੇ ਨੋਟ ਕਰੋ: ਇਸ ਪਰਚਹੇ 
ਦਹੇ ਉਦਹੇਸ਼ਾਂ ਲਈ, ਅਸੀਂ ‘ਖੁੱਲ੍ਾ ਭੋਜਨ’ 
(‘ਲੂਜ਼ ਫਡੂ’) ਸ਼ਬਦ ਉਨ੍ਾਂ ਸਾਰਹੇ ਭੋਜਨਾਂ 
ਵਾਸਤਹੇ ਵਰਤਾਂਗਹੇ, ਜੋ ਪਮਹਲਾਂ ਪੈਕ ਕਰਕਹੇ 
ਨਹੀਂ ਵਹੇਚਹੇ ਜਾਂਦਹੇ। ਇਸ ਮਵੱਚ ਪੈਕ ਨਾ 
ਕੀਤਾ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ, 
ਜੋ ਬਣਾਉਣ-ਵਹੇਚਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤਹੇ ਹੀ ਪੈਕ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਮਸੱਧੀ ਮਵਕਰੀ ਵਾਸਤਹੇ 
ਪਮਹਲਾਂ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਮਗਆ) 

1 – Remove 
blue safety 

r e l e a s e 
by 

pulling 
straight up 

w i t h o u t 
bending or 

twisting it.

2 – Swing 
and firmly 

push orange 
tip against 

outer thigh 
so it “clicks” 

AND HOLD 
on 

thigh 
aoorox. 10 

seconds to 
deliver drug.

3 – Seek 
emergency 

m e d i c a l 
attention!
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ਖੁੱਲ੍ਹੇ  ਭੋਜਨਾਂ ਵਾਸਤਹੇ ਨਵੇਂ ਮਨਯਿ

EU ਕਾਨੰੂਨ ਨੇ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 
14 ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ ਹੈ ਜਹੇ ਉਹ 
ਮਕਸਹੇ ਪਕਵਾਨ ਮਵੱਚ ਵਰਤਹੇ ਗਏ ਹੋਣ, ਤਾਂ 
ਉਨ੍ਾਂ ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇਹ 
ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲਹੇ ਸਾਰਹੇ 
ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦਹੇ ਵਹੇਚਹੇ ਜਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਹੇ 
ਭੋਜਨਾਂ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਹੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਸੁਪਰਿਾਰਮਕਟ ਫਡੂ ਕਾਉਂਟਰ, ਡੈਲੀਕੈਟਸਨ, 
ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਅਤਹੇ ਟਹੇਕ ਅਵਹੇਅ ਵਰਗਹੇ ਖੁੱਲ੍ਾ 
ਭੋਜਨ ਵਹੇਚਣ ਵਾਲਹੇ ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਵਾਸਤਹੇ ਵੀ 
ਨਵੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਲਾਗੂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

ਖੁੱਲ੍ਾ ਭੋਜਨ ਵਹੇਚਣ ਵਾਲਹੇ ਭੋਜਨ ਕਾਰੋਬਾਰ 
ਹੋਣ ਦਹੇ ਨਾਤਹੇ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਹੇ ਿੀਨੰੂ ਮਵੱਚ 
ਹਰ ਉਸ ਪਕਵਾਨ ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਹੇਣੀ 
ਹੋਵਹੇਗੀ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 14 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਕੋਈ ਵੀ ਸਿੱਗਰੀ ਹੈ।

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕਵੇਂ ਦਹੇਣੀ ਹੈ

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਇਹਨਾਂ ਪਦਰਥਾਂ ਦਹੇ 
ਵਹੇਰਵਹੇ ਸਾਫ ਮਦਖਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤਹੇ ਸਾਫ ਤੌਰ 
‘ਤਹੇ ਮਲਖਹੇ ਹੋਣਹੇ ਚਾਹੀਦਹੇ ਹਨ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ:
●● ਿੀਨੰੂ
●● ਚਾਕਬੋਰਡ
●● ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲਾ ਪੈਕ

ਜਹੇ ਇਹ ਪਮਹਲਹੇ ਹੀ ਨਹੀਂ ਮਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾ ਕਹੇ ਮਲਖ ਕਹੇ ਜਾਂ ਜ਼ਬਾਨੀ 
ਦੱਸਣਾ ਪਵਹੇਗਾ ਮਕ ਇਹ ਮਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੱਖਣ

ਸੂਪ

ਸੂਪ

ਸ�ਡਿਵੱਚ
ਸ�ਡਿਵੱਚ

ਟਮਾਟਰ

ਟੂਨਾ ਸਪ੍ਰੈੱਡ

ਖੀਰਾਮੱਛੀ ਅਤੇ ਿਚਪਸਕੜਹ੍ੀ ਅਤੇ ਚੌਲ

ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਿਚਪਸ
ਕੜਹ੍ੀ ਅਤੇ ਚੌਲ

ਭੋਜਨ ਤ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਐਲਰਜੀਆਂ ਅਤੇ 

ਨਾਮੁਆਿਫ਼ਕ ਅਸਰ
ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਤ� 

ਪਿਹਲ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਅਪਣੀਆਂ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ 

ਸਾਡੇ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ਲਵੋ

ਿੀਨੂ 

ਆਂਡਹੇ ਦਹੇ ਸੈਂਡਮਵੱਚ
ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ:

ਆਂਡਾ, ਕਣਕ, ਸੋਯਾ ਅਤਹੇ ਦੁੱਧ

ਟੂਨਾ ਸਲਾਦ
ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ:

ਿੱਛੀ, ਸਹੇਲਰੀ (ਸਬਜ਼ੀ ਅਤਹੇ ਸਲਾਦ ਲਈ ਵਰਮਤਆ 
ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸ਼ਲਗਿ ਵਰਗਾ ਪੌਦਾ) ਅਤਹੇ ਸਰ੍ੋਂ

ਮਚਕਨ ਕੁਸਕੁਸ
ਮਵੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ: 

ਕਣਕ ਅਤਹੇ ਸਹੇਲਰੀ
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ਜਹੇ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਬਾਰਹੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਜ਼ਬਾਨੀ ਦੱਸੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਹੇਠ 
ਮਲਖਹੇ ਲਈ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਤਰੀਕਾ ਹੋਣਾ 
ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ:
●● ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵੀ
ਜਾਂਚੀ ਜਾਵਹੇ (ਤਸਦੀਕ ਹੋਣ ਯੋਗ)

●● ਇਸਦੀ ਮਬਲਕੁੱਲ ਸਹੀ ਹੋਣ ਵਜੋਂ ਪੁਸ਼ਟੀ
ਹੋਵਹੇ

●● ਹਰ ਵਾਰ ਓਹੀ ਸਿਾਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੱਤੀ
ਜਾਵਹੇ (ਇਕ ਸਿਾਨ)

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰਹੇ ਵਧਹੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫਾ 9 
‘ਤਹੇ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਬਾਰਹੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕਵੇਂ ਦਹੇਣੀ ਹੈ, ਮਵੱਚ ਪਤਾ ਲਗਾ 
ਸਕਦਹੇ ਹੋ

ਵਹੇਚਣ ਦਹੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕਹੇ

ਜਹੇ ਭੋਜਨ ਦੂਰਲੀ ਥਾਂ ਤਹੇ ਵਹੇਮਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਟਹੇਕਅਵਹੇਅ ਆਰਡਰ 
ਲਈ, ਤਾਂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ 
ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਜ਼ਿੀ ਤੌਰ ਤਹੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ 
ਮਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 

●● ਭੋਜਨ ਦੀ ਖ਼ਰੀਦਾਰੀ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ
(ਇਹ ਮਲਖਤੀ ਜਾਂ ਜ਼ਬਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ)

●● ਜਦੋਂ ਭੋਜਨ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਇਹ ਮਲਖਤੀ
ਜਾਂ ਜ਼ਬਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ)

ਜ਼ਰੂਰੀ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾ ਹੋਣਾ ਕੋਈ ਬਹਾਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ
ਕਾਨੰੂਨ ਮਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਆਉਣ ਦਾ 
ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਮਹਣ 
ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਵੋਗਹੇ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ 
ਸੀ ਮਕ ਮਜਹੜਾ ਖਾਣਾ ਤੁਸੀਂ ਪਰੋਸਦਹੇ ਹੋ, 
ਉਸ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਮਕਹੜਹੇ 
ਪਦਾਰਥ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਮਹਣ 
ਮਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਮਕ ਮਜਹੜਹੇ ਸਾਰਹੇ ਭੋਜਨ 
ਤੁਸੀਂ ਪਰੋਸਦਹੇ ਹੋ, ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ 
ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਪਦਾਰਥ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਹੋਵਹੇਗਾ ਮਕ
ਜੋ ਭੋਜਨ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਹੇ ਹੋ, ਉਸ 
ਮਵੱਚ ਕੀ ਕੁਝ ਹੈ।

ਮੀਨੂ 
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ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 14 ਪਦਾਰਥ

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 14 ਿੁੱਖ ਪਦਾਰਥ ਹਨ ਜੋ ਜਦੋਂ ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਵਜੋਂ ਵਰਤਹੇ 
ਜਾਣ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹਹੇਠਾਂ ਮਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਮਕ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਇਹ ਪਦਾਰਥ ਮਕਹੜਹੇ ਹਨ ਅਤਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਹੇ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਮਦੰਦੀ ਹੈ ਮਜਹਨਾਂ ਮਵੱਚ 
ਇਹ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦਹੇ ਹਨ:

ਸਹੇਲਰੀ ਇਸ ਮਵੱਚ ਸਹੇਲਰੀ ਦੀਆਂ ਡੰਡੀਆਂ, ਪੱਤੀਆਂ ਅਤਹੇ ਬੀਜ ਅਤਹੇ ਸਹੇਲਹੇਰੈਕ 
(celeriac) ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਸਹੇਲਰੀ ਚੋਂ ਕੱਢਹੇ ਲੂਣ, ਸਲਾਦ, ਿੀਟ 
ਦਹੇ ਕੁਝ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਸੂਪ ਅਤਹੇ ਤਰੀ ਗਾੜ੍ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਡਲੀਆਂ (ਸਟੌਕ 
ਮਕਊਬਜ਼) ਮਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਗਲੂਟਹੇਨ ਵਾਲਹੇ 
ਅਨਾਜ 

ਇਸ ਮਵੱਚ ਇਹ ਕੁਝ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ: ਕਣਕ (ਮਜਵੇਂ ਦਲੀ ਹੋਈ ਅਤਹੇ ਖੁ਼ਰਾਸਾਨੀ 
ਕਣਕ/ਕੈਿਟ), ਰਾਈ, ਜੌਂ ਅਤਹੇ ਜਵੀ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਿੈਦਹੇ ਵਾਲਹੇ ਭੋਜਨਾਂ 
ਮਵੱਚ ਮਿਲਦਾ ਹੈ, ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਕੁਝ ਮਿੱਠੇ ਸੋਡਹੇ (ਬਹੇਮਕੰਗ ਪਾਉਡਰ), ਿੈਦਾ 
(ਬੈਟਰ), ਡਬਲਰੋਟੀ ਦਹੇ ਟੁੱਕੜਹੇ (breadcrumbs), ਡਬਲਰੋਟੀ, ਕਹੇਕ, 
ਕੁਸਕੁਸ, ਿੀਟ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦ , ਪਾਸਤਾ, ਪਹੇਸਟ੍ਰੀ, ਚਟਨੀਆਂ, ਸੂਪ ਅਤਹੇ ਆਟਹੇ 
ਨਾਲ ਧੂੜਹੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ। ਅਨਾਜ (ਸੀਰੀਅਲ) ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵਹੇਗਾ। 
ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡਹੇ ਉੱਤਹੇ ਮਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਮਵੱਚ ਿੌਜੂਦ 
ਗਲੂਟਹੇਨ ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਕਰੱਸਟਾਸੀਅਨਜ਼ 
(ਸਿੁੰ ਦਰੀ ਜੀਵ)

ਇਹ ਜੀਵ ਹੁੰ ਦਹੇ ਹਨ: ਕਰੈਬ (ਕਹੇਕੜਾ), ਲੌਬਸਟਰ (ਝੀਂਗਾ ਿੱਛੀ), ਪਰੌਨ 
ਅਤਹੇ ਸਕੈਂਪੀ (ਪੱਮਕਆ ਪਕਾਇਆ ਝੀਂਗਾ ਗੋਸ਼ਤ)। ਇਹ ਅਕਸਰ ਥਾਈ 
ਕਰੀਆਂ ਜਾਂ ਸਲਾਦਾਂ ਮਵੱਚ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਸ਼ਮਰੰਪ (ਮਝੰਗਹੇ ਦਹੇ) ਪਹੇਸਟ ਮਵੱਚ 
ਮਿਲਦਹੇ ਹਨ।

ਆਂਡਹੇ ਇਹ ਅਕਸਰ ਕਹੇਕ, ਿੀਟ ਦਹੇ ਕਝੁ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਿਹੇਯਨੋੀਜ਼, ਿਮੂਸਜ਼ (ਿਾਂਸ ਦਾ 
ਬਮਣਆ ਮਿੱਠਾ ਪਕਵਾਨ), ਪਾਸਤਾ, ਕੀਸ਼ (ਆਡਂਹੇ ਦਾ ਭੁੰ ਮਨਆ ਇਕ ਪਕਵਾਨ), 
ਸਸੌ ਅਤਹੇ ਆਡਂਹੇ ਨਾਲ ਲਬਹੇੜਹੇ ਜਾਂ ਮਲਸ਼ਕਾਏ ਭਜੋਨਾਂ ਮਵੱਚ ਮਿਲਦਾ ਹੈ।
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ਿੱਛੀ ਇਹ ਅਕਸਰ ਿੱਛੀ ਦੀਆਂ ਚਟਨੀਆਂ, ਮਪੱਜ਼ਾ, ਰੈਮਲਸ਼, ਸਲਾਦ ਡ੍ਰੈੱਮਸੰਗ, 
ਸਟੌਕ ਦੀਆਂ ਡਲੀਆਂ ਅਤਹੇ ਵੋਰਸੈਸਟਰਸ਼ਾਯਰ ਸੌਸ ਮਵੱਚ ਮਿਲਦੀ ਹੈ।

ਲੂਮਪਨ (ਫੁੱਲ) ਇਸ ਮਵੱਚ ਲੂਮਪਨ ਦਹੇ ਬੀਜ ਅਤਹੇ ਆਟਾ ਪਾਇਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤਹੇ ਕੁਝ ਮਕਸਿ 
ਦੀ ਬ੍ਰੈੱਡ, ਪਹੇਸਟ੍ਰੀਆਂ, ਅਤਹੇ ਪਾਸਤਾ ਮਵੱਚ ਮਿਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦੁੱਧ ਇਹ ਿੱਖਣ, ਪਨੀਰ (ਚੀਜ਼), ਿਲਾਈ (ਕ੍ਰੀਿ), ਦੁੱਧ ਦਹੇ ਪਾਊਡਰ ਅਤਹੇ 
ਦਹੀਂ ਮਵੱਚ ਮਿਲਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਦੁੱਧ, ਸੁੱਕਹੇ ਪਾਉਡਰ ਵਾਲਹੇ ਸੂਪ ਅਤਹੇ 
ਚਟਨੀਆਂ ਵਾਲਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਮਵੱਚ ਵਰਮਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਿਲੋਸਕ (ਸੀਪ ਆਮਦ) ਇਸ ਮਵੱਚ ਿਸਲ (ਸੰ਼ਬੁਕ), ਜ਼ਿੀਨੀ ਘੋਗਹੇ (ਲੈਂਡਸਨੇਲ), ਸਮਕਵਿਡ (ਿੱਛੀ)  ਅਤਹੇ 
ਵੈਲ੍ਕ (ਖਾਦਾ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਘੋਗਾ) ਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਔਇਸਟਰ ਸੌਸ 
ਮਵੱਚ ਜਾਂ ਿੱਛੀ ਸਮਟਊ ਮਵੱਚ ਸਿੱਗਰੀ ਵਜੋਂ ਮਿਲਦਾ ਹੈ।

ਸਰ੍ੋਂ ਇਸ ਮਵੱਚ ਮਲਕਵਿਡ ਿਸਟਰਡ, ਸਰੋਂ ਦਾ ਪਾਊਡਰ ਅਤਹੇ ਸਰ੍ੋਂ ਦਹੇ ਬੀਜ ਸ਼ਾਿਲ 
ਹੰੁਦਹੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਡਬਲ ਰੋਟੀਆ,ਂ ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਿਰੈੀਨੇਡਾਂ 
(ਅਚਾਰ), ਿੀਟ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਸਲਾਦ ਡ੍ਰੈੱਮਸੰਗ, ਚਟਨੀਆ ਂਅਤਹੇ ਸਪੂਾਂ ਮਵੱਚ 
ਮਿਲਦਾ ਹ।ੈ

ਸੁੱਕਹੇ ਿਹੇਵਹੇ ਇਸ ਮਵੱਚ ਬਦਾਿ, ਪਹਾੜੀਬਦਾਿ (ਹਹੇਜ਼ਲਨਟ), ਅਖਰੋਟ, ਕਾਜ,ੂ ਪਹੇਕਾਨ 
ਦੀਆ ਂਮਗਰੀਆ,ਂ ਬ੍ਰਾਜ਼ੀਲ ਦੀਆ ਂਮਗਰੀਆ,ਂ ਮਪਸਤਾ, ਿਕੈਡੈੀਿੀਆ ਜਾਂ 
ਕਵਿੀਨਜ਼ਲੈਂਡ ਮਗਰੀਆ ਂਸ਼ਾਿਲ ਹਨ। ਇਹ ਡਬਲਰੋਟੀਆ,ਂ ਮਬਸਕਟੁਾਂ, ਕ੍ਰਕੈਰਾਂ, 
ਮਿੱਠੇ ਭਜੋਨਾਂ (ਡਜੈ਼ਰਟ), ਆਈਸਕ੍ਰੀਿ, ਿਾਰਜ਼ੀਪਾਨ (ਬਦਾਿ ਦੀ ਪਹੇਸਟ), 
ਮਗਰੀਆ ਂਦਹੇ ਤਹੇਲ ਅਤਹੇ  ਚਟਨੀਆ ਂਮਵੱਚ ਮਿਲ ਸਕਦਹੇ ਹਨ। ਪਾਊਡਰ ਦਹੇ ਰੂਪ 
ਮਵੱਚ, ਪੀਸਹੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਮਛਲਕਹੇ ਵਾਲਹੇ ਬਦਾਿ ਅਕਸਰ ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਜਾਂ 
ਸਮਟਰ ਫ੍ਰਾਈ ਪਕਵਾਨਾਂ ਵਰਗਹੇ ਏਸ਼ੀਆਈ ਪਕਵਾਨਾਂ ਮਵੱਚ ਵਰਤਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਹਨ।

ਿੂੰ ਗਫਲੀ ਇਹ ਮਬਸਕੁਟਾਂ, ਕਹੇਕਾਂ, ਤਰੀ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨਾਂ (ਡੈਜ਼ਰਟ), 
ਅਤਹੇ ਸੈਟਹੇ ਵਰਗੀਆਂ ਚਟਨੀਆਂ ਮਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਿੂੰ ਗਫਲੀ 
ਦਹੇ ਤਹੇਲ ਅਤਹੇ ਿੂੰ ਗਫਲੀ ਦਹੇ ਆਟਹੇ ਮਵੱਚ ਵੀ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
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ਮਤਲ ਦਹੇ ਬੀਜ ਇਹ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਬ੍ਰੈੱਡਸਮਟਕਾਂ, ਹੁਿਸ, ਮਤਲ ਦਹੇ ਤਹੇਲ ਅਤਹੇ ਤਾਹੀਨੀ (ਮਤਲ 
ਦੀ ਪਹੇਸਟ) ਮਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸੋਯਾ ਇਹ ਬੀਨਕਰਡ, ਈਡਾਿਾਿਹੇ ਬੀਨਜ਼, ਿੀਸੋ ਪਹੇਸਟ, ਟੈਕਸਟਚਰਡ (ਿੋਟਹੇ 
ਰੂਪ ਮਵੱਚ) ਸੋਯਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਸੋਯਾ ਆਟਹੇ ਜਾਂ ਟੋਫ ੂਮਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨਾਂ, ਆਈਸ ਕ੍ਰੀਿ, ਿੀਟ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, 
ਚਟਨੀਆਂ ਅਤਹੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਮਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸਲਫਰ 
ਡਾਇਓਕਸਾਈਡ

ਇਹ ਅਕਸਰ ਸੁੱਕਹੇ ਫਲਾਂ, ਿੀਟ ਦਹੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਸੌਫਟ ਮਡ੍ਰੰ ਕਾਂ,ਅਤਹੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਦਹੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਵਾਈਨ ਅਤਹੇ ਬੀਅਰ ਮਵੱਚ ਵੀ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ 
ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦਹੇ ਤੌਰ ਤਹੇ ਵਰਮਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਰਕਾਰਡ 
ਕਰਨੀ

ਕੋਈ ਮਡਸ਼ ਬਣਾਉਣ ਵਹੇਲਹੇ , ਉਹਨਾਂ 
ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਬਾਰਹੇ ਸੋਚੋ, ਜੋ ਤੁਸੀਂਆਪਣਹੇ 
ਪਕਵਾਨ ਮਵੱਚ ਵਰਤਦਹੇ ਹੋ, ਅਤਹੇ ਫਹੇਰ ਮਧਆਨ 
ਨਾਲ ਹਰ ਮਡਸ਼ ਮਵੱਚ ਪਾਈ ਸਿੱਗਰੀ ਨੰੂ 
ਮਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 

ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਪਮਹਲਾਂ ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਰੈਮਸਪੀ ਜਾਂ ਮਕਸਹੇ ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਇਕ ਸਿੱਗਰੀ 
ਦਹੇ ਤੌਰ ਤਹੇ ਵਰਤ ਰਹਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਕਰਪਾ ਕਰਕਹੇ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਮਕ ਕੁਝ ਵਸਤਾਂ ਲੰਿੀ ਦਹੇਰ ਤੱਕ 
ਸ਼ੈਲਫ ਉੱਤਹੇ ਰਮਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦਸੰਬਰ 
2014 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਕੁ ਸਾਲਾਂ ਲਈ ਦੋਵੇਂ 
ਮਕਸਿ ਦੀ ਲਹੇਬਮਲੰਗ (ਪੁਰਾਣੀ ਅਤਹੇ ਨਵੀਂ) 
ਦਾ ਵਰਮਤਆ ਜਾਣਾ ਦਹੇਖ ਸਕਦਹੇ ਹੋ। ਲਹੇਬਲ ਨੰੂ 
ਹਿਹੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਨਾਲ ਪੜ੍ੋ!

ਇਹ ਦਹੇਖਣ ਦੀ ਿਦਦ ਲਈ ਮਕ ਮਕਸ ਮਡਸ਼ 
ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਹਨ:
●● ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਹਾਡਹੇ 
ਰਸੌਈ ਦਹੇ ਕਰਿਚਾਰੀ ਹਰ ਵਾਰੀ ਓਹੀ 
ਰੈਮਸਪੀਆਂ ਬਣਾਉਂਦਹੇ ਹਨ

●● ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤਹੇ ਭੋਜਨ ਮਜਵੇਂ ਮਕ 
ਚਟਨੀਆਂ, ਮਿੱਠੇ ਭੋਜਨ ਆਮਦ ਦਹੇ ਲਹੇਬਲਾਂ 
ਉੱਤਹੇ ਸਿੱਗਰੀ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਇਕ 
ਕਾਪੀ ਰੱਖੋ

●● ਮਜੱਥਹੇ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਹੇ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਨੰੂ 
ਉਹਨਾਂ ਦਹੇ ਅਸਲੀ ਡੱਮਬਆਂ ਮਵੱਚ ਪਾ 
ਕਹੇ ਰੱਖੋ, ਜਾਂ ਲਹੇਬਮਲੰਗ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 
ਨਕਲ ਿੁੱਖ ਥਾਂ (ਕਾਗਜ਼ ‘ਤਹੇ ਜਾਂ ਫਹੇਰ ਮਕਸਹੇ 
ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਮਨਕ ਉਪਕਰਣ ਉੱਤਹੇ) ਤਹੇ ਰੱਖੋ

●● ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਛੋਟਹੇ 

ਡੱਮਬਆਂ ‘ਤਹੇ ਉਹਨਾਂ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਲਈ 
ਸਾਫ ਲਹੇਬਲ ਲੱਗਹੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਜੋ ਥੋਕ ਮਵੱਚ 
ਮਲਆਈਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ 
ਛੋਟਹੇ ਡੱਮਬਆਂ ਮਵੱਚ ਸਾਂਭੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ 

●● ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ 
ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਮਕ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਮਕੱਥਹੇ ਸਾਂਭੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤਹੇ ਇਹ ਮਕਵੇਂ 
ਰੱਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

●● ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਨਮਵਆ ਕਹੇ ਰੱਖੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ (ਮਿਸਾਲ 
ਵਜੋਂ, ਜਹੇ ਰੈਮਸਪੀਆਂ ਬਦਲ ਜਾਣ ਜਾਂ ਨਵੇਂ 
ਉਤਪਾਦ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈ ਲੈਣ)

●● ਹਿਹੇਸ਼ਾ ਪਹੁੰ ਚਹੇ ਿਾਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਤਾਂ 
ਜੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵਹੇ ਮਕ ਜੋ ਕੁਝ 
ਆਰਡਰ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਓਸ ਦੀ ਮਡਮਲਵਰੀ 
ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ 
ਇਸ ਲਈ ਸਬੰਧਤ ਲਹੇਬਮਲੰਗ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਨਾਲ ਆਈ ਹੈ ਜਾਂ ਆਰਡਰ ਦਹੇ ਨਾਲ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ

●● ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਸਾਰਹੇ 
ਮਰਕਾਰਡ ਨਮਵਆਏ ਗਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਮਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਹੇ ਸਰੋਤ ਤੱਕ ਵਾਮਪਸ 
ਪਹੁੰ ਮਚਆ ਜਾ ਸਕਹੇ

●● ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਮਕ ਕੀ ਮਜਹੜਾ ਭੋਜਨ 
ਮਡਮਲਵਰ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਕੀ ਉਹ ਓਸਹੇ ਬ੍ਰਾਂਡ 
ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਅਕਸਰ ਵਰਮਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਮਕਉਂਮਕ ਵੱਖਰਹੇ ਬ੍ਰਾਂਡਾਂ ਮਵੱਚ ਵੱਖਰੀ-
ਵੱਖਰੀ ਸਿੱਗਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕਵੇਂ ਦਹੇਣੀ ਹੈ

ਆਪਣਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਹੇਣ ਦਹੇ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰਹੇ ਤਰੀਕਹੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਤਰੀਕਾ 
ਆਪ ਚੁਣਨਾ ਹੋਵਹੇਗਾ ਜੋ ਮਕ ਤੁਹਾਡਹੇ ਕਾਰੋਬਾਰ 
ਅਤਹੇ ਤੁਹਾਡਹੇ ਪਰੋਸਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਕਸਿ 
ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੋਵਹੇ। 

ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਮਸੱਖਲਾਈ ਅਤਹੇ ਸੂਚਨਾ 
ਮਦੰਦਹੇ ਰਹੋ

ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ, ਇਹ ਗੱਲ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਮਕ ਜਦੋਂ 
ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਮਕਸਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਬਹੇਨਤੀਆਂ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣ 
ਦਾ ਸਿਾਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਾਰਹੇ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ 
ਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਵਹੇ ਮਕ ਕਾਰੋਬਾਰ ਦੀਆਂ 
ਕਾਰਜਮਵਧੀਆਂ ਅਤਹੇ ਨੀਤੀਆਂ ਕੀ ਹਨ। ਸਾਰਹੇ 
ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੌਕਰੀ ਦਹੇ ਪਮਹਲਹੇ 

ਮਦਨ ਤੋਂ ਹੀ ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉੱਤਹੇ 
ਬਹੇਨਤੀਆਂ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣ ਲਈ ਮਕਸਹੇ ਮਕਸਿ 
ਦੀ ਮਸੱਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।   

ਭਜੋਨ ਕਾਰੋਬਾਰ ਹੋਣ ਦਹੇ ਨਾਤਹੇ, ਇਹ ਜਾਣਨ 
ਦੀ ਤਹੁਾਡੀ ਮਜੰ਼ਿਹੇਦਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਮਕ ਭਜੋਨ 
ਤਹੁਾਡਹੇ ਵਹੇਚਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਮਕਹੜੀਆ ਂਸਿੱਗਰੀਆਂ 
ਿਜੂੌਦ ਹਨ। ਮਜੱਥਹੇ ਤਹੁਾਡਹੇ ਕਲੋ ਅਮਜਹਾ ਭੋਜਨ 
ਸਿਹੂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਗਲੂਟਹੇਨ ਅਤਹੇ ਨਟਸ 
(ਸੁੱਕਹੇ ਿਹੇਵਹੇ) ਵਾਲਹੇ ਅਨਾਜ, ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੱਸਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵਹੇਗੀ ਮਕ ਇਹ ਮਕਹੜੀਆ ਂਵਸਤਾਂ ਹਨ; 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਕਣਕ ਅਤਹੇ ਬਦਾਿ। 

ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਐਲਰਜੀ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ 
ਸਾਰਹੇ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਦੀ ਪਹੁੰ ਚ ਹੋਵਹੇ ਅਤਹੇ 
ਇਹ ਸਿੇਂ ਸਿੇਂ ਤਹੇ ਨਮਵਆਈ ਜਾਵਹੇ। ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ 

 

✔ 
ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਿਕਹੜੇ ਹਨ
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ਅੱਧ-ਪੱਕੀ ਜਾਂ ਮਰੰਨ੍ੀ ਸਿੱਗਰੀ ਵਰਤਦਹੇ ਹੋਵੋ, 
ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਵਹੇ ਮਕ 
ਇਸ ਮਵੱਚ ਕੀ-ਕੁਝ ਹੈ ਅਤਹੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਮਕ ਉਨ੍ਾਂ ਉੱਤਹੇ ਸਾਫ-ਸਾਫ ਲਹੇਬਲ ਲੱਮਗਆ 
ਹੋਵਹੇ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਅਤਹੇ ਬਣਾਉਣ 
ਵਹੇਲਹੇ , ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਇਕ ਪਦਾਰਥ ਤੋਂ 
ਦੂਜਹੇ ਦਹੇ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਹੇ ਜੋਖਿ ਬਾਰਹੇ ਸੋਚੋ। 

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ 
ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਲਗਾ ਕਹੇ ਰੱਖਣਾ 
(ਸਾਈਨਪੋਸਟ ਕਰਨਾ)

ਮਜੱਥਹੇ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਲਖਤ ਮਵੱਚ ਪਮਹਲਹੇ ਹੀ ਨਹੀਂ 
ਮਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ, ਤਾਂ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪਵਹੇਗੀ ਮਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕਥੋਂ 
ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਮਚੰਨ੍ ਉੱਥਹੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਮਜੱਥਹੇ ਮਕ 
ਗ੍ਰਾਹਕ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ 
ਉਿੀਦ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਮਜਵੇਂ ਮਜੱਥਹੇ ਉਹ ਆਪਣਹੇ 
ਭਜੋਨ ਦਾ ਆਰਡਰ ਦਹੇਣਗਹੇ ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਮਟੱਲ ਦਹੇ 
ਕਲੋ, ਿੀਨੰੂ ਬਰੋਡ ਉੱਤਹੇ ਜਾਂ ਿੀਨੰੂ ਉੱਤਹੇ ਹੀ।

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ 
ਮਲਖਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਇਹ ਿੀਨੰੂ, ਿੀਨੰੂ ਬੋਰਡਾਂ ਉੱਤਹੇ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਮਵਕਰੀ ਕਰਨ ਵਹੇਲਹੇ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ ‘ਤਹੇ ਮਦੱਤੀ 
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ:
●● ਮਚਕਨ ਕੋਰਿਾ - ਇਸ ਮਵੱਚ ਦੁੱਧ, ਬਦਾਿ 
(ਸੁੱਕਹੇ ਿਹੇਵਹੇ) ਹਨ

●● ਕੈਰਟ ਕਹੇਕ - ਇਸ ਮਵੱਚ ਦੁੱਧ, ਆਂਡਾ, 
ਕਣਕ, ਅਖਰੋਟ (ਸੁੱਕਹੇ ਿਹੇਵਹੇ) ਹਨ

ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦਹੇ ਿੀਨੰੂ 
ਫੋਲਡਰ 

ਐਲਰਜੀ  ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦਹੇ ਿੀਨੰੂ 
ਫੋਲਡਰ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਇਹ ਕੁਝ ਹੋਵਹੇ:
●● ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਮਵਸ਼ਹੇਸ਼ਤਾ ਦੱਸਣ ਵਾਲਹੇ ਕਾਗਜ
●● ਭੋਜਨ ਸਿੱਗਰੀ ਦਹੇ ਲਹੇਬਲ 

●● ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀਆ ਂਮਡਸ਼ਾਂ ਦੀਆ ਂਰਮੈਸਪੀਆਂ 
ਜਾਂ ਚਾਰਟ ਅਤਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ 
ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣ ਜਾਂ ਦੱਸਣ 
ਮਵੱਚ ਿਦਦ ਲਈ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ 
ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਤੱਤ ਵਰਮਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਗ੍ਰਹਕ ਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ 
ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਣਾ

ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨਾਲ ਗੱਲਾਂ 
ਕਰਨ ਦਹੇ ਤੌਰ ਤਹੇ ਅਤਹੇ ਇਸ ਦਹੇ ਨਾਲ ਉੱਪਰ 
ਮਲਖਹੇ ਮਕਸਹੇ ਵੀ ਤਰੀਕਹੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕਹੇ 
ਮਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਹੇ ਸੋਚਹੇ 
ਆਜ਼ਿਾਏ ਤਰੀਕਹੇ ਵੀ ਵਰਤ ਸਕਦਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜੋ 
ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵਹੇ ਮਕ ਮਦੱਤੀ 
ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਹੀ ਅਤਹੇ ਇਕਸਾਰ ਹੈ।

?? ?

? ?? ?

     

    

  

?? ਭਜੋਨ ਤ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਐਲਰਜੀਆ ਂਅਤੇ 

ਨਾਮਆੁਿਫ਼ਕ ਅਸਰ
ਆਰਡਰ ਦਣੇ ਤ� 

ਪਿਹਲ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਅਪਣੀਆ ਂਲੋੜ� ਬਾਰੇ 

ਸਾਡ ੇਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ਲਵੋ
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ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ

ਤੁਹਾਡਹੇ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਦਾ ਆਪਸੀ ਅਤਹੇ 
ਗ੍ਰਾਹਕ ਦਹੇ ਨਾਲ ਅਤਹੇ ਤੁਹਾਡਹੇ ਸਪਲਾਇਅਰਾਂ 
ਦਹੇ ਨਾਲ ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਚਾਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਿਦਦ ਕਰਹੇਗਾ ਮਕ ਭੋਜਨ ਤੋਂ 
ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਵਾਲਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਮਬਲਕੁੱਲ 
ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਮਕ ਗ੍ਰਾਹਕ ਤੁਹਾਡਹੇ ਪਰੋਸਹੇ 
ਪਕਵਾਨਾਂ ਮਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਬਾਰਹੇ ਜੋ ਕੁਝ ਤੁਸੀਂ 
ਦਸਦਹੇ ਹੋ, ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਰਤ ਕਹੇ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਦਹੇ ਹਨ ਮਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਭੋਜਨ 
ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ ਖਰੀਣਦਾ ਅਤਹੇ ਖਾਣਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰਹੇ ਮਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵਹੇਗੀ ਮਕ ਤੁਸੀਂ/ਤੁਹਾਡਹੇ ਕਰਿਚਾਰੀ:
●● ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਹੇਣ ਦੀ ਬਹੇਨਤੀਆਂ ਨਾਲ ਮਕਵੇਂ
ਮਨਪਟਦਹੇ ਹੋ

●● ਆਪਣਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਕਵੇਂ ਪ੍ਰਦਾਨ
ਕਰਦਹੇ ਹੋ

●● ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਹੇ ਹਨ।

ਜ਼ਰੂਰੀ

ਗ੍ਰਾਹਕਾਂ ਲਈ ਆਪਣਾ ਰੋਲ ਅਦਾ 
ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ
ਮਜੱਥਹੇ ਮਕਸਹੇ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਥਾਂ ਮਵੱਚ ਮਲਖ 
ਕਹੇ ਲੱਮਗਆ ਹੋਵਹੇ ਮਕ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ 
ਕੋਲੋਂ  ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਓੱਥਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ ਦੀ ਵੀ 
ਇਹ ਮਜੰ਼ਿਹੇਦਾਰੀ ਬਣਦੀ ਹੈ ਮਕ ਉਹ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੰਗਹੇ ਅਤਹੇ ਖਾਣਾ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ  ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਅਹਾਰ ਨਾਲ 
ਜੁੜੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦੱਸਹੇ।

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਹੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਦਹੇ ਚਾਰਟ ਅਤਹੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਹੇ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਤੱਤ ਦੀ ਇਕ ਉਦਾਹਰਣ

ਮਡਸ਼

ਗ
ਲ

ੂਟਹੇਨ ਵਾਲਹੇ 
ਅ

ਨਾਜ

ਕਰੱਸਟਾਸੀਅ
ਨਜ਼

ਆ
ਂਡਹੇ

ਿੱਛੀ

ਿੂੰਗ
ਫਲ

ੀ 

ਸੋਯ
ਾਬੀਨ 

ਦੁੱਧ

ਸੁੱਕਹੇ ਿਹੇਵਹੇ

ਸਹੇਲ
ਰੀ

ਸਰ੍ੋਂ

ਮਤਲ

ਸਲ
ਫਾਈ

ਟ

ਲ
ੂਮਪਨ

ਘ
ੋਗ

ਹੇ

ਮਚਕਨ ਕੋਰਿਾ ✔ ✔ 
ਬਦਾਿ

ਸੀਫਡੂ ਮਰਸੋਟੋ ✔ ✔ ✔ ✔ ✔

ਲੈਿਨ ਚੀਜ਼ਕਹੇਕ ✔ 
ਕਣਕ

✔ ✔
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ਗਲੂਟਹੇਨ-ਰਮਹਤ (ਗਲੂਟਹੇਨ-ਫ੍ਰੀ) ਅਤਹੇ 
ਗਲੂਟਹੇਨ ਤੋਂ ਮਬਨਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸਿੱਗਰੀਆਂ

ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਕਮਹੰਦਹੇ ਹੋ ਮਕ ਤੁਹਾਡਹੇ ਪਰੋਸਹੇ 
ਗਏ ਭੋਜਨਾਂ ਮਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਗਲੂਟਹੇਨ-ਰਮਹਤ 
(ਗਲੂਟਹੇਨ-ਫ੍ਰੀ) ਹਨ, ਤਾਂ ਮਕਰਪਾ ਕਰਕਹੇ ਨੋਟ 
ਕਰੋ ਮਕ ਇਸ ਬਾਬਤ ਸਖ਼ਤ ਮਨਯਿ ਬਣਾਏ 
ਗਏ ਹਨ। ਮਜਹੜਹੇ ਭੋਜਨ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ 
ਨੰੂ ਗਲੂਟਹੇਨ-ਫ੍ਰੀ ਦੱਸ ਕਹੇ ਪਰੋਸਦਹੇ ਹੋ, ਉਸ 
ਮਵੱਚ 20ਮਿ.ਗ੍ਰਾ./ਮਕ.ਗ੍ਰਾ. ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਲੂਟਹੇਨ 
ਹਰਮ਼ਿਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਹੇ ਵਹੇਚਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਮਕਸਹੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇ  ਭੋਜਨ 
ਉੱਤਹੇ ਮਕਸਹੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਗਲੂਟਹੇਨ-ਫ੍ਰੀ 
ਹੋਣ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੋਚੋ ਮਕ ਕੀ 
ਇਕ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਦੂਜਹੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਹੇ ਕੋਲ ਸਾਰੀਆਂ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ 
ਮਕਮਰਆਵਾਂ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਗਲੂਟੇਨ-ਫ਼�ੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਰਾਹ-
ਨੁਮਾਈ ਚਾਹੀਦੀ ਹੋਵੇ, ਤ� ਿਕ ਰਪਾ ਕਰਕੇ
ਇੱਥੇ ਜਾਓ:
www.food.gov.uk/business-

industry/allergy-guide/labelling-

of-gluten-free-foods
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ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਸਖ਼ਤ ਮਕਸਿ ਦਹੇ ਪ੍ਰਤੀਮਕਮਰਆ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣਾ

ਜਹੇ ਮਕਸਹੇ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵੱਲ ਕੋਈ ਐਲਰਜੀ 
ਪ੍ਰਤੀਮਕਮਰਆ ਹੋਵਹੇ, ਤਾ ਸਾਰਹੇ ਸਟਾਫ ਨੰੂ 
ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਮਕ ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਹੇ ਉਪਰ ਦੱਸੀ ਕੋਈ ਵੀ ਗੱਲ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਭ ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ:
●● ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਮਹਲਾਓ ਨਹੀਂ, ਮਕਉਂਮਕ 
ਮਹਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਹਾਲਤ ਹੋਰ 
ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

●● ਤੁਰੰਤ 999 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤਹੇ ਜੋ ਵੀ ਹੋ 
ਮਰਹਾ ਹੈ,ਦੱਸੋ; ਦੱਸੋ ਮਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ ਮਕ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ‘ਗੰਭੀਰ ਐਲਰਮਜਕ 
ਪ੍ਰਤੀਮਕਮਰਆ’ ਜਾਂ ਅਨਾਮਫੱਲੈਕਮਸਸ 
(anaphylaxis) (ਅਨਾਮਫੱਲ-ਐਕਮਸਸ 
ਕਮਹ ਕਹੇ ਬੋਮਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਹੋਇਆ 
ਲਗਦਾ ਹੈ। ਅਨਾਮਫੱਲੈਕਮਸਸ ਸ਼ਬਦ ਜਾ 
ਮਜਕਰ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਕ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਇਆ ਜਾਵਹੇ ਮਕ ਹਾਲਾਤ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ 
ਦੱਸ ਮਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਅਤਹੇ ਢੁਕਵੀਂ ਦਵਾਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹੋਵਹੇਗੀ।

●● ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ ਮਕ ਕੀ ਉਹ ਏਡ੍ਰਹੇਨਾਲਾਈਨ 
ਪੈੱਨ ਨਾਲ ਰੱਖਦਹੇ ਹਨ ਅਤਹੇ ਜਹੇ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੋਵਹੇ, ਤਾਂ ਲੱਭਣ ਮਵੱਚ ਉਸਦੀ ਿਦਦ ਕਰੋ। 
ਜੋ ਕੋਈ ਸਟਾਫ ਿੈਂਬਰ ਜਾਂ ਫਸਟ ਏਡਰ ਨੰੂ 
ਏਡ੍ਰਹੇਨਾਲਾਈਨ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਵੱਲ ਹੈ, ਅਤਹੇ 
ਗ੍ਰਾਹਕ ਆਪਣਹੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਲਗਾ ਨਹੀਂ ਪਾ 
ਮਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਪੁੱਛੋ। 

●● ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਮਕਸਹੇ ਨੰੂ 
ਬਾਹਰ ਭਹੇਜੋ ਅਤਹੇ ਐਬਂੂਲੈਂਸ ਦਹੇ ਆ ਜਾਣ 
ਤੱਕ ਆਪ ਉੱਥਹੇ ਰਹੋ।

ਜ਼ਰੂਰੀ

ਖ਼ਤਰਹੇ ਦਹੇ ਮਨਸ਼ਾਨ
ਜਹੇ ਮਕਸਹੇ ਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਮਕਮਰਆ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਹਿਹੇਸ਼ਾ ਸਪਸ਼ਟ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦੀ ਮਕਉਂਮਕ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਬੀਿਾਰੀਆਂ 
ਦਹੇ ਵੀ ਇਹੋ-ਮਜਹਹੇ ਹੀ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦਹੇ 
ਹਨ। ਤਾਂ ਵੀ, ਲੱਭਹੇ ਜਾਣ ਵਾਲਹੇ ਚਹੇਤਾਵਨੀ 
ਮਚੰਨ੍ ਹਨ ਮਕ ਜਹੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਾਹ ਔਖਾ 
ਲੱਗ ਮਰਹਾ ਹੈ, ਜਹੇ ਉਹਨਾਂ ਦਹੇ ਬੁੱਲ੍ ਜਾਂ 
ਿੂੰ ਹ ਸੁੱਜ ਮਗਆ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ ਮਡੱਗ ਜਾਂਦਹੇ 
ਹਨ।
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ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਮਨਪਟਣਾ: 
ਤੁਹਾਡੀ ਤੁਰੰਤ ਜਾਂਚਸੂਚੀ

1. ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਪੁੱਛਦਾ ਹੈ ਮਕ ਕੀ ਮਕਸਹੇ 
ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਕੋਈ ਮਵਸ਼ਹੇਸ਼ ਸਿੱਗਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਹਰ ਵਾਰ ਜਾਂਚ ਕਰੋ, ਅੰਦਾਜ਼ਹੇ ਨਾ ਲਾਓ।

2. ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਇਕ 
ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਵਾਲਹੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਵਹੇਚ 
ਰਹਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਸ ਬਾਰਹੇ ਕਾਰਡ, ਲਹੇਬਲ, 
ਚਾਰਟ ਜਾਂ ਿੀਨੰੂ ‘ਤਹੇ ਮਲਖੋ - ਅਤਹੇ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਮਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਮਵਆ ਕਹੇ ਰੱਖੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤਹੇ ਮਬਲਕੁੱਲ ਸਹੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

3. ਤੁਹਾਡਹੇ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤਹੇ ਜਾਂਦਹੇ ਮਕਸਹੇ 
ਰੈਡੀ-ਿਹੇਡ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਦੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਨਮਵਆ ਕਹੇ ਰੱਖੋ (ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ, ਰੈਡੀ-ਿਹੇਡ ਸੈਂਡਮਵੱਚ ਮਫੱਮਲੰਗਸ)। 
ਸਿੱਗਰੀਆਂ ਆਿ ਤੌਰ ਤਹੇ ਲਹੇਬਲ ਜਾਂ 
ਇਨਵੌਏਸ ਉੱਤਹੇ ਮਲਖੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।

4. ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਂਦਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਸੱਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ 
(ਅਤਹੇ ਉਨ੍ਾਂ ਮਵੱਚ ਕੀ ਕੁਝ ਹੈ), ਸਿਹੇਤ 
ਪਕਾਉਣ ਵਾਲਹੇ ਤਹੇਲ, ਡ੍ਰੈੱਮਸੰਗਜ਼, ਟੌਮਪੰਗਜ਼, 
ਸੌਸ ਅਤਹੇ ਗਾਰਮਨਸ਼ਾਂ ਦਹੇ।

5. ਜਹੇ ਤਸੁੀਂ ਮਕਸਹੇ ਭਜੋਨ ਦੀਆ ਂਸਿੱਗਰੀਆਂ 
ਬਦਲ ਮਦੰਦਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਮਕ ਤਸੁੀਂ ਸਿੱਗਰੀਆ ਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਨੰੂ ਅਪਡਹੇਟ ਕਰਦਹੇ ਹੋ ਅਤਹੇ ਆਪਣਹੇ 
ਕਰਿਚਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਬਦਲਾਵ ਬਾਰਹੇ ਦੱਸਦਹੇ ਹੋ।

6. ਜਹੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਕਮਹੰਦਾ ਹੈ ਮਜਸ ਮਵੱਚ ਕੋਈ ਖਾਸ 
ਸਿੱਗਰੀ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣੀ ਹੁੰ ਦੀ, ਤਾਂ ਹਾਂ ਨਾ 
ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਾ ਯਕੀਨ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਾ ਮਕ ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਉਹ ਸਿੱਗਰੀ 
ਮਬਲਕੁੱਲ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੋਵਹੇਗੀ।

7. ਜਹੇ ਤੁਸੀਂ ਮਕਸਹੇ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ 
ਵਾਸਤਹੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾ ਰਹਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਮਕ ਰਸੋਈ ਮਵੱਚ ਭੋਜਨ ਰੱਖਣ 
ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਅਤਹੇ ਸਾਜ਼-ਸਾਿਾਨ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਸਾਫ ਕਰ ਲਏ ਗਏ ਹਨ। ਅਤਹੇ 
ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਆਪਣਹੇ ਹੱਥ ਵੀ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਧੋ ਲਵੋ। ਜੋਖਿਾਂ ਤਹੇ ਕਾਬੂ ਕਰੋ।
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??

1. ‘ 
    2.  

?
ਭਜੋਨ ਤ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਐਲਰਜੀਆ ਂਅਤੇ 

ਨਾਮਆੁਿਫ਼ਕ ਅਸਰ
ਆਰਡਰ ਦਣੇ ਤ� ਪਿਹਲ� 
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਅਪਣੀਆਂ 
ਲੋੜ� ਬਾਰ ੇਸਾਡ ੇਸਟਾਫ਼ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਵੋ

"ਕੀ ਇਸ ਿਵੱਚ 
ਆਂਡਾ ਹੈ?"

"ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹ�। ਦੇਖ ਕੇ 
ਦੱਸਦ�/ਦੱਸਦੀ ਹ�।"

ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਵਾਲਹੇ ਗ੍ਰਾਹਕ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਪਰੋਸਣਾ

?? ?

5  .     6. "ਹ�, ਇਸ ਿਵੱਚ 
ਆਂਡਾ ਹੈ।" "ਮ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਚੁਣਨ ਿਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹ�।"

? ??

 .3

?

"ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸ 
ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਆਂਡਾ ਤ� ਨਹ� ਹੈ?"

?

4. "ਦੇਖਦ�/ਦੇਖਦੀ ਹ�।"
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ਵਧਹੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ

●● ਤੁਸੀਂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਬਾਰਹੇ ਵਧਹੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤਹੇ ਸਰੋਤ ਇਥੋਂ ਲੈ 
ਸਕਦਹੇ ਹੋ:  
www.food.gov.uk/allergen-resources

●● ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲਹੇ ਪਦਾਰਥ ਬਾਰਹੇ ਔਨਲਾਈਨ ਿੁਫਤ ਮਸੱਖਲਾਈ ਇਥੋਂ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ:
http://allergytraining.food.gov.uk/

●● ਭਜੋਨ ਦੀਆ ਂਐਲਰਜੀਆ ਂਅਤਹੇ ਨਾਿਆੁਮਫਕ ਅਸਰਾਂ ਬਾਰਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤਹੇ ਸਲਾਹ 
ਵਾਸਤਹੇ ਫਡੂ ਸਟੈਂਡਰਡਜ਼ ਏਜੈਂਸੀ (Food Standards Agency) ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦਹੇਖੋ: 
www.food.gov.uk/allergy

●● ਕੰਜ਼ੀਉਿਰ ਰੈਗੂਲਹੇਸ਼ਨ 1169/2011 ਵਾਸਤਹੇ EU ਭੋਜਨ ਜਾਣਕਾਰੀ (EU Food 
Information) ਉੱਤਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਦਹੇਖੋ:
http://ec.europa.eu/food/food/labellingnutrition/
foodlabelling/index_en.htm

●● ਗਲੂਟਹੇਨ ਉੱਤਹੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, Coeliac UK ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਦਹੇਖੋ: 
www.coeliac.org.uk



ਇਹ ਪਰਚਾ ਇਨ੍ਾਂ ਦਹੇ ਸਮਹਯੋਗ ਨਾਲ ਮਤਆਰ ਹੋਇਆ ਸੀ:

Allergy UK 
ਫੋਨ: 01322 619898 
ਈਿਹੇਲ: info@allergyuk org 
ਵੈੱਬ: www allergyuk org

Anaphylaxis Campaign 
ਫੋਨ: 01252 546100 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਫੋਨ: 01252 542029 
ਈਿਹੇਲ: info@anaphylaxis org uk 
ਵੈੱਬ: www anaphylaxis org uk

British Hospitality Association 
ਫੋਨ: 0207 404 7744 
ਈਿਹੇਲ: bha@bha org uk

British Retail Consortium 
ਫੋਨ: 020 7854 8900 
ਵੈੱਬ: www brc org uk

Coeliac UK 
ਫੋਨ: 0845 305 2060 
ਵੈੱਬ: www coeliac org uk

Food and Drink Federation 
ਫੋਨ: 020 7836 2460 
ਵੈੱਬ: www fdf org uk

Food Solutions 
ਫੋਨ: 01572 812312 
ਈਿਹੇਲ: bob@food-solutions org
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