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ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਸਿਮ�ਧ ਸੀਰੀਅਲ ਦੀਆਂ ਿਵਅੰਜਨ 

ਿਵਧੀਆਂ 
ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਕ� ਵਾਸਤੇ �ਗਲ� ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ  

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਸਿਮ�ਧ 

ਸੀਰੀਅਲ ਬੱਿਚਆਂ ਵਾਸਤੇ ਲੋਹੇ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸ�ਤੋ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ, ਿਜਵ� ਿਜਵ� ਬੱਚੇ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ 

ਬਣਤਰ� ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਜਆਦਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਪੈਬਲੰਮ (pablum) ਜ� ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸੀਰੀਅਲ 

ਦੀ ਤਰ�� ਬਣ ੇਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨੂੰ ਨ�ਹ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਲੁੜ�ਦਾ ਲੋਹਾ 

(ਆਇਰਨ) ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨੂੰ ਉਗਲ� ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� 
ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਇਹ ਕੁਝ ਢੰਗ ਹਨ ।  

ਇੰਨ� ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਸੀਰੀਅਲ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਵੇਲ,ੇਪੈਕੇਜ ਤੇ ਿਦੱਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ� 

ਦਾ ਟੇਬਲ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਹਰ ਸਰਿਵੰਗ ਿਵੱਚ ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਦੀ �ਚਤਮ ਦੈਿਨਕ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਮੁੱਲ (%DV) 
ਵਾਲਾ ਸੀਰੀਅਲ ਚੁਣੋ। 100% ਦੀ ਦੈਿਨਕ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲਾ ਸੀਰੀਅਲ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਵਧੀਆ ਹੈ।  

� ਸਰਿਵੰਗ� ਦੇ ਮਾਪ ਦਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਇੱਕੋ ਮਾਪ ਦੇ ਹਨ ।  

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਿਵਚ ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਦੀ ਮਾਤਰਾ 100% ਦੀ ਦੈਿਨਕ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ 

ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ। ਇੰਨ� ਭੋਜਨ� ਨੂੰ ਜਜ਼ਬ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਵਾਸਤੇ 

ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਸੀ ਭਰਪੂਰ ਫਲ� ਿਜਵ� ਿਕ ਕੀਵੀ, ਅੰਬ, ਸਟਰੌਬੈਰੀਆਂ ਜ� ਸੰਤਿਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰੋਸੋ।  

ਓਟਮੀਲ ਪੈਨਕੇਕ  

125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (½ ਕੱਪ) ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  
250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ,ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸਮ  
30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਚੀਨੀ  
15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ  
150 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2/3 ਕੱਪ) ਰੋਲਡ ਓਟਸ  
375 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 1/2 ਕੱਪ) ਪਾਣੀ 
2 ਅੰਡੇ  
45 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਕਨĄਲਾ ਤੇਲ  
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ਿਹਦਾਇਤ�  

� ਓਟਮੀਲ ਨੂੰ 5 ਿਮੰਟ� ਵਾਸਤੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਸੋਖੋ।  

� ਓਟ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਨ ਿਵੱਚ ਤੇਲ ਅਤੇ ਅੰਡਾ ਿਮਲਾਓ।  

� ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਇਕੱਠĂ ਿਮਲਾਓ।  

� ਸੁੱਕੀ ਅਤੇ ਤਰਲ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਿਮਲਾਓ।  

� 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ (30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ) ਬੈਟਰ ਨੂੰ ਦਰਿਮਆਨĂ ਸੇਕ ਤੇ ਗ�ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਫਰਾਈ ਪੈਨ ਜ� ਤਵੇ ਤੇ 

ਪਾਓ।  

� ਹਰ ਪਾਸੇ ਤੇ 3 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਜ� ਪਕ ਜਾਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।  

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨĄਟ ਕਰੋ ਿਕ ਬੈਟਰ ਆਮ ਪੈਨਕੇਕ� ਨਾਲ� ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਗੁੱਦੇਦਾਰ ਹੋਏਗਾ।  

ਬਣਨਗੇ: 24 ਪੈਨਕੇਕ। ਹਰ ਪੈਨਕੇਕ ਿਵੱਚ 1.2 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਹੈ।  

ਮਿਫੰਨ  

250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ ) ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  
125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1/2 ਕੱਪ) ਚੀਨੀ  
10 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਚਮਚ) ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ  
250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ,ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸਮ  
125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1/2 ਕੱਪ) ਪਾਣੀ 
30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਤੇਲ  
3 ਅੰਡ,ੇ ਫ�ਟੇ ਹੋਏ  

ਿਹਦਾਇਤ�  

� ਓਵਨ ਨ ੂੰ  180°ਸ�ਟੀਗ�ੇਡ (350°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੱਕ ਪ�ੀਹੀਟ ਕਰੋ।  

� ਆਟੇ, ਚੀਨੀ, ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨੂੰ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਇਕੱਠĂ ਿਮਲਾਓ।  

� ਪਾਣੀ, ਤੇਲ ਅਤੇ ਅੰਿਡਆਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ। Mix water, oil and eggs in a 
separate bowl.  

� ਿਗੱਲੀ ਅਤੇ ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਕੇਵਲ ਰਲਣ ਤੱਕ ਹੀ ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ।  

� ਬੈਟਰ ਨੂੰ ਚਮਚ ਨਾਲ ਗ�ੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ 24 ਮਿਫੰਨ ਕੱਪ� ਿਵੱਚ ਪਾਓ।  
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� ਲਗਭਗ 20 ਿਮੰਟ� ਵਾਸਤੇ ਬੇਕ ਕਰੋ।  

ਬਣਨਗੇ: 24 ਿਮਨੀ ਪੈਨਕੇਕ। ਹਰ ਮਿਫੰਨ ਿਵੱਚ 1.2 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਹੈ।  

ਰਾਬ (Molasses) ਦੇ ਿਬਸਕੁਟ  

60 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (¼ਕੱਪ ) ਰਾਬ (molasses) 
60 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (¼ਕੱਪ) ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ਜੇੋਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ  
1 ਅੰਡਾ  
5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਚਮਚ) ਵਨੀਲਾ  
175 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (¾ਕੱਪ ) ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  
2 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (½ tsp) ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ  
500 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਕੱਪ) ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ,ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸਮ  
45 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਪਾਣੀ  
10 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਚਮਚ ) ਦਾਲਚੀਨੀ (ਿਵਕਲਪਕ)  

ਿਹਦਾਇਤ�  

� ਓਵਨ ਨ ੂੰ  180°ਸ�ਟੀਗ�ੇਡ (350°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੱਕ ਪ�ੀਹੀਟ ਕਰੋ।  

� ਰਾਬ ਅਤੇ ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ੋਜੇਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ ਨੂੰ ਿਮਲਾਓ।  

� ਅੰਡਾ ਅਤੇ ਵਨੀਲਾ ਿਮਲਾਓ।  

� ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ, ਆਟਾ, ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ ਅਤੇ ਸੀਰੀਅਲ ਿਮਲਾਓ।  

� ਆਟੇ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਨ ਨੂੰ ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ਜੇੋਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ ਿਮਸ਼ਰਨ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ।  

� ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਕੱਠਾ ਿਮਲਾਓ।  

� ਆਟੇ ਦੇ ਛੋਟੇ ਗੋਲੇ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਡਰੌਪ ਕਰੋ।  

� 10 ਤ� 12 ਿਮੰਟ� ਤੱਕ ਬੇਕ ਕਰੋ।  

ਬਣਨਗੇ: 32 ਿਬਸਕੁਟ। ਹਰ ਿਬਸਕੁਟ ਿਵੱਚ1.7 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਹੈ।  

ਓਟਮੀਲ ਿਬਸਕੁਟ  

500 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਕੱਪ) ਰੋਲਡ ਓਟਸ  
60 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (¼ਕੱਪ ) ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  
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250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ ) ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ,ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸਮ  
10 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਚਮਚ) ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ  
125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1/2 ਕੱਪ ) ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ਜੇੋਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ  
125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (½ ਕੱਪ) ਬਰਾਉਨ ਸ਼ੂਗਰ  
2 ਅੰਡ,ੇ ਫ�ਟੇ ਹੋਏ  
5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਚਮਚ) ਦਾਲਚੀਨੀ (ਿਵਕਲਪਕ)  

ਿਹਦਾਇਤ�  

� ਓਵਨ ਨ ੂੰ  180°ਸ�ਟੀਗ�ੇਡ (350°ਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੱਕ ਪ�ੀਹੀਟ ਕਰੋ।  

� ਓਟਸ, ਆਟੇ, ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਬੇਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ ਨੂੰ ਿਮਲਾਓ।  

� ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ੋਜੇਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ ਨੂੰ ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਅੰਿਡਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਫ�ਟੋ।  

� ਮੱਖਣ ਜ� ਨੌਨ-ਹਾਏਡ�ੋਜੇਨĂਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ ਿਮਸ਼ਰਨ ਨੂੰ ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ।  

� ਆਟੇ ਦੇ ਛੋਟੇ ਗੋਲੇ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਡਰੌਪ ਕਰੋ।  

� 10 ਤ� 12 ਿਮੰਟ� ਤੱਕ ਬੇਕ ਕਰੋ।  

ਬਣਨਗੇ : 36 ਿਬਸਕੁਟ। ਹਰ ਿਬਸਕੁਟ ਿਵੱਚ 0.9 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਦੇ ਿਵੱਚ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਹੈ । 
 
ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ�ਾ ਤ� । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ� ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating

