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 ی شماساله 3تا  1 فرزند برایغذایی هایی برای وعده اصلی و میان وعده ایده
Meal and Snack Ideas for Your 1 to 3 Year Old Child  

 بدهم؟ فرزندمچه غذاهایی به 

ه استفاده از غذاهای سالمی که خودتان وسایر اعضای خانواد

های غذاهایی با طعم و بافت کنید به کودک خود هم بدهید.می

های خوراکی زیر را در غذای گونه  مختلف به کودک خود بدهید.

 :او بگنجانید

 هاو میوه . سبزیها1

 کامل )غلات و حبوبات(  های خوراکیدانه. 2

 های پروتئینی. خوراکی3

 

ا مقداری کم یا بدون نمک دهید بمطمئن شوید غذایی که به او می

تر مانند و شکر آماده شده است. از غذاهای سالم با چربی بالا

 ها استفاده کنید.هو کره مغز میوماهی سالمون، آووکادو 

 

این پرونده برای یادگیری نحوه غذا دادن به کودک خود 

کمک به  HealthLinkBC File #69dرسانی را ببینید: آگاهی

 .ساله 3تا  1تغذیه کودکان 

 چه چیزی برای نوشیدن به کودک خود بدهم؟

را با شیر مادر سالگی یا بیشتر کودک خود  2توانید تا شما می

 .تغذیه کنید

 

 2یتر )لمیلی 500خورد، نمیمادر شیر  اگر کودکتان دیگر 

٪ چربی( همراه با  25/3فنجان( شیر پاستوریزه کامل گاو )

ها به او بدهید. میزان شیر را های اصلی و میان وعدهوعده

فنجان( در روز نکنید. اگر  3لیتر )میلی 750کمتر از 

های دیگر با خورد، در مورد گزینهکودکتان شیر گاو نمی

 مراقبتگر بهداشتی خود مشورت کنید

  های شیر توانید گزینهساله شود، می ۲که فرزندتان هنگامی

درصد را به او  ۲درصد یا  ۱کم چربی، سرشیر، شیر 

های سویای شیرین نشده را توانید نوشیدنیبدهید. همچنین می

 ۷۵۰های سویا را به کمتر از به او بدهید. شیر و نوشیدنی

 فنجان( در روز محدود کنید ۳لیتر )میلی

 

یدنی برای رفع تشنگی کودک است. در بین آب بهترین نوش

 های غذایی به کودک آب بدهید.های اصلی و میان وعدهوعده

 

های شیرین مثل نوشابه، کودکان به آب میوه یا نوشیدنی

های با ای و نوشیدنیهای میوههای ورزشی، نوشیدنینوشیدنی

  د.اند نیاز ندارناسانس میوه که از پودر یا کریستال ساخته شده

 

در صد، دارای شکر  ۱۰۰های های، از جمله آبمیوهتمام آبمیوه

 .ی کامل بدهیدبه جای آن به کودکتان میوه بالا و فیبر پایین هستند.

 کودک من چه هستند؟غذایی ها برای میان وعده برخی ایده

 غلات کامل صبحانه یا حریره جو دوسر با شیر 

 ی گوشت گوساله یا مرغ از باقیمانده ی لقمهی به اندازهقطعات

 پز شدهپخته شده و سبزیجات آرام

 شیر یا ماست در یک فنجان در باز پایه باای اسموتی میوه 

  تازهنرم  میوهحاوی برشهای ساده ماست 

 یت غله کامل یا نان روتیپوره سیب با بیسکو 

 کامل کراکرهمراه با  پنیر رنده شده یا در قطعات کوچک 

 له کامل با میوه تازه یا پنیر رنده یک کلوچه مافین کوچک غ

 شده

 های ها و تخمدانهکامل با پوششی نازک از کره مغز  کراکر

 گیاهی

 ی کاملآووکادوی له شده مالیده شده روی نان تست غله 

  ایمیوهبستنی یخی ماستی با 

 با چاشنی بنشن نان پیتا غله کامل مثلثی هایبرش 

 ؟کدامندودک من ک غذایی ها برای وعده اصلیبرخی ایده

 مرغ، ماهی تون، سالاد مرغ، های مثلثی ساندویچ تخمبرش

 سرو شده با برشهای میوه

 پز شده و سرد غله کامل و سبزیجات آرام یحموس، نان پیتا

 شده

 ای همراه با قطعاتی از ماهی و نخودبرنج قهوه 

 حریره جو دو سر همراه با شیر و سیب نرم 

 ی ی نازکی از کرهاه با لایهپنکیک یا وافل غلات کامل همر

 مغزهای گیاهی و میوه

  یا تخم مرغ زده شده همراه با سبزهای پخته شده و نان املت

 تست غلات کامل

 کامل غلات یقطعات پخته توفو، سیب زمینی شیرین و پاستا 

 برنج با قطعات کوچک گوشت، مرغ، یا  کانجی یا فرنی

 ماهی

  نخود یا گوشت آسیاب نرم پر شده با  ی سبوس دارتورتیانان

 شده و سس گوجه فرنگی

https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile69d-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile69d-fa.pdf


خود  ، یا واحد بهداشت همگانی محل زندگیwww.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیدیگر پرونده برای

)به   8-1-1      دیدن کنید یا با شماره www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت دیدن کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

-زبان ارائه می 130یرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از تماس بگ 7-1-1شنوایان، با رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم

 .گردد

  سوپ سبزیجات، لپه، یا لوبیا همراه با بیسکوییت یا نان گرد غله

 کامل

 غلات کامل آبگوشت ماهی با نان قلمی 

  تون و نخودماهی با پنیر و  غلات کاملماکارونی 

 همراه گوجه فرنگی یا سس گوشت پاستای غلات کامل 

  ،توفو سرخ شده با سبزیجات  ، خوک، یاگاوقطعات کوچک مرغ

 ایقهوه پخته شده و برنج

  کامل غلاتلوبیا پخته همراه تاکو نرم و نان تست 

  ،نان آرد کامل گندم یا ذرتهمراه با چیلی 

 دال یا عدس همراه با قاچهای گوجه فرنگی و برنج سبوس دار 

 ده شده روی یک پیتا، ، سس گوجه فرنگی و پنیر رنسبزیهای نرم

 کامل گندمپیتزا یا مافین انگلیسی 

 کمک کنم؟ خردسالمکودک به  سالم گونه برای تغذیهچ

در بیش از کودکان بزرگتر و بزرگسالان سال  4کودکان کمتر از 

معرض خطر خفه شدن قرار دارند. نای آنها کوچکتر است و کنترل 

در حال خوردن یا  همیشه وقتی کودکتان کمتری بر بلع غذا دارند.

ی در حال حرکت به نوشیدن است کنار او بمانید. در خودرو یا کالسکه

 کودک خود غذا ندهید.

 

 برای پیشگیری از خفگی:

 ه برای خوردن یا نوشیدن مراقب کودک خود باشید و مطمئن شوید ک

 نشیندمی

 کوچکی بخورند و غذا را خوب های آنها را تشویق کنید تا لقمه

 بجوند

 ا بپزید یا رنده کنیدیجات سفت مثل هویج رسبز 

 ه، کوچک تقسیم کنید. قبل از سرو کردن، هست برشهایها را به میوه

 های سفت را بگیریدمغز و پوست

  هرگونه استخوان را از ماهی یا گوشت قبل از سرو کردن بیرون

ی، آن را بین انگشتان توانید برای پیدا کردن استخوان ماه. میآورید

 الیدخود بم

 و هات داگ گیلاسی ، گوجه فرنگی رد مانند انگورهای گ  خوراکی

 طول ببرید و سپس قطعه قطعه کنید را ابتدا از

 ت بمالیددام زمینی روی نان تست یا بیسکویلایه نازکی از کره با 

 شوند به کودکتان یخ سرو میغذاهایی که همراه سیخ خلال یا س

 ندهید

 

 ندهید: از این نوع غذاها به کودک خود

 ها یا پاپ کورن به صورت کاملبادام زمینی، مغزها، دانه 

 ی کامل انگوردانه 

 دارماهی استخوان 

  کشمشخشکبارهایی مانند 

  سرفه ی ضدقطرهیا  سفتآبنبات 

 مارشمالو آدامس یا 

 های مغزی با قاشقکره بادام زمینی، کره دانه 

 

ونده زیر پر خردسالو کودکان  بیشتر درباره خفگی آگاهیبرای 

گیری از خفگی جلو HealthLinkBC File #110b  را ببینید:

 .در خردسالان: برای مراقبتگران کودک

 آماده کنم؟ سالمای چگونه غذا را به شیوه

 غذابرُد هایبالای بیماریدر معرض خطر  خردسالکودکان 

 و مونلالکولای، ساایهایی مانند هستند. باکتری (ناشی از غذا)
برای  روند.وقتی غذا در دمای امن پخته شود از بین می لیستریا

را به کودک های زیر برُد، خوراکیغذاهای پیشگیری از بیماری

 خود ندهید:

  ید که . مطمئن شونیم پزگوشت، ماهی یا ماکیان خام یا

 انداکیان در دمای درونی ایمن پخته شدهگوشت، ماهی یا م

 ممکن است در مایونز،  تخم مرغ خام یا عسلی. این خوراکی

 یا بستنی خانگی وجود داشته باشد سس و تزئین غذای خانگی

  ستوریزه یا آب میوه غیرپا های شیریفراوردهشیر یا

 غیرپاستوریزه

 ر، تربچه و ماش. تنها های خام، مانند یونجه، شبدجوانه

 های کاملاً پخته شده به کودک بدهید.جوانه

 شود؟اگر کودک من حساسیت غذایی داشته باشد چه می

های غذایی دارید با ی حساسیتیا نگرانی درباره پرسشاگر 

کارشناس ، یا کودکان هایبیماری پزشک کودکتان، متخصص

 نید.مشورت کرسمی تغذیه، یا پرستار بهداشت همگانی 

 برای آگاهی بیشتر

های نخستین گام»فرزندتان،  ی تغذیهبیشتر درباره آگاهیبرای 

 :یدرا ببین «نوپایان
www.health.gov.bc.ca/library/publications/ye

 2015.pdf-steps-first-toddlersar/2015/ اف  دی)پی

 مگابایت(  14.46
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