
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਭੋਜਨ ਖੁਆਉਣਾ ਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਸੈਂਪਲ ਭੋਜਨ

ਤੋਂ ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ

ਇਹ ਸਾਧਨ ਤੋਂ ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੇ ਬੱਨਿਆਂ ਲਈ ਸੈਂਪਲ ਭੋਜਨ

ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ ਮੀਨੂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੱਿ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਨਿਆ ਅਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਨਦੱਤੇ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਸਾਮਲ ਹੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਚਿਵੇਂ

ਚਤਆਰ ਿਰਾਂ

ਿਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਬਣਤਰਾਂ ਚਵੱਚੋਂ ਚੁਣੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਦੂੰਦ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਉਹ ਨਰਮ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਦੇ

ਯੋਗ ਹੋ ਜਾ ੇਗਾ। ਇਸ ਨ ੱਿ ਉਹ ਭੋਜਨ ਸਾਮਲ ਹਨ ਜੋ

• ਗੂੰਢਾਂ  ਾਲੇ ਹਨ। ਲੂੰਪੀ ਭੋਜਨ ਮਹੀਨਨਆਂ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ

ਨਾ ਨਦਓੋ

• ਨਰਮ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਬਾਰੀਕੀ ਨਾਲ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਨਪਊਰੀ ਕੀਤੇ ਹੋਏ

ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਹਨ

• ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਨਫੂੰਗਰ ਫਡੂ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਨਰਮ ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਨਰਮ

ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਟੋਸਟ ਦੀਆਂ ਸਨਟਰਪਾਂ ਜਾਂ ਟਕੁੜੇ

ਲਗਭਗ ਤੋਂ ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਕੱਟੇ ਹੋਏ

ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਬੁਰਕੀ ਲੈਣ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੂੰ ਿਬਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਜਾ ੇਗਾ।

ਦਮ ਘੁੱਟਣ ਅਤੇ ਫ ਡ ਪੌਇਜ਼ਚਨੂੰਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ

ਇਹਨਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਿਰੋ

ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੂੂੰ ਨਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ

• ਪਰੋਨਡਊਸ ਨੂੂੰ ਧੋ ।ੋ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਨਿਲਕਾ ਉਤਾਰ ਨਦਓ

• ਬੀਜ ਜਾਂ ਨਗਟਕਾਂ ਹਟਾਓ

• ਅੂੰਗੂਰਾਂ ਿੈਰੀ ਟਮਾਟਰਾਂ ਅਤੇ ਿੈਰੀਆਂ  ਰਗੀਆਂ  ੱਡੀਆਂ ਬੇਰੀਆਂ ਨੂੂੰ

ਿਾਰ ਨਹੱਨਸਆਂ ਨ ੱਿ ਕੱਟੋ

• ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੂੂੰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਕੱਦਕੂਸ ਕਰੋ ਜਾਂ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ

ਨਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਨਾਲ ਮਸਲੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਨਰਮ ਨਾ

ਹੋ ਜਾਣ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਗਾਜਰਾਂ ਅਤੇ ਸੇਬ। ਨਰਮ ਸਬਜੀਆਂ

ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੂੂੰ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਪੱਕੇ

ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਤਰਬੂਜ ਅਤੇ ਐ ੋਕਾਡੋ

• ਸੈਲਰੀ ਅਤੇ ਅਨਾਨਾਸ  ਰਗੇ ਸਟਨਰੂੰਗੀ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੂੰ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੋ

ਪਰੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਨਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ

• ਅੂੰਡੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਜਰਦੀ ਸਿਤ ਨਹੀ ਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ

• ਟੋਫੂ ਨੂੂੰ ਪਕਾਓ

• ਮੱਿੀ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਨਿਕਨ ਬਤਿ ਅਤੇ ਟਰਕੀ ਤੋਂ ਿਮੜੀ

ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੂੰ ਹਟਾਓ

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਮੱਿੀ ਸੈਲਨਫਸ ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਮੀਟ ਨਜ ੇਂ ਨਕ

ਬੀਫ ਬਾਈਸਨ ਬੱਕਰੀ ਲੇਲਾ ਸੂਰ ਅਤੇ ਜੂੰਗਲੀ ਮਾਸ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ

ਪਕਾਏ ਗਏ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਪਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਉਹਨਾਂ

ਦੇ ਿਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਤੇ ਪਹੁੂੰਿ ਜਾਦੇ ਹਨ।

• ਨਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਿਣ ਇੱਕਲੇ ਿਮਿੇ ਦੇ ਰੱਿ ਕੇ ਨਾ ਨਦਓ। ਇਸ

ਦੀ ਬਜਾਏ ਟੋਸਟ ਜਾਂ ਕਰੈਕਰਾਂ  ਰਗੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੇ ਨਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ

ਦੇ ਸਮੂਦ ਮੱਿਣ ਦੀ ਥੋੜਾ ਨਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਫੈਲਾਓ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੂੰ ਬੱਨਿਆਂ

ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨ ੱਿ ਨਮਲਾਓ।

• ਸਾਬਤ ਮੂੂੰਗਫਲੀਆਂ ਨਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜ ਨਾ ਨਦਓ

• ਿੈਡਰ  ਰਗੇ ਸਖ਼ਤ ਿੀਜਾਂ ਨੂੂੰ ਕੱਦਕੂਸ ਕਰੋ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ

• ਅਨਜਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਨਮਲਾਏ ਗਏ ਦਾਨਣਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ ਨਜਨ੍ਾਂ

ਨਾਲ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦਮ ਘੁੱਟਣ ਦਾ ਜੋਿਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ । ਉਦਾਹਰਨ

ਲਈ ਨਗਰੀਆਂ  ੱਡੇ ਬੀਜਾਂ ਜਾਂ ਸੌਗੀਆਂ  ਾਲੀ ਡਬਲਰੋਟੀ

ਅਨਜਹੇ ਭੋਜਨ ਨਾ ਨਦਓ ਜੋ ਗੋਲ ਸਖ਼ਤ ਨਿਪਨਿਪੇ ਅਤੇ ਨਨਗਲਣ

ਨ ੱਿ ਮੁਸਕਲ ਹਨ। ਇਸ ਨ ੱਿ ਪੌਪਕੋਰਨ ਮਾਰਸਮੈਲੋ ਨਕਸਨਮਸ

 ਰਗੇ ਸੱੁਕੇ ਫਲ ਅਤੇ ਗਮੀਜ ਜਾਂ ਹਾਰਡ ਕੈਂਡੀਜ ਸਾਮਲ ਹਨ।

ਿਬਾਉਣ ਯੋਗ ਨ ਟਾਨਮਨਾਂ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਨਾ ਕਰ।ੋ 

ਮੈਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਚਿੂੰਨਾ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਦੇਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਭੱੁਿ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ

ਬਦਲ ਜਾ ੇਗੀ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ ਸੁਰਆੂਤ ਨ ੱਿ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਨਦੂੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸੂੰਭ 

ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇੱਕ ਨਦਨ ਨ ੱਿ ਨਸਰਫ਼ ਤੋਂ ਿਮਿ ਭੋਜਨ ਹੀ

ਿਾਏ। ਇੱਕ  ਾਰ ਨ ੱਿ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿਮਿ ਦੇਣ ਨਾਲ ਸੁਰਆੂਤ ਕਰ।ੋ ਨਜ ੇਂ

ਨਜ ੇਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਭੱੁਿ  ਧਦੀ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਨਦਓ।
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ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ ਭੱੁਿ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਰੱਜ ਜਾਣ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਅਤੇ

ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਨਦਓ ਨਕ ਨਕੂੰਨਾ ਿਾਣਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਭੱੁਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ

• ਭੋਜਨ ਲਈ ਹੱਥ ਅਗੇ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਸ  ਲ ਇਸਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ

• ਆਪਣਾ ਮੂੂੰਹ ਿੋਲ੍ਦੇ ਹਨ ਅੱਗੇ ਝੁਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਲਈ

ਉਤਸਾਨਹਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ

• ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਹਟਾ ਨਲਆ ਜਾ ੇ ਤਾਂ ਪਰੇਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿੇ ਦਾ ਪੇਟ ਭਨਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ

• ਭੋਜਨ ਨਦੱਤੇ ਜਾਣ ਤੇ ਆਪਣਾਾ ਮੂੂੰਹ ਬੂੰਦ ਕਰ ਲੈਂ ਦੇ ਹਨ

• ਭੋਜਨ ਨੂੂੰ ਦਰੂ ਧਕੇਲ ਨਦੂੰਦੇ ਹਨ

• ਿਾਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਨਸਰ ਦਸੂਰੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜ ਲੈਂ ਦੇ

ਹਨ

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ  ਧ ਰਹੇ ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਨਦੱਤੇ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ

ਹਨ

• ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਅਨਾਜ ਮੀਟ ਪੋਲਟਰੀ ਮੱਿੀ

ਬੀਨਜ ਦਾਲ ਜਾਂ ਟੋਫੂ ਦੇ ਤੋਂ ਿਮਿ ਤੋਂ ਨਮ ਲੀ

• ਅੱਧਾ ਦਰਨਮਆਨਾ ਅੂੰਡਾ

• ਸਰੈਡ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਿੀਜ ਜਾਂ ਦਹੀ ਂ ਦੇ ਿਮਿੇ ਨਮ ਲੀ

• ਨਰਮ ਫਲ ਦੇ ਤੋਂ ਿਮਿ ਤੋਂ ਨਮ ਲੀ

• ਨਤਆਰ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੂੰ ਡੇ ਸੀਰੀਅਲ ਦਾ ਇੱਕ ਿੌਥਾਈ ਤੋਂ ਅੱਧਾ

ਕੱਪ ਤੋਂ ਨਮ ਲੀ

• ਟੋਸਟ ਜਾਂ ਮਨਫ਼ਨ ਦਾ ਅੱਧਾ ਟਕੁੜਾ

• ਪੀਟਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਫਲੈਟਬਰੈੱਡ ਦਾ ਇੱਕ ਿੌਥਾਈ ਨਹੱਸਾ

ਮੈਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਚਿੂੰਨੀ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀ ਂ ਹਰ ਰੋਜ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਨਕੂੰਨੀ  ਾਰ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਨਦੂੰਦੇ ਹੋ ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ

ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਭੱੁਿ ਤੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਨਲਿੇ  ੱਲ ਕੂੰਮ ਕਰੋ

• ਮਹੀਨਨਆਂ ਤੱਕ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤੋਂ ਸਨੈਕ

• ਮਹੀਨਨਆਂ ਤੱਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤੋਂ ਸਨੈਕ

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਭੋਜਨ ਪਨਰ ਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਨਸਸ

ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ ਨਜੂੰਨੀ  ਾਰ ਸੂੰਭ ਹੋ ਸਕੇ ਇਕੱਠੇ ਿਾ ਸਕੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ

ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਨਸੱਿਣ ਨਸਹਤਮੂੰਦ ਿਾਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਨ ਕਨਸਤ

ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੂੰ ਅਜਮਾਉਣ ਅਤੇ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਨ ੱਿ

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੈਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਿੀ ਖਆੁਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਉਹੀ ਪੌਸਨਟਕ ਭੋਜਨ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਜੋ ਪਨਰ ਾਰ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਬਣਤਰ ਨੂੂੰ

ਬਦਲਦੇ ਹੋਏ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਨਤਆਰ ਕਰਦੇ

ਸਮੇਂ ਇਹ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ

• ਨਦਨ ਨ ੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ  ਾਰ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਪੇਸ

ਕਰਨਾ

• ਨਮਕ ਜਾਂ ਿੀਨੀ ਦੀ ਘੱਟ ਜਾਂ ਨਬਲਕੁਲ  ੀ  ਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰਨਾਾ

• ਿਰਬੀ ਦੇ ਸਰੋਤਾਂ ਨੂੂੰ ਸਾਮਲ ਕਰੋ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ ਨਗਰੀਆਂ

ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਿਣ ਨਰਮ ਮਾਰਜਰੀਨ ਿੀਜ ਿਰਬੀ  ਾਲੀ ਮੱਿੀ

ਅਤੇ ਐ ੋਕਾਡੋ। ਿਰਬੀ ਦੇ ਪੌਸਨਟਕ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਡੇ  ਧ ਰਹੇ ਬੱਿੇ ਲਈ

ਮਹੱਤ ਪੂਰਨ ਹਨ

• ਨ ੇਂ ਭੋਜਨ ਨਦਓ। ਇਸ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇਸਨੂੂੰ ਿਾ ੇ ਜਾਂ

ਇਸਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲ ੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ ਤੋਂ  ੱਧ  ਾਰ ਇੱਕ ਨ ਾਂ ਭੋਜਨ ਪੇਸ

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨ ੇਂ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੂੰ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਨਦੱਤੇ ਜਾਣ

 ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਦੇਣਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਭੋਜਨ ਦੇ  ੱਿ  ੱਿ ਸੁਮੇਲਾਂ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਸ ਾਦ ਅਤੇ ਬਣਤਰਾਂ

ਪੇਸ ਕਰੋ

ਹੇਠਾਂ ਨਦੱਤੇ ਿਾਰਟ ਨ ੱਿ ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ ਸਾਮਲ ਹਨ ਜੋ

ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੂੰ ਪੇਸ ਕਰਨ ਲਈ ਿਣੁ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਦੇਂ ਸਮੇਂ ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਸੁਝਾ ਾਂ ਨੂੂੰ

ਇੱਕ ਗਾਈਡ  ਜੋਂ  ਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ

• ਭੋਜਨ ਭੋਜਨ ਦੇ ਤੋਂ ਸਮੂਹਾਂ ਨ ੱਿੋਂ ਭੋਜਨ ਪੇਸ ਕਰੋ

• ਸਨੈਕਸ ਇੱਕ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹਾਂ ਨ ੱਿੋਂ ਭੋਜਨ ਪੇਸ ਕਰੋ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

• ਪੱਕੇ ਨਰਮ ਐ ੋਕਾਡੋ ਕੇਲੇ ਬਲੈਕਬੇਰੀਆਂ ਕੀ ੀ ਅੂੰਬ ਤਰਬੂਜ

ਸੂੰਤਰੇ ਆੜੂ ਨਾਸਪਾਤੀਆਂ ਰਸਬੇਰੀਆਂ ਸਟਰਾਬੇਰੀਆਂ ਟਮਾਟਰ

• ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਬਰੋਕਲੀ ਹਰੇ ਬੀਨਜ ਐਸਪੈਰਗਸ ਗਾਜਰਾਂ

ਸਕਰਕੂੰਦੀਆਂ ਿਕੁੂੰਦਰ ਬੈਲ ਪੈਪਰ

• ਕੱਦਕੂੱਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਕੱਿੇ ਸੇਬ ਗਾਜਰਾਂ

• ਿਾਰ ਭਾਗਾਂ ਨ ੱਿ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਿੈਰੀ ਟਮਾਟਰ ਅੂੰਗੂਰ  ੱਡੀਆਂ

ਬਲੂਬੇਰੀਆਂ

• ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਜਾਂ ਜੂੰਮਾਏ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨਜਨ੍ਾਂ ਨ ੱਿ ਨਮਕ

ਿੀਨੀ ਜਾਂ ਿੀਨੀ ਦੇ ਨ ਕਲਪ ਸਾਮਲ ਨਹੀ ਂ ਹਨ

ਪਰੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਪਰੋਟੀਨ ਭੋਜਨ

• ਮੀਟ ਪੋਲਟਰੀ ਮੱਿੀ ਅੂੰਡੇ ਟੋਫੂ

• ਬੀਨਜ ਦਾਲਾਂ ਿੋਲੇ ਸਪਨਲੱਟ ਮਟਰ। ਜੇਕਰ ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਹੈ ਤਾਂ

ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ ਿਣੋੁ ਨਜੂੰਨ੍ਾਂ ਨ ੱਿ ਨਮਕ ਨਹੀ ਂ ਨਮਲਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ

• ਬੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ ਨ ੱਿ ਨਮਲਾਏ ਗਏ ਜਾਂ ਕਰੈਕਰਾਂ ਜਾਂ ਟੋਸਟ ਤੇ

ਲਗਾਏ ਗਏ ਨੱਟ ਬਟਰ

ਹੋਰ ਪਰੋਟੀਨ ਭੋਜਨ



ਨਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਰਨਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ ਬਨਹਰੇ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਸਕਤੀ ਦੇ ਨ ਕਾਰ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ

ਤੇ ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਸਾ ਾਂ ਨ ੱਿ ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

• ਪੂਰੀ ਿਰਬੀ  ਾਲਾ ਫੁੱਲ ਫੈਟ ਸਾਦਾ ਦਹੀ ਂ ਨਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲਾ

ਕਾਟੇਜ ਿੀਜ

• ਕੱਦਕੂੱਸ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਸਿਤ ਿੀਜ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਿੋਟੇ ਟਕੁੜੇ ਨਜ ੇਂ

ਨਕ ਿੈਡਰ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

• ਆਇਰਨ  ਾਲਾ ਬੱਨਿਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ

• ਨਬਨਾਂ ਨਮੱਠੇ  ਾਲਾ ਓ ਆਕਾਰ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ

• ਟੋਸਟ ਡਬਲਰੋਟੀ ਪੀਟਾ ਰੋਟੀ ਬੈਨੌਕ ਟੌਰਨਟਲਾ

• ਿਾ ਲ ਪਾਸਤਾ ਨਕਨੂਆ ਕੂਸਕੂਸ ਜੌਂ

• ਨਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲੇ ਕਰੈਕਰ

ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿੁਝ ਸੈਂਪਲ ਮੀਨ ਿੀ ਹਨ

ਹੇਠਾਂ ਤੋਂ ਅਤੇ ਤੋਂ ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੇ ਬੱਨਿਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਨਦਨ ਦੇ

ਸੈਂਪਲ ਮੀਨੂ ਨਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਮਨੱੁਿੀ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਤੋਂ

ਪਨਹਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਨ ੱਿ ਪੇਸ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ

ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀ

ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਦਲ ਜਾ ੇਗੀ ਨਜ ੇਂ ਉਹ ਨਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ ਸੁਰੂ

ਕਰ ਦੇ ੇਗਾ।

ਤੋਂ ਮਹੀਚਨਆਂ ਲਈ ਸੈਂਪਲ ਮੀਨ 

ਸੈਂਪਲ ਮੀਨ 

ਨਾਸਤਾ

• ਆਇਰਨ  ਾਲੇ ਬੱਨਿਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨਾਲ ਬਣੇ

ਨਮੂੰਨੀ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਮਨਫ਼ਨ

• ਸੂੰਤਰੀ ਨਝੱਲੀ ਹਟਾਏ ਗਏ ਟਕੁੜੇ

ਸਨੈਕ • ਪੂਰੀ ਿਰਬੀ  ਾਲਾ ਸਾਦਾ ਦਹੀ ਂ

ਦਪੁਨਹਰ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਨਿਕਨ ਬਾਰੀਕ ਪੀਨਸਆ ਹੋਇਆ

• ਪਕਾਏ ਗਏ ਬੇਲ ਪੈਪਰ ਦੇ ਲੂੰਬੇ ਟਕੁੜੇ

ਸਨੈਕ
• ਿੈਡਰ ਿੀਜ ਕੱਦਕੂਸ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ

• ਨਬਨਾਂ ਨਮਕ  ਾਲੇ ਬੱਨਿਆਂ ਦੇ ਕਰੈਕਰ

ਰਾਤ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਬੀਨਜ ਫੇਹੇ ਹੋਏ

• ਟੌਰਨਟਲਾ ਦੇ ਲੂੰਬੇ ਟਕੁੜੇ

• ਐ ੋਕਾਡੋ ਸਲਾਇਸ

ਸੈਂਪਲ ਮੀਨ 

ਨਾਸਤਾ • ਆਇਰਨ  ਾਲਾ ਬੱਨਿਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ

• ਸਟਰਾਬੇਰੀਆਂ ਫੇਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ

ਸਨੈਕ • ਕੇਲਾ ਸਪੀਅਰ

ਦਪੁਨਹਰ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਸੈਮਨ ਪੀਸੀ ਹੋਈ

• ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਸਕਰਕੂੰਦੀ ਗੂੰਢਾਂ ਨਾਲ ਫੇਹੇ ਹੋਏ

ਸਨੈਕ • ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਨਾਸਪਾਤੀ ਟਕੁੜੇ

ਰਾਤ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਪੀਨਸਆ ਹੋਇਆ ਬੀਫ ਜਾਂ ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਆਲੂ ਦੇ ਨਾਲ

ਨਮਲਾਈ ਹੋਈ ਦਾਲ

• ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਬਰੋਕਲੀ ਫਲੋਰੇਟ ਜਾਂ ਸਟੌਕ ਦੇ  ੱਡੇ

ਟਕੁੜੇ

ਤੋਂ ਮਹੀਚਨਆਂ ਲਈ ਸੈਂਪਲ ਮੀਨ 

ਨਾਸਤਾ

• ਥੋੜੇ੍ ਨਜਹੇ ਮੂੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਿਣ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ ਦੇ

ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦਾ ਟੋਸਟ ਲੂੰਬੇ ਟਕੁਨੜਆਂ

ਨ ੱਿ ਕੱਨਟਆ ਹੋਇਆ

• ਬਲੂਬੇਰੀਆਂ ਿਪਟੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ

ਸਨੈਕ
• ਨਮਕ ਤੋਂ ਨਬਨਾਂ ਕਾਟੇਜ ਿੀਜ

• ਪਾਣੀ ਨ ੱਿ ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਆੜੂ ਕੱਟੇ ਹੋਏ

ਦਪੁਨਹਰ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਦਾਲ ਦਾਲ ਦਾ ਸਟੂ

• ਨਾਨ ਦੇ ਲੂੰਬੇ ਟਕੁੜੇਂ

• ਹਰੇ ਮਟਰ ਹਲਕੇ ਫੇਹੇ ਹੋਏ

ਸਨੈਕ • ਅੂੰਗੂਰ ਿਾਰ ਭਾਗਾਂ ਨ ੱਿ ਕੱਟੇ ਹੋਏ

ਰਾਤ ਦਾ

ਭੋਜਨ

• ਨਿਕਨ ਕੱਨਟਆ ਹੋਇਆ

• ਬਰਾਊਨ ਿਾ ਲ

• ਨਬਨ੍ਾਂ ਨਮਕ ਦੇ ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਹਰੇ ਬੀਨਜ

ਸਨੈਕ
• ਪਪੀਤਾ ਸਰੈਡ ਕੀਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਨਾਲ ਨਿੜਕੇ ਹੋਏ

ਸਪੀਅਰ

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ

ਬੇਬੀਜ ਫਸਟ ਫਡੂਜ

ਨਨਆਨਣਆਂ ਅਤੇ ਿੋਟੇ ਬੱਨਿਆਂ ਨ ੱਿ ਦਮ

ਘੁੱਟਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ

ਨਨਆਨਣਆਂ ਅਤੇ ਿੋਟੇ ਬੱਨਿਆਂ ਲਈ

ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ  

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/node/11508
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208

