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ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇੇ ਵਜਂੋਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਜੋੋ ਕੁੁਝ 
ਖਾਂ�ਂ ਦਾਾ ਅਤੇੇ ਪੀਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਹੁੁਣ ਅਤੇੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਾਾਸਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਉਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਾਾਫੀੀ ਵੱੱਖਰੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਪੜ੍ਹੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੋੋਸਤ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਖੁੁਆਉਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਨਵੀਂਂ ਖੋੋਜ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਸਭ ਤਂੋਂ 
ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਲੱੱਭਤਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸੰੰ ਭਵ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰੇੇਗੀੀ। 

ਦੱੁੱ� ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਕੀੀ ਹੈੈ?

ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨਾਾਲ ਜਾਾਣੂੂ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਜਦ ਤੱੱਕ ਉਹ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਬਾਾਕੀੀ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ�  ਵਾਂਂ� ਗ 
ਉਹੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ। ਕਦੀੀ-ਕਦਾਾਈਂਂ ਇਸ ਨੂੰੰ �  ‘ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤੀੀ ਠੋੋਸ ਪਦਾਾਰਥ’ 
ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੁੰੰ � ਘਾਾ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ 
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਦੋੋਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਰਹੇਗਾਾ। 
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਫੀੀਡ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਠੋੋਸ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪਹਿ�ਲੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨੂੰੰ �  ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖੋੋ। ਪਹਿ�ਲੇ 
ਨਂੌਂ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪੋੋਸ਼ਣ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਤਂੋਂ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਦੁੱੱ�ਧ   ਫੀੀਡਾਂਂ�  ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਘੱੱਟਦੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ ਜਿ�ਉਂ ਜਿ�ਉਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵਧੇੇਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂ�ਂ  
ਦੁੁਆਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸੇੇ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੁੰੰ � ਘਣਾਾ ਬੰੰਦ  ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੇੇ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤਂੋਂ 
ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲੇ   ਜਾਂਂ�  ਆਪ-ਵਹਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰਾਾ ਜਾਂਂ�  ਸੇੇਮੀੀ-ਸਕਿ�ਮਡ ਗਾਂਂ� , 
ਬੱੱਕਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਭੇੇਡ ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੀੀ ਘੱੱਟ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ।

 ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਕਿ�ਵਂੇਂ  
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾਾ
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ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੰੂੰ�  ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸਮਾਂ�ਂ  ਕਦੋਂ ਹੈੈ?

ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸ਼ੂੂਰੂੂਆਤ ਕਰਨਾਾ ਇੱੱਕ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਮੀੀਲ ਪੱੱਥਰ ਹੈੈ, 
ਕਾਾਫੀੀ ਹੱੱਦ ਤੱੱਕ ਤੁੁਰਨ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਾਂਂ� ਗ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਬਣਤਰਾਂਂ� , ਸੁੁਆਦਾਂਂ�  ਅਤੇੇ 
ਇਕੱਠਿ�ਆਂਂ  ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਪਹਿ�ਲੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਸਾਾਰਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ   ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   (ਜਾਂਂ�  ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ 
ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ) ਤਂੋਂ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਿ�ਰਫ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ 
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋਏਗੀੀ, ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਆਇਰਨ। 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਹੌੌਲੀੀ ਹੌੌਲੀੀ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰੰ �  ਵਧਾਾਉਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  
ਜੋੋ, 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤੱੱਕ, ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ   ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਭੋੋਜਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ 
ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ   ਹਿੱ�ਸਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ  ਨਾਾਲ ਵਧਣ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ।

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱ ਚ ਦੱੁੱ� ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਸਮਾਂ�ਂ  ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ?

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਪ੍ਰਤੀੀਰੋੋਧਤਾਾ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ, ਪਾਾਚਨ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇੇ ਗੁੁਰਦੇੇ ਅਜੇੇ ਵੀੀ 
ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋੋ ਰਹੇ ਹਨ। 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤੱੱਕ ਇੰੰਤ ਜ਼ਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਇਹ 
ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ਝਣ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋੋ ਚੁੁਕੀੀਆਂਂ  ਹਨ। ਬਹੁਤ ਜਲਦੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ   
ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਲੰੰਬੀ ੀ ਮਿ�ਆਦ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਸਾਾਨ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਰਮ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਜਾਂਂ�  ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ 
ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਫੇੇਹਣ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਨਾਾਲ ਹੀੀ, ਕਟੋੋਰਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਚਮਚਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  
ਜਰਮ ਰਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ।
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ਵੱੱਡੇ  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਦਾਾ ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ – ਕੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ  ਹੋੋਏਗੀੀ?

ਇਹ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਇਨੇ ਨਹੀਂਂ ਰੱੱਖਦਾਾ ਕਿ� ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਕੀੀ ਸੀੀ – ਪਾਾਚਨ 
ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ, ਪ੍ਰਤੀੀਰੋੋਧਤਾਾ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਗੁੁਰਦੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਭਾਾਰ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਇਕੋ 
ਦਰ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਿ�ਰਫ ਇਸ ਲਈ ਜਲਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਆਪਣੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱੱਧ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ 
ਸਮੇਂ ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਭੁੱੱ�ਖਾ  ਾ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਆਈ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਵਾਾਧੂੂ 
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੁੰੰ � ਘਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ�  ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ 
ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਭਾਾਵਂੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਪੂੂਰੀੀ ਰਾਾਤ ਨਹੀਂਂ ਸਂੌਂ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਕਿ� ਉਹ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸਂੌਂਦਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ, ਇਸ 
ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਜਲਦੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ। ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾਵਾਂਂ�  ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂ� ਦਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਕੀੀ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਮੇੇਰਾਾ ਬਾਾਲ ਦੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ  ਇੰੰਤਜ਼ਾ ਾਰ ਕਰਨਾਾ ਪਏਗਾਾ – 
ਕੀੀ ਮਂੈਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ? 

ਇਹ ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਕਿ� 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਓ। 
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਸੇੇਧ ਪੋੋਸ਼ਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਕਮੇੇਟੀੀ ਅਤੇੇ 
ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਸਰਕਾਾਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਮਰਥਿ�ਤ ਹੈੈ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  
ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਵਾਾਸਤੇ 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਪੰੰਨਾ ਾ 27 ਦੇੇਖੋੋ।

ਸਮਂੇਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਏ ਬਾਾਲ

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸਮੇਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਡਾਾਕਟਰ, ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਜਾਂਂ�  
ਬਾਾਲ ਡਾਾਇਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਨੂੰੰ �  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਪੁੱੱ�ਛੋ   ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਬਲਿ�ਸ, ਸਮੇਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਏ ਬਾਾਲ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਕੋੋਲਂੋਂ ਵੀੀ ਇੱੱਥੇੇ ਪ੍ਰਾਾਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋੋ: www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/
feeding/weaning-your-premature-baby 

http://www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/weaning-your-premature-baby
http://www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/weaning-your-premature-baby
http://www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/weaning-your-premature-baby
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ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇ ਗਾਾ ਕਿ� ਮੇੇਰਾਾ ਬਾਾਲ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੋਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਹੈੈ?

ਹਰ ਬਾਾਲ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਕੁੁਝ ਸੰੰਕੇ ਤ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵੱੱਲ ਜਾਾਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹਨ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਜਾਂਂ�  ਭਾਾਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਸੰੰਕੇ ਤਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰਨਾਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਹ ਹਨ:

	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਬੈੈਠਣ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ� ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਰ ਨੂੰੰ �  ਸਥਿ�ਰ ਰੱੱਖ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 �ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਪਹੰੁੰ� ਚ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾੰੰ�  ਨੂੰੰ �  ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ  ਨਾਾਲ ਫੜ ਸਕਦੇੇ ਹਨ; 
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਇਸਨੂੰੰ �  ਚੁੱੱ�  ਕ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ �  
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ‘ਤੇੇ ਲਿ�ਆ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

	 �ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਜੀੀਭ ਪ੍ਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਆ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋੋ ਚੁੁਕੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਬਾਾਹਰ ਧੱੱਕਣ ਦੀੀ 
ਬਜਾਾਏ ਆਪਣੀੀ ਜੀੀਭ ਨਾਾਲ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਦੇੇ ਦੁੁਆਲੇੇ ਘੁੰੰ � ਮਾਾਉਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਉਹ ਬਾਾਲ ਜੋੋ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਉਹ ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਵਾਾਪਸ ਬਾਾਹਰ ਧੱੱਕ ਦੇੇਣਗੇ ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਨਾਾਲਂੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਚਿ�ਹਰੇ ‘ਤੇੇ ਵੱੱਧੇੇ ਭੋੋਜਨ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ�  ਦੋੋ ਦਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ 
ਇੱੱਕ ਚਮਚ ਭਰ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਇੰੰਤ ਜ਼ਾਾਰ ਕਰੋੋ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬਾਾਲ ਨਿ�ਗਲਣ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇ ਤ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂਦਾਾ।

�ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਿ�ਸੇ ਹੋੋਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ �  ਇਸ 
ਗੱੱਲ ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਛੁੁਡਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਭੋੋਜਨ 
ਨੂੰੰ �  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਹਾਾਈ ਚੇੇਅਰ ‘ਤੇੇ ਸਹੀੀ ਸਮਰਥਨ ਹੈੈ। ਇਹ ਵੀੀ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮਂੈਂਬਰ, ਦੋੋਸਤ, ਨਰਸਰੀੀ ਸਟਾਾਫ ਜਾਂਂ�  ਚਾਾਈਲਡਮਾਾਈਂਂਡਰ ਨੂੰੰ �  ਪਤਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਹਰ ਸਮੇਂ ਖਾਾਣੇੇ ਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਛੱੱਡਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸਾਾਰਾਾ ਭੋੋਜਨ ਨਿ�ਗਲ 
ਲਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ, ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸਭ ਤਂੋਂ ਨਵੀੀਨਤਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇਸ ਨੂੰੰ �  ਉਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ� ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ।
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ਕੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਹੈੈ?
ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ਖਣ ਅਤੇੇ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਇਹ ਸਿੱ�ਖੇੇਗਾਾ ਕਿ�: 

	 ਭੋੋਜਨ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਰੰੰਗਾਂਂ � , ਸਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਦੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ 
	 �ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਚਮਚ ਤਂੋਂ ਖਾਾਧਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਦੋਂ ਕਿ� ਹੋੋਰ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਫੜਿ�ਆ 

ਅਤੇੇ ਖਾਾਧਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ
	 ਕੁੁਝ ਡ੍ਰਿੰ�ੰਕ ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ ਹਨ।

	 �ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ   ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ�  
ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਫੀੀਡਿੰ�ੰਗ  (ਵੇੇਅ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ  ) ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  
ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਸ਼ਾਂਂ� ਤ ਅਤੇੇ ਖੁੁਸ਼ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ 
ਹਨ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� , ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਆਮ ਫੀੀਡਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਦੇੇ ਸਮੇਂ, ਸੰੰਭਾ ਾਵੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਚੇੇਤ ਹੋੋਣਾਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾ ਾ 28 ‘ਤੇੇ ਦੇੇਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨ ਹਨ ਜਿੰ�ੰ ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਾਾਨੂੰੰ �  
ਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਪੰੰਜ  ਭੋੋਜਨ ਸਮੂਹਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਲੂੂ  ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਸਤਾਾ, ਚਾਾਵਲ, ਬਰੈੱਡ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਟਾਾਰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ
ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਊਰਜਾਾ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਖਣਿ�ਜਾਂਂ�  ਦੇੇ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਸਰੋਤ ਹਨ  
ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵੱੱਡਾਾ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ।  
ਇਸ ਗਰੁੱੱ�ਪ   ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ-ਖੰੰਡ  ਵਾਾਲੇੇ (ਸਾਾਦਾਾ) ਨਾਾਸ਼ਤੇ ਵਾਾਲੇੇ ਸੀੀਰੀੀਅਲ  
(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਕਣਕ ਦੇੇ ਬਿ�ਸਕੁਟ), ਮਿੱ�ਠੇੇ ਆਲੂੂ, ਦਲੀੀਆ,  
ਨੂੂਡਲਜ਼, ਖਸਖਸ, ਯਾਾਮ, ਹਰੇ ਕੇੇਲੇੇ ਅਤੇੇ ਰੋੋਟੀੀ ਵੀੀ  
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 
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ਕੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਹੈੈ?

ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਫਲ਼ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖੁੁਦ ਖਾਾਓ। ਇੱੱਕ ਬਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਨਕਲ 
ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ  ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

ਸੁਝਾਅ

ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ
ਇਹ ਫਾਾਈਬਰ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਖਣਿ�ਜਾਂਂ�  ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾ ਾ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵੱੱਡਾਾ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਵੀੀ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਾਾਜੇ਼ੇ, 
ਡੱੱਬੇੇ ਵਾਾਲੇੇ, ਸੁੱੱ�ਕੇ   ਅਤੇੇ ਜੰੰਮੇ  ਹੋੋਏ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡੱੱਬੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਫਲ ਖਰੀੀਦਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲ ਚੁੁਣੋੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਲਈ ਚਾਾਸ਼ਨੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਡੱੱਬੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਫਲ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡੱੱਬੇੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਖਰੀੀਦਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਉਹ 
ਖਰੀੀਦੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਨਮਕ ਨਹੀਂਂ ਪਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ।

ਨਰਮ ਫਲ ਅਤੇੇ ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ  ਹੋੋਈਆਂਂ  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਆਦਰਸ਼ ਪਹਿ�ਲੇ ਭੋੋਜਨ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੇੇਲਾਾ, ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�  ਪਕਾਾਈ ਹੋੋਈ ਗਾਾਜਰ ਜਾਂਂ�  ਬਰੌਕਲੀੀ ਨੂੰੰ �  ਮੈੈਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਟ ਕੇੇ 
ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਫੜ ਕੇੇ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਵੀੀ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਦਮ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ �  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਲਈ: 

	� ਪਰੋਸਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਕੋੋਈ ਗਿ�ਟਕਾਂਂ� , ਬੀਂਂ  
ਜਾਂਂ�  ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ �  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ

	� ਛੋੋਟੇੇ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ , ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਚੈੈਰੀੀ  
ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਅੰੰਗੂ ਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਚਾਾਰ ਬਰਾਾਬਰ  
ਦੇੇ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੋੋ

	 �ਵੱੱਡੇੇ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਮੋੋਟੇੇ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ  
ਸਲਾਾਈਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੋੋ

	 �ਸਖ਼ਤ ਜਾਂਂ�  ਰੇੇਸ਼ੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ  
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਚਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ  
ਬਜਾਾਏ, ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਪਕਾਾਓ ਜਦ ਤੱੱਕ  
ਉਹ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਜਂੋਂ ਵਰਤਣ  
ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ।
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ਮੀੀਟ, ਮੱੱਛੀ ੀ, ਅੰੰਡੇ , ਫਲ਼ੀੀਆਂਂ , ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਪੋ੍ਰੋਟੀੀਨ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਗੈੈਰ-ਡੇੇਅਰੀੀ ਸਰੋੋਤ

ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਵਾਾਧੇੇ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ 
ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਸ, ਚਿੱ�ਟੀੀ ਮੱੱਛੀੀ, ਤੇੇਲ ਵਾਾਲੀੀ ਮੱੱਛੀੀ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਮੈੈਕਰੇੇਲ, ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇੇ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ  ਸਾਾਰਡੀੀਨ), ਚਿ�ਕਨ, ਅੰੰਡੇ , 
ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ , ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ, ਅਤੇੇ ਦਾਾਲਾਂਂ�  (ਫਲ਼ੀੀਆਂਂ , ਮਟਰ, 
ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ) ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਕੁੁਆਰਨ ਅਤੇੇ ਟੋੋਫੂੂ ਵੀੀ ਪੋ੍ਰੋਟੀੀਨ ਦੇੇ 
ਚੰੰਗੇ  ਸਰੋਤ ਹਨ। ਸੋੋਧੇੇ ਹੋੋਏ ਮਾਾਸ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਬੇੇਕਨ ਜਾਂਂ�  ਸੌੌਸੇੇਜ, ਤਂੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੱੱਧ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ 
ਹੈੈ। ਪਕਾਾਏ ਹੋੋਏ ਮਾਾਸ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛੀੀ ਤਂੋਂ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ , ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ�  ਰੇੇਸ਼ੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਹਿੱ�ਸਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ, ਅਤੇੇ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ , ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਅਤੇੇ ਬੀੀਜਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  
ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੋੋ, ਕੁੁਚਲੇ ਜਾਂਂ�  ਪੀੀਸ ਲਓ।

ਪਾਾਸਚੁੁਰਾ ਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂ ਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੱੁੱ� ਧ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ 
ਡੇੇਅਰੀੀ ਭੋੋਜਨ 
ਇਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  
ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇ ਊਰਜਾਾ, ਪੋ੍ਰੋਟੀੀਨ, 
ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਖਣਿ�ਜ ਵੀੀ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਡੇੇਅਰੀੀ ਭੋੋਜਨ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇ 
ਬਣੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਚੀੀਜ਼ ਅਤੇੇ ਦਹੀਂਂ। ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਜਾਂਂ�  ਪੂੂਰੇੇ ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ�  
ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਪੂੂਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ, ਸਾਾਦਾਾ, ਬਿ�ਨਾਾ ਮਿੱ�ਠੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਦਹੀਂਂ ਜਾਂਂ�  
ਫਰੋਮੇੇਜ ਫ੍ਰਾਾਇਸ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਪਕਾਾਉਣ ਵੇੇਲੇੇ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਗਾਂਂ�  
ਦਾਾ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਚੀੀਜ਼ ਸਾਾਸ, 
ਕਸਟਰਡ, ਖੀੀਰ ਅਤੇੇ ਸੂੂਜੀੀ 

ਚਰਬੀੀਆਂਂ
ਵੱੱਡੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ 2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਦੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਢਿੱ�ਡ ਛੋੋਟੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। 
ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿੰ�ੰ ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਊਰਜਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ�ਂ  
ਦੀੀਆਂਂ  ਖੁੁਰਾਾਕਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੇੇਰੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਉਹ ਹੌੌਲੀੀ 
ਹੌੌਲੀੀ ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵੱੱਲ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਬਾਾਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਵਾਂਂ� ਗ। ਖਾਾਣਾਾ 
ਪਕਾਾਉਣ ਲਈ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਤੇੇਲਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਜੈੈਤੂੂਨ ਜਾਂਂ�  ਸੂੂਰਜਮੁਖੀੀ ਦੇੇ ਤੇੇਲ, ਅਤੇੇ ਬਰੈੱਡ 
ਜਾਂਂ�  ਟੋੋਸਟ ਫਿ�ਲਗਰਜ ‘ਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਮਾਾਰਜਰੀੀਨ (ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਸੂੂਰਜਮੁਖੀੀ) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ।



ਭੋੋਜਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ  �ਆ

	 �ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਧੋੋਵੋੋ ਅਤੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਹੱੱਥ ਧੋੋਵੋੋ।

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਉਹ ਖੇੇਤਰ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ ਉਹ ਸਾਾਫ ਹੈੈ। 
ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਇਸ ਖੇੇਤਰ ਤਂੋਂ ਦੂੂਰ ਰੱੱਖੋੋ।

	 �ਖਾਾਣਾਾ ਖੁੁਆਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਟੇੇਬਲ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਸਾਾਫ਼ ਕੱੱਪੜੇ ਨਾਾਲ ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ। 
ਸਾਾਰੇੇ ਕਟੋੋਰੇੇ, ਚਮਚ, ਫੀੀਡਿੰ�ੰਗ  ਕੱੱਪਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਵਰਤੇ ਗਏ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਡੱੱਬਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਗਰਮ ਸਾਾਬਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਧੋੋਵੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਡਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ਼ਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

	 �ਵਰਤੋਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸਾਾਰੇੇ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਧੋੋਵੋੋ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ 
ਪੈੈਕ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਸਾਾਰਾਾ ਮਾਾਸ ਉਚਿ�ਤ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪਕਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਚਿ�ਕਨ ਅਤੇੇ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਮਾਾਸ ਲਈ ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ 
ਕਿ� ਮਾਾਸ ਗੁੁਲਾਾਬੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਸਾਾਫ਼ ਜੂੂਸ ਨਿ�ਕਲ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਵਿੱ�ੱਚਕਾਾਰਂੋਂ ਭਾਾਫ਼ ਵਾਂਂ� ਗ 
ਗਰਮ ਹੈੈ। ਮਾਾਸ ਸਭ ਤਂੋਂ ਮੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 75°C ਤੱੱਕ ਪਹੰੁੰ� ਚਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ – ਮਾਾਸ ਦੇੇ 
ਥਰਮਾਾਮੀੀਟਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰੋੋ।

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਗਰਮ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਇਸਨੂੰੰ �  ਹਿ�ਲਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਤਾਾਰੀੀਖ਼ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂਂ 
ਕਰਦੇੇ। ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਲੇੇਬਲਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ  ਹਿ�ਦਾਾਇਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ।

	 �ਆਪਣੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਠੰੰਢਾ ਾ ਕਰਕੇ ਫਰਿੱ�ਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ (5°C ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ) 
ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ �  ਦੋੋ ਦਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ  ਖਾਾ ਲਓ।

	 �ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਜੰੰਮੇ  ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਡੀੀਫੌ੍ਰੌਸਟ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ 
ਬਚੇੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਫ੍ਰੀੀਜ਼ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

	 �ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਗਰਮ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ, ਇਸਨੂੰੰ �  ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਗਰਮ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ 
ਇਹ ਭਾਾਫ਼ ਵਾਂਂ� ਗ ਗਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਇਸਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਠੰੰ ਡਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਰਫ ਉੰੰਨੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰੰ �  ਗਰਮ ਕਰੋੋ ਜਿੰ�ੰਨੀ ੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਲੋੋੜ ਹੈੈ। 
ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਅਣਖਾਾਧੇੇ ਗਰਮ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਸੁੱੱ�  ਟ ਦਿ�ਓ। 

	 �ਅੰੰਡਿ�ਆਂਂ   ‘ਤੇੇ ਬ੍ਰਿ�ਟਿ�ਸ਼ ਸੇ਼ੇਰ ਦੀੀ ਮੋੋਹਰ ਲੱੱਗੀੀ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਇਹ ਲੇੇਡ ਇਨ ਬ੍ਰਿ�ਟੇੇਨ 
ਐਸੋ਼ੋਰਂੈਂਸ ਸਕੀੀਮ ਤਂੋਂ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇ ਕੋੋਈ ਅੰੰ ਡਾਾ ਬ੍ਰਿ�ਟਿ�ਸ਼ ਸੇ਼ੇਰ ਕੋੋਡ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਬ੍ਰਿ�ਟੇੇਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਇਸ ਨੂੰੰ �  ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਪਕਾਾਇਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਕਿ�ਵੇਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ   ਕਰੀੀਏ

ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਹੁੁਣ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਲੱੱਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਠੋੋਸ 
ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਦ ਉਹ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇ ਤ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹਨ (ਦੇੇਖੋੋ ਪੰੰਨਾ ਾ 
5)। ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਚੁੁਣੋੋ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸ਼ਾਂਂ� ਤ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ। ਕੋੋਈ ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ 
ਹੈੈ, ਬੱੱਸ ਉਹੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਲਈ ਢੁੱੱ�  ਕਵਾਂਂ�  ਹੈੈ। ਦੋੋ ਕੁੁ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇੱੱਕ ਪੈੈਟਰਨ ਦੇੇਖੋੋਗੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੋੋਵਾਂਂ�  ਲਈ ਢੁੱੱ�  ਕਵਾਂਂ�  ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਿ�ਬ, ਇੱੱਕ 
ਨਰਮ ਚਮਚਾਾ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋਏਗੀੀ (ਇਹ ਸਾਾਫ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ �  ਜਰਮ ਰਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ) 

ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸਿੱ�ਧਾਾ ਬੈੈਠਿ�ਆ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਫਿੱ�ਟ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਈ 
ਹਾਾਰਨੈਸ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਇੱੱਕ ਉੱੱਚੀੀ 
ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਹੇੇਠਾਂਂ�  ਤਿ�ਲਕਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ। 
ਇਹ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਗਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇੇਗਾਾ ਅਤੇੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਖੁੁਦ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਚੁੱੱ�  ਕਣਾਾ ਪਸੰੰਦ  ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  
ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕੋੋ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋੋਜਨ 
ਪਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕੋੋ।

ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ

ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਮਜ਼ੇਦਾਾਰ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵੀੀ ਇਹ ਸਿੱ�ਖੇੇਗਾਾ। ਗੰੰਦ  ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਚਿੰ�ੰਤਾ ਾ ਨਾਾ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਪਹਿ�ਲੇ ਦੋੋ ਕੁੁ ਵਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਬਾਾਹਰ ਥੁੱੱ�  ਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ – ਇਹ 
ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ, ਬੱੱਸ ਇੰੰਤ ਜ਼ਾਾਰ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਹੋੋਰ ਦਿ�ਨ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਕੁੁਝ ਬੱੱਚੇੇ ਇਹ ਤੇੇਜ਼ੀੀ 
ਨਾਾਲ ਕਰ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ, ਕੁੁਝ ਵੱੱਧ ਸਮਾਂਂ�  ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ 
ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋੋ। 

ਕਿ�ਸੇ ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਕਈ ਵਾਾਰ ਇਸਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇ। ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੌੌਲੀੀ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ; ਸਬਰ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  
ਇਸ ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੀੀ ਰਫਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਚਲਣ ਦਿ�ਓ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋ : ਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਇਹ ਸਮਝ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁ ਸੀਂਂ 
ਸ਼ਾਂ�ਂ ਤ ਹੋੋ ਤਾਂ�ਂ  ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਸ਼ਾਂ�ਂ ਤ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ � ਦੀੀ ਹੈੈ। 

10

 ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ



ਪਹਿ�ਲੇੇ ਭੋੋਜਨ

ਪਹਿ�ਲੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਾਾਸਤੇ ਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਅਜ਼ਮਾਾਓ: 

	 �ਜਿੱ�ਥੇੇ ਸੰੰ ਭਵ ਹੋੋਵੇੇ ਮੈੈਸ਼-ਅਪ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ – ਕੋੋਈ ਨਮਕ,  
ਖੰੰਡ  ਜਾਂਂ�  ਮਿੱ�ਠੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ। 

	 �ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਬਰੌਕਲੀੀ, ਫੁੱੱ�  ਲ ਗੋੋਭੀੀ, ਗਾਾਜਰ,  
ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਜਾਂਂ�  ਸ਼ਲਗਮ।

	 �ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ ਫਲ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਕੇੇਲਾਾ, ਭੁੰੰ � ਨਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਸੇੇਬ ਜਾਂਂ�  ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ। 

	 �ਨਰਮ ਫਲ਼ ਜਾਂਂ�  ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ  ਹੋੋਈਆਂਂ  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ , ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਖਰਬੂਜ  
ਜਾਂਂ�  ਗਾਾਜਰ, ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�   
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੋੋ।

	 �ਟੋੋਸਟ, ਬਰੈੱਡ, ਪਿੱ�ਟਾਾ ਬੱ੍ਰੈੱਡ ਜਾਂਂ�  ਰੋੋਟੀੀ ਦੀੀਆਂਂ  ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ।

	 �ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਚੀੀਜ਼, ਸਕ੍ਰੈਮਬਲਡ ਜਾਂਂ�  ਸਖਤ-ਉਬਾਾਲੇੇ ਹੋੋਏ ਅੰੰਡੇ  ਜਾਂਂ�  ਪਕੀੀ ਹੋੋਈ ਮੱੱਛੀੀ ਦੇੇ 
ਟੁੁਕੜੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਚੁੱੱ�  ਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ (ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋ ਕਿ� ਪਕੀੀ ਹੋੋਈ ਮੱੱਛੀੀ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਕੰੰਡਿ�ਆਂਂ   
ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਢਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ)।

	 �ਘੱੱਟ-ਨਮਕ ਵਾਾਲਾਾ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਦਾਾ ਮੱੱਖਣ – ਪਰ ਜੇੇ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਹੀੀ ਚੰੰਬ ਲ (ਏਗਜ਼ੀੀਮਾਾ) ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ 
ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਜਾਂਂ�  ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ 
ਚਿੰ�ੰਤਤ  ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ਪੰੰਨਾ ਾ 28 ਤਂੋਂ 30 ਦੇੇਖੋੋ।

	 �ਸਾਾਦੇੇ ਬੇੇਬੀੀ ਚਾਾਵਲ ਜਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਦੁੱੱ�ਧ   (ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ) ਨਾਾਲ 
ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਹੋੋਏ ਹੋੋਰ ਸੀੀਰੀੀਅਲ – ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ, ਨਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ। ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਜਾਂਂ�  ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਪਰ 
12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਪੀੀਣ ਲਈ ਨਹੀਂਂ। ਪੰੰਨਾ ਾ 23 ‘ਤੇੇ ਡ੍ਰਿੰ�ੰਕਾਂਂ �  ਬਾਾਰੇੇ ਅਗਲੇਰੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।

ਕੁੁਚਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਕੇੇਲਾਾ
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ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ 
6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   
ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦਾਾ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਪੰੰਨਾ ਾ 27 ‘ਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ। 



ਕਿੰ�ੰਨ੍ਹੀ ੀ ਕੁੁ  ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਿੰ�ੰਨ੍ਹਾ ਾ?

	 �ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕ ਖਾਾਣੇੇ ‘ਤੇੇ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂਆਤ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ�  ਤਾਂਂ�  ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ 
ਹੋੋਇਆ ਜਾਂਂ�  ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ, ਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰੋੋ।

	 �ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਭੁੱੱ�ਖਾ  ਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਿ�ਲਾਾ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦਾਾ ਢਿ�ਡ ਭਰ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ 
ਤਾਂਂ�  ਰੁੁਕ ਕੇੇ ਉਸ ਦੀੀਆਂਂ  ਲੋੋੜਾਂਂ�  ਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਗਾਾਰਾਾ ਭਰੋੋ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣਾਾ ਮੂੰੰ � ਹ ਬੰੰਦ  
ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ�  ਆਪਣਾਾ ਸਿ�ਰ ਮੋੋੜ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ।

	 �ਇਹ ਨਾਾ ਭੁੱੱ�ਲੋ   ਕਿ� 9 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ   ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਅਜੇੇ 
ਵੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਸਭ ਤਂੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂ-ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਆਪਣੀੀ 
ਆਮ ਮਾਾਤਰਾਾ ਪੀੀਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਗੇ।

	 ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਧਾਾਓ। 

	 �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ   ਤਂੋਂ ਸੇੇਧ ਲਓ – ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਕੁੁਝ ਛੋੋਟੇੇ ਚਮਚ ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਮੈੈਸ਼ 
ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ�  ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਟੁੁਕੜੇੇ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

	 �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੀੀਆਂਂ  ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ �  ਖੁੁਆਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਉਂ ਹੀੀ ਉਹ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੋੋ ਕੁੁਝ 
ਵੀੀ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਉਸ ‘ਤੇੇ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਕੰੰ ਟਰੋੋਲ ਹੋੋਵੇੇ।

	 �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਬਹੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ 
ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋੋ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਫਲ਼। 

	 �ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਭੋੋਜਨ ਲੈੈਣ ਲਈ ਜਬਰਦਸਤੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋੋ 
– ਜੇੇ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਇਸਨੂੰੰ �  ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦੇੇ, 
ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ।

	 �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਏ ਹਰ ਖਾਾਣੇੇ ਨੂੰੰ �  
ਨਿ�ਗਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ�  ਦਿ�ਓ। ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ 
ਖਾਾਣਾਾ ਪਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ 
ਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦਾਾ ਮੂੰੰ � ਹ ਖਾਾਲੀੀ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਰਫਤਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਚਲਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ।

	 �ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਖੰੰਡ , 
ਸ਼ਹਿ�ਦ ਜਾਂਂ�  ਨਮਕ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ। ਨਮਕ ਕਿ�ਸੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਓਵਰਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਖੰੰਡ  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਨੂੰੰ �  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੰੁੰ� ਚਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤ ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਹਨ। 
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	 �ਨਕਲੀੀ ਮਿੱ�ਠਾਾ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਭੋੋਜਨ ਸਾਂਂ� ਝੇੇ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ  ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਪੂੂਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ �  ਵੀੀ ਫਾਾਇਦਾਾ 
ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ। ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਖਾਾਣਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਸਤੇ ਪੰੰਨਾ ਾ 19 ਦੇੇਖੋੋ।

	 �ਆਪਣੇੇ ਬੈੈਲ ਦੀੀ ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾ ਪਾਾਓ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹ ਪੇੇਟ ਭਰਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂਸ 
ਕਰਨਗੇ, ਘੱੱਟ ਭੋੋਜਨ ਲੈੈਣਗੇ, ਅਤੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਸਾਾਰਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇ।

ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਵੇੇਲੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇ ਵੀੀ ਇਕੱੱਲਾ ਾ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋ  ਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱ ਚ ਕੁੁ ਝ ਨਾਾ ਫੱੱ ਸ 
ਜਾਾਵੇੇ, ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਨੇੇੜਿ�ਓਂਂ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋ।

ਸੁਝਾਅ

• �ਸਖ਼ਤ ਜਾਂ�ਂ  ਰੇੇਸ਼ੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਚਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, 
ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਪਕਾਾਓ ਜਦ ਤੱੱਕ ਉਹ ਉਂਂਗਲਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂ�ਂ ਦੇੇ।

• �ਪਰੋੋਸਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂ�ਂ  ਕੋੋਈ ਗਿ�ਟਕਾਂ�ਂ , ਬੀਂਂ ਜਾਂ�ਂ  ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ �  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ
• �ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਜਾਂ�ਂ  ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 

ਸਲਾਾਈਸਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟੋੋ।
• �ਪਕਾਾਏ ਹੋੋਏ ਮਾਾਸ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛੀੀ ਤਂੋਂ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ , ਚਮੜੀੀ ਜਾਂ�ਂ  ਰੇੇਸ਼ੇੇ ਵਾਾਲੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  

ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ।
• �ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ , ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਅਤੇੇ ਬੀੀਜਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੋੋ, ਕੁੁਚਲੋ ਜਾਂ�ਂ  ਪੀੀਸ ਲਓ।
• �ਬਣਤਰ ਨੂੰੰ �  ਪਤਲਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗਿ�ਰੀੀ ਦੇੇ ਮੱੱਖਣਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ਚ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਪਾਾਣੀੀ 

ਮਿ�ਲਾਾਓ।
• �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਬਣਤਰਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋੋ।
• �ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਕੋ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋੋਜਨ 

ਪਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕੋੋ।
ਕਿ�ਸੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਨਜਿੱ�ਠਣਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ਵੀੀਡੀੀਓ ਅਤੇੇ 
ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ  www.nhs.uk/choking-baby 
ਅਤੇੇ/ਜਾਂ�ਂ   www.redcross.org.uk/first-aid/learn-
first-aid-for-babies-and-children/choking-baby 

https://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/helping-choking-baby/
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 ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣਾਾ
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਕੁੁਝ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪੈੈ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵੱੱਲ 
ਅੱੱਗੇੇ ਵੱੱਧਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਹੈੈ: 

	 �ਵਧੇੇਰੇੇ ਭੋੋਜਨ – ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕ ਭੋੋਜਨ ‘ਤੇੇ ਖਾਾਣੇੇ ਤਂੋਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਦੋੋ ਅਤੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ‘ਤੇੇ ਖਾਾਣੇੇ ਵੱੱਲ 
ਵਧਣਾਾ। 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤਿੰ�ੰਨ  ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਦੋੋ 
ਵਾਾਧੂੂ ਸਨੈਕਸ ਖਾਾਣ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ।

	 �ਵਧੇੇਰੇੇ ਖਾਾਣੇੇ – ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਭੋੋਜਨ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ  �  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਹਰੇਕ ਤਂੋਂ ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇਣਾਾ (ਪੰੰਨਾ ਾ 6 ਤਂੋਂ 8 ਦੇੇਖੋੋ)। 

	 �ਵਧੇੇਰੇੇ ਬਣਤਰਾਂਂ�  – ਕੁੁਚਲੇ ਹੋੋਏ ਤਂੋਂ ਡਲਾਂਂ�  ਤੱੱਕ ਅਤੇੇ ਡਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਤੱੱਕ, ਨਰਮ 
ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਸਖਤ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵੱੱਲ ਵਧਣਾਾ। ਕਿ�ਸੇ ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  
ਕਿ�ਸੇ ਜਾਾਣੇੇ-ਪਛਾਾਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਗਾਾਜਰ ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਪਕਾਾਈ ਹੋੋਈ ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ, ਇਸ ਨੂੰੰ �  ਵਧੇੇਰੇੇ ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  

	 �ਵਧੇੇਰੇੇ ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤ – ਜਿ�ਵੇਂ ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਆਇਰਨ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ 
ਤੱੱਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਵਧਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਪੰੰਨਾ ਾ 17 ‘ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ।

	 �ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇ – ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਪੀੀਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ �  ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  
ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ ਲੜੀੀ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਉਣਾਾ। 

ਇਸ ਪ੍ਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ �  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਰਫਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਬਾਾਲ 
ਕੇੇਵਲ ਕੁੁਝ ਚਮਚ ਭਰ ਜਾਂਂ�  ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਕੁੁਝ ਗਰਾਾਹੀੀਆਂਂ  ਹੀੀ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 
ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਹ ਚੁੁਣਨ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਤਂੋਂ ਕਿੰ�ੰਨ੍ਹਾ ਾ ਕੁੁ ਅਤੇੇ ਕੀੀ 
ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਇੱੱਕ ਉੱੱਚੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਖਿ�ਲਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਤਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਮਾਂਂ�  ਨਾਾ 
ਬਿ�ਤਾਾਓ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਭੋੋਜਨ
ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਤਂੋਂ 
ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਅਤੇੇ ਤਿੰ�ੰਨ  ਵਾਾਰ ਤੱੱਕ ਤਰੱਕੀੀ ਕਰੋੋ। ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ 
ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਫੀੀਡ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਟੂੂਟੀੀ ਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।



ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਦੱੱਸੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਖਾਾਣਾਾ 
ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਦਿ�ਨ ਤਂੋਂ ਦੂੂਜੇੇ ਦਿ�ਨ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ 
ਅਤੇੇ ਪੜਾਾਅ ਲਈ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ – ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਪੀੀਸਿ�ਆ, ਕੁੁਚਲਿ�ਆ, ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ, ਚਾਾਰ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ ਆਦਿ� – ਦਮ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ 
ਤਂੋਂ ਬਚਣ ਲਈ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ�  ਲਈ, 10 ਤਂੋਂ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਬਾਾਲ ਲਈ ਇੱੱਕ ਆਮ ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ: 

ਨਾਾਸ਼ਤਾਾ ਘੱੱਟ-ਖੰੰਡ  ਵਾਾਲਾਾ ਸੀੀਰੀੀਅਲ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਕਣਕ ਦੇੇ ਬਿ�ਸਕੁਟ, ਸਾਾਦਾਾ, 
ਠੰੰਢਾ ਾ ਕੀੀਤਾਾ, ਗਰਮ ਓਟ ਸੀੀਰੀੀਅਲ) ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ   ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ  , ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ 
ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇ ਨਾਾਲ (ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸਤੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈੈ)।
ਫਲ – ਨਰਮ ਫਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਟੁੁਕੜੇੇ।

ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�  ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�: 
•	� ਟੋੋਸਟ ਦੇੇ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸਕ੍ਰੈਂਬਲ ਕੀੀਤੇੇ ਅੰੰਡੇ  ਜਾਂਂ�  ਬੇੇਕਡ ਬੀੀਨਜ਼  
•	 ਜਾਂਂ�  ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ ਫਿੰ�ੰਗਰਸ  ਨਾਾਲ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਣਿ�ਆ ਗਾਾਜਰ ਦਾਾ ਸੂੂਪ 
•	 ਜਾਂਂ�  ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਸਾਾਸ ਵਾਾਲਾਾ ਪਾਾਸਤਾਾ 
•	� ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ�  ਕੱੱਟਿ�ਆ/ਫੇੇਹਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਕੇੇਲਾਾ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ 

ਸਾਾਦਾਾ ਦਹੀਂਂ।  

ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�  ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�: 
•	 �ਟਿ�ਉਨਾਾ ਅਤੇੇ ਪਾਾਸਤਾਾ (ਤੇੇਲ ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ) ਸਵੀੀਟਕੋੋਰਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ   
•	 ਜਾਂਂ�  ਚੀੀਜ਼ ਅਤੇੇ ਬਰੌਕਲੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਆਲੂੂ
•	� ਜਾਂਂ�  ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਮਾਾਸ, ਜਾਂਂ�  ਦਾਾਲ, ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਆਲੂੂਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਗਾਾਜਰ ਦੇੇ 

ਨਾਾਲ 
•	� ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ�  ਕੁੁਝ ਸੰੰਤਰੇ  ਦੀੀਆਂਂ  ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ , ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ  ਜਾਂਂ�  ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਜੂੂਸ।

ਦੋੋਪਹਿ�ਰ ਦਾਾ 
ਖਾਾਣਾਾ

ਰਾਾਤ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ
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ਪਹਿ�ਲੇ ਨਂੌਂ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਨਵਜੰੰਮੇ  ਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਅਜੇੇ ਵੀੀ 
ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ�  ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ   ਸਰੋਤ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਉਸ ਤਂੋਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਹੋੋਰ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ 
ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲੈੈਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਦੇੇਵੇੇਗਾਾ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਪੌੌਦਾਾ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਜਾਂਂ�  ਵੀੀਗਨ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਇੱੱਥੇੇ 
ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ: www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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ਜਿ�ਵੇਂ-ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ਬਾਾਲ ਦੁੁਆਰਾਾ ਖਾਾਧੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਵਧਦੀੀ ਹੈੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਆਮ ਦੁੱੱ�  ਧ ਦੀੀ ਘੱੱਟ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ। ਹਾਾਲਾਂ�ਂ ਕਿ�, 
ਤੁੁ ਹਾਾਨੂੰੰ �  ਜਿੰ�ੰਨਾਾ  ਚਿ�ਰ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਚਾਾਹੋ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�  ਧ ਚੁੰੰ � ਘਾਾਉਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂ�ਂ  ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 
ਪ੍ਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ ਲਗਭਗ 500-600 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ 
ਪੀੀਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੁਝਾਅ

ਹੋੋਰ ਬਣਤਰਾਂਂ�

ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਡਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣਾਾ ਚੰੰਗਾ ਾ ਹੈੈ। ਭੋੋਜਨ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ 
ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਪਕਾਾਈ ਹੋੋਈ ਗਾਾਜਰ ਦੇੇ ਡੰੰਡੇ , ਜਾਂਂ�  ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ ਦੇੇ ਕਿ�ਨਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਟੋੋਸਟ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਟੁੁਕੜੇੇ 
ਅਜ਼ਮਾਾਓ। 

ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ
	 �5 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ�  ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਲੈੈਣ 

ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਖ਼ਾਾਸਕਰ ਸਰਦੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ  

	� 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸਾਾਰਾਾ ਸਾਾਲ 8.5 ਤਂੋਂ 10 ਮਾਾਈਕੋ੍ਰੋਗ੍ਰਾਾਮ 
(ਯੂੂਜੀੀ) ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਬਸ਼ਰਤੇ ਕਿ� ਉਹ 
ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ 500 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਪੀੀ ਰਹੇ ਹਨ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਹੀੀ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 1 ਤਂੋਂ 4 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  
10 ਯੂੂਜੀੀ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਪੇੇਰਂੈਂਟ ਕਲੱੱਬ ਪੇੇਜ ‘ਤੇੇ ਮੁੁਫਤ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਪ੍ਰ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਿ�ਵੇਂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 
www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home

	 �ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਹੈੈਲਥੀੀ ਸਟਾਾਰਟ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਗਰਭਵਤੀੀ 
ਔਰਤਾਂਂ�  ਵਾਾਸਤੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ। ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੁੰੰ � ਘਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਔਰਤਾਂਂ�  ਅਤੇੇ 
3 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਦੀੀਆਂਂ  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਕੋੋਲਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

http://www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home
http://www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home


ਆਇਰਨ

ਆਇਰਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧੂੂ 
ਆਇਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਉਹ ਵੱੱਡੇੇ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਆਇਰਨ ਨਾਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋੋਜਨ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ 
ਤੌੌਰ ‘ ਤੇੇ ਦਿ�ਓ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�:

	 �ਸਾਾਰਾਾ ਮਾਾਸ, ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ  ਮੱੱਛੀੀ, ਜਾਂਂ�  ਅੰੰਡੇ । ਸ਼ੈੈਫਰਡਸ ਪਾਾਈ ਵਰਗੇ ਪਕਵਾਾਨਾਂ�ਂ  ਵਾਾਸਤੇ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇੇ 
ਮਾਾਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ (ਵਿ�ਅੰੰਜਨ  ਭਾਾਗ ਦੇੇਖੋੋ)। ਜਿ�ਗਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਆਇਰਨ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ 
ਇਸ ਨੂੰੰ �  ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਏ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 

	 �ਆਇਰਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਘੱੱਟ ਖੰੰਡ  ਵਾਾਲੇੇ ਨਾਾਸ਼ਤੇ ਦੇੇ ਸੀੀਰੀੀਅਲ। ਦਾਾਲਾਂਂ� , ਫਲ਼ੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਹਰੀੀਆਂਂ  
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਕੁੁਝ ਆਇਰਨ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂਆਂਂ  ਅਤੇੇ 2 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ  ਰਿ�ੜ੍ਹਨ 
ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਰੇੇਸ਼ਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਢਿ�ਡ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਰਨ 
ਵਾਾਲਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ   ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ   ਨੂੰੰ �  ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ, ਪਾਾਸਤਾਾ, ਚਾਾਵਲ ਅਤੇੇ ਅਨਾਾਜ 
ਦੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਨੂੰੰ �  ਬਦਲ ਕੇੇ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਾਾਬਤ ਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ�  ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ 
ਦੀੀਆਂਂ  ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�  ਦੀੀਆਂਂ  ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ।

	 �ਫਾਾਲੋੋ-ਆਨ ਫਾਾਰਮੂਲਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਆਇਰਨ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗੇ  ਸਰੋਤ ਵਜਂੋਂ ਮਾਾਰਕੀੀਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ 
ਪਰ ਮਾਾਹਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ ਕਿ� ਇਹ ਕੋੋਈ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਅਤੇੇ 
ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।

ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਫਲਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਸਕੁੁਐਸ਼ ਜਾਂ�ਂ  ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇ ਪਦਾਾਰਥ, 
ਚਾਾਕਲੇੇਟ, ਟਾਾਫੀੀਆਂਂ , ਕਰਿ�ਸਪਸ ਅਤੇੇ ਮੱੱਕੀੀ ਦੇੇ ਸਨੈੈਕਸ, ਤਲੇੇ ਹੋੋਏ 
ਭੋੋਜਨ, ਚਾਾਕਲੇੇਟ ਲੱੱਗੇੇ ਹੋੋਏ ਬਿ�ਸਕੁੁਟ, ਪੇੇਸਟਰੀੀਆਂਂ , ਚਾਾਹ ਅਤੇੇ ਕੌੌਫੀੀ 
ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਬਚੋ। ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ਚ ਚਰਬੀੀ, ਖੰੰਡ  ਅਤੇੇ ਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ � ਦੀੀ ਹੈੈ,  ਅਤੇੇ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਘੱੱਟ ਹੁੰੰ � ਦੇੇ ਹਨ।
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ਸਧਾਾਰਨ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਸਾਾਸ

 ਛੋੋਟੇੇ ਭੋੋਜਨ

18

ਜਿ�ਵੇਂ-ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇੇ ਪਹੰੁੰ� ਚਦਾਾ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ 
ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨ ਸਮੂਹਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�: 

	�ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ 
ਸੇ਼੍ਰੇਣੀੀ ਦੇੇ 3-4 ਪਰੋਸਨ

	�ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਸਟਾਾਰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ 3-4 ਪਰੋਸਨ, 
ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਆਲੂੂ, ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ ਅਤੇੇ ਚੌੌਲ

	�ਪ੍ਰੋਟੀੀਨ ਦੇੇ 2 ਪਰੋਸਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਮਾਾਸ, ਮੱੱਛੀੀ, ਆਂਂਡੇ  
ਅਤੇੇ ਦਾਾਲਾਂਂ�

	�ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ�  ਦੇੇ 2-3 
ਪਰੋਸਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਦੁੱੱ�ਧ   ਵਾਾਲਾਾ ਪੁੁਡਿੰ�ੰਗ , ਦਹੀਂਂ ਅਤੇੇ 
ਚੀੀਜ਼।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਭਾ ਾਵੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  
ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾ ਾ 28 ‘ਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਜਿ�ਵੇਂ-ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵੱੱਡਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਸਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਸਨੈਕ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ�:

	 ��ਛੋੋਟੇੇ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਦੇੇ ਮੱੱਖਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਂੈਂਡਵਿ�ਚ
	 ਖੀੀਰੇੇ ਦੇੇ ਡੰੰਡੇ  ਜਾਂਂ�  ਫਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਟੁੁਕੜੇੇ
	 �ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਚੀੀਜ਼ ਵਾਾਲੀੀ ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ ਜਾਂਂ�  ਹੁੁਮੱੱਸ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਹ ਚੁੁਣਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਚੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।



ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨਾ ਾ

ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਉਹ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਹੁੁਨਰ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਛੋੋਟੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਹੀੀ ਚੰੰ ਗੀੀਆਂਂ  ਆਦਤਾਂਂ�  ਪਾਾਉਣ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਹ ਹੌੌਲੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਗੰੰਦ  ਪਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਸਬਰ 
ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਟੀੀਵੀੀ ਨਾਾਲ ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਏ ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਇਕੱਠੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋੋਜਨ ਚੰੰ ਗੀੀਆਂਂ  
ਆਦਤਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

	 �ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਇੱੱਕੋੋ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖਾਾਣੇੇ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ – ਫਿ�ਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਸਦੇੇ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾ ਵੱੱਧ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

	 ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਪਕਾਾਉ ਜੋੋ ਸਾਾਰਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 �ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਂਂਦੇੇ ਸਮੇਂ ਕੋੋਈ ਨਮਕ ਜਾਂਂ�  ਖੰੰਡ  ਨਾਾ ਪਾਾਓ (ਗੇ੍ਰੇਵੀੀ ਅਤੇੇ ਸਟਾਾਕ ਕਿ�ਊਬ ਵਰਗੀੀਆਂਂ  
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ�  ਸਮੇਤ) –ਘੱੱਟ ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ  ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।

	 �ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਬਚੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ  ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ।

	 ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਖੁੁਦ ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

	 ਮੁੁਸਕਰਾਾਓ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

	 �ਬਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ  ਆਦਤਾਂਂ�  ਦੀੀ ਨਕਲ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਇਸ ਲਈ 
ਇੱੱਕ ਚੰੰ ਗੀੀ ਉਦਾਾਹਰਣ ਕਾਾਇਮ ਕਰਨਾਾ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ।

	� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਬੈੈਠਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲੇੇਟਦੇੇ, ਅੱੱਗੇੇ-ਪਿੱ�ਛਏ 
ਭੱੱਜਦੇੇ ਜਾਂਂ�  ਖੇੇਡਦੇੇ ਹੋੋਏ ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ�  ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਖੰੰਡ  ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਾਾਲੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਘੱੱਟ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ 
ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਬਹੁਤ ਘੱੱਟ ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਕਦੀੀ ਵੀੀ ਨਾਾ 
ਦਿ�ਓ। ਸਜ਼ਾਾ ਜਾਂ�ਂ  ਇਨਾਾਮ ਵਜੋਂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।
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ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ   ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ

ਕਦੀੀ-ਕਦਾਾਈ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਜਾਾਰ ਜਾਂਂ�  ਪੈੈਕੇੇਟ ਵਰਤਣਾਾ ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  
ਘਰੇਲੂੂ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਥਾਂਂ�  ਨਾਾ ਲੈੈਣ ਦਿ�ਓ। ਘਰੇਲੂੂ ਭੋੋਜਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਵਧੇੇਰੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨਤਾ ਾ 
ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਡਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਣਗੇ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ ਖਰੀੀਦਦੇੇ ਹੋੋ:

	 �ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਚੁੁਣੋੋ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਲੇੇਬਲ ‘ਤੇੇ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਖੰੰਡ  ਨਹੀਂਂ ਪਾਾਈ ਹੋੋਈ ਹੈੈ। 
ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਲੇੇਬਲ ‘ਤੇੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸ਼ਬਦ ਵੱੱਲ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ 
ਖੰੰਡ  ਦੇੇ ਰੂੂਪ ਹਨ: ਸ਼ਹਿ�ਦ, ਸੁੁਕਰੋੋਜ਼, ਗਲੂਕੋੋਜ਼, ਮਾਾਲਟੋੋਜ਼, ਡੈੈਕਸਟੋ੍ਰੋਜ਼, ਫ੍ਰਕਟੋੋਜ਼, 
ਹਾਾਈਡੋ੍ਰੋਲਾਾਈਜ਼ਡ ਸਟਾਾਰਚ, ਮੱੱਕੀੀ ਜਾਂਂ�  ਮੱੱਕੀੀ ਦਾਾ ਸਿ�ਰਪ, ਮੋੋਲਾਾਸਿ�ਸ, ਕੱੱਚੀੀ/ਭੂੂਰੀੀ ਖੰੰਡ , ਟ੍ਰੀੀਕਲ 
ਅਤੇੇ ਸੰੰਘਣਾ ਾ ਫਲਾਂਂ�  ਦਾਾ ਰਸ। ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਸ਼ਹਿ�ਦ 
ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। 

	 �ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਭੋੋਜਨ ਆਪਣੀੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਤਂੋਂ ਲੰੰਘ  ਨਹੀਂਂ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸੀੀਲ ਟੁੱੱ�ਟੀ  ੀ 
ਹੋੋਈ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

	 �ਸਿ�ਰਫ਼ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰੰ �  ਗਰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਸੁੱੱ�  ਟ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਨਹੀਂਂ 
ਖਾਂ�ਂ ਦਾਾ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਬੇੇਬੀੀ ਪਾਾਊਚਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸਿ�ਰੇ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਪਾਾਉਣ ਦਿ�ਓ।

	 �ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਥੈੈਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਚੂੂਸਨਾਾ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਅਗਲੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਖਿੱ�ਚਨਾਾ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਦੇੇ ਸੜਨ ਦੇੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰੰ �  ਵੱੱਧਉਂਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋੋਜਨ ਪਾਾਊਚਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਥੈੈਲੇੇ ਦੀੀ ਸਮੱਗਰੀੀ ਨੂੰੰ �  
ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਲੀੀ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਓ। 

	 �ਖਰੀੀਦੇੇ ਗਏ ਬੇੇਬੀੀ ਫੂੂਡ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਆਪਣਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਿ�ਤੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਹਿੰ�ੰਗੇ  
ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ।

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਦੁੁਕਾਾਨ ਤਂੋਂ ਖਰੀੀਦੇੇ ਗਏ ਸਨੈਕਸ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹਨ – 
ਉਹ ਮਹਿੰ�ੰਗੇ  ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਖੰੰਡ  ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

	 �ਕੁੁਝ ਬੇੇਬੀੀ ਫੂੂਡ ਲੇੇਬਲ ‘ਤੇੇ ‘4 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਢੁੁਕਵਂੇਂ’ ਲਿ�ਖਿ�ਆ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਸਿ�ਹਤ 
ਮਾਾਹਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ ਕਿ� ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਠੋੋਸ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਉਮਰ ਹੈੈ।



ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਲਈ ਪੇ੍ਰੇਰਿ�ਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ? ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ, ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਹੀੀ 
ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ। ਜਿੰ�ੰਨਾਾ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਹ ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ 
ਅਜ਼ਮਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਹ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਬਾਾਕੀੀ 
ਮਂੈਂਬਰਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ ਹੋੋਏ ਦੇੇਖਦੇ ਹਨ, ਓੰੰਨਾਾ ਹੀੀ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਖਾਾਣ 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ  ਵੱੱਧ ਜਾਂ�ਂ ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸੁਝਾਅ

ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੇ ਭੋੋਜਨ ਹਨ ਜੋੋ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਦੇੇਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ?

	 �12 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਸ਼ਹਿ�ਦ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ  ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੇੇ ਜਾਾਣੇੇ 
ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ।

	 �ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਸਮੇਤ, ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ  ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ 5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਸ ਨਾਾਲ ਦਮ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ (ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਠੀੀਕ 
ਹੈੈ – ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਪੰੰਨਾ ਾ 30 ਦੇੇਖੋੋ)।

	 �ਸ਼ਾਾਰਕ, ਮਾਾਰਲਿ�ਨ ਅਤੇੇ ਸਵੋਰਡਫਿ�ਸ਼ ਤਂੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਮੱੱਛੀੀਆਂਂ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਛੋੋਟੇੇ ਬਾਾਲ/ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਵਧਦੀੀ ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਨੂੰੰ �  ਪ੍ਰਭਾਾਵਤ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੋੋਰ ਮੱੱਛੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਸੈ਼ੈਲਫਿ�ਸ਼ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਹਨ, ਪਰ 
ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਚੀੀ ਸੈ਼ੈਲਫਿ�ਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਫੂੂਡ 
ਪੋੋਇਜ਼ਨਿੰ�ਗ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ �  ਵਧਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ, ਘੱੱਟ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ�  ਉੱੱਚ ਰੇੇਸ਼ੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣਾਾ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾ ਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ 
ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਅਜਿ�ਹੇ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁਤ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਕੈੈਲੋੋਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਨਾਾ ਕਿ� ਭਾਾਰੀੀ ਉੱੱਚ-ਰੇੇਸ਼ੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਭੋੋਜਨ।  

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਚਾਾ,ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ   ਅਤੇੇ ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾਣੇੇ 
ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ   ਤਂੋਂ ਬਣਿ�ਆ ਚੀੀਜ਼, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਫੂੂਡ ਪੋੋਇਜ਼ਨਿੰ�ਗ 
ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਹ ਘੱੁੱ� ਟਣ ਤਂੋਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ

	 �ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਉਸਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹੋ।  

	� ਸਖ਼ਤ ਜਾਂਂ�  ਰੇੇਸ਼ੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਚਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਪਕਾਾਓ 
ਜਦ ਤੱੱਕ ਉਹ ਉਂਂਗਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਵਜਂੋਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ।

	� ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਗਿ�ਟਕਾਂਂ� , ਬੀਂਂ ਜਾਂਂ�  ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ �  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ

	� ਫਲ਼ਾਂ�ਂ  ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੋੋ।

	� ਪਕਾਾਏ ਹੋੋਏ ਮਾਾਸ ਅਤੇੇ ਮੱੱਛੀੀ ਤਂੋਂ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ , ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ�  ਰੇੇਸ਼ੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਹਿੱ�ਸਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ।

	� ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ , ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਅਤੇੇ ਬੀੀਜਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੋੋ, ਕੁੁਚਲੋ ਜਾਂਂ�  ਪੀੀਸ ਲਓ।

	� ਚੀੀਜ਼ ਨੂੰੰ �  ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਕੱੱਦੂੂਕਸ ਕਰੋੋ।

	� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ  ਬਣਤਰਾਂਂ�  ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋੋ।

	� ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ ਸਮੇਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸਿੱ�ਧਾਾ ਬੈੈਠਿ�ਆ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਫਿੱ�ਟ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਈ ਹਾਾਰਨੈਸ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ, 
ਇੱੱਕ ਉੱੱਚੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇੇ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਹੇੇਠਾਂਂ�  ਤਿ�ਲਕਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ। 

	� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਕੋ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਪਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕੋੋ।

	� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਏ ਹਰ ਖਾਾਣੇੇ ਨੂੰੰ �  ਨਿ�ਗਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ�  ਦਿ�ਓ।

	� ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਖਾਾਣਾਾ ਪਾਾਉਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਮੂੰੰ � ਹ ਖਾਾਲੀੀ 
ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਰਫਤਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਚਲਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। 

	� ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਖੁੁਦ ਖਾਾਣ ਦਿ�ਓ ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਉਹ ‘ਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਕੰੰ ਟਰੋੋਲ ਰੱੱਖ ਸਕਣ ਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਮੂੰੰ � ਹ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

	� ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਖਾਾ ਰਹੇ ਹਨ।

	� ਛੋੋਟੇੇ ਗੋੋਲ ਭੋੋਜਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ  ਹੋੋਈਆਂਂ  ਸੌੌਸੇੇਜ ਜਾਂਂ�  ਪੌੌਪਕੌਰਨ ਤਂੋਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਉਹ ਗਲੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਸ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਟੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਤਂੋਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲਓ ਕਿ� ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਨਜਿੱ�ਠਣਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀਆਂਂ  ਵਾਾਧੂੂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ�  ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਕਿ�ਸੇ ਭਾਾਸ਼ਣ ਅਤੇੇ 
ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋੋ।
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ਦੱੁੱ� ਧ

	 �ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਲਗਭਗ 9 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ   
ਭੋੋਜਨ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਲਾਾਭ ਪਹੰੁੰ� ਚਾਾਏਗਾਾ, 
ਜਿੰ�ੰਨਾ ਾ ਚਿ�ਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ। ਜਿ�ਵੇਂ ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵਧਦਾਾ ਹੈੈ, ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ 
ਦੁੱੱ�ਧ   ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ�  ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਢਲਣ ਲਈ ਬਦਲਦਾਾ ਹੈੈ। 

	 �6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਲਈ ਵੇੇਚੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਫਾਾਲੋੋ-ਆਨ ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂ�  ਲੋੋੜ ਹੈੈ। ਪਹਿ�ਲਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   (ਫਿੱ�ਟੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ 
ਉੱੱਤੇੇ-ਅਧਾਾਰਤ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ) ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ 
ਤੱੱਕ ਉਹ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ।

	 �ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ-ਪਿ�ਲਾਾਏ ਗਏ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਲਈ, 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ  ਬਾਾਅਦ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ 
ਚਰਬੀੀ ਜਾਂਂ�  ਅਰਧ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਗਾਂਂ� , ਬੱੱਕਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਭੇੇਡ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਮੁੱੱ�ਖ   ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ 
ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਹੋੋਰ ਦੁੱੱ�ਧਾਂਂ  �  ਬਾਾਰੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਪੰੰਨਾ ਾ 25 ਦੇੇਖੋੋ। 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  
ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਜਾਂਂ�  ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਲਈ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ 
ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਗਾਂਂ�  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਵੀੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਗਾਂਂ�  
ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਤਂੋਂ ਬਣੇੇ ਉਤਪਾਾਦ ਵੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਫਿੱ�ਕਾਾ ਦਹੀਂਂ ਅਤੇੇ ਫਰੋਮੇੇਜ ਫੇ੍ਰੇਸ। 5 ਸਾਾਲ 
ਤੱੱਕ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਬਿ�ਨਾਾ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਜਾਂਂ�  1% ਚਰਬੀੀ 
ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਮੁੱੱ�ਖ   ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜਂੋਂ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂ�ਂ  
ਨੂੰੰ �  1 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।    

ਤਾਾਜੇ਼ੇ ਫਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਜੂੂਸ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਸੀੀ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾ ਾ ਸਰੋਤ ਹਨ ਪਰ ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਸੱ਼ੱਕਰ 
ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਦੇੇ ਸੜਨ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੇੇਜ਼ਾਾਬੀੀ ਵੀੀ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੇੇਜ਼ਾਾਬੀੀ ਪੀੀਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਨੂੰੰ �  ਨਸ਼ਟ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਫਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਜੂੂਸ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ (ਅੱੱਧੇੇ ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਨਹੀਂਂ) ਦਿੱ�ਤੇੇ ਜਾਾਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਫਿੱ�ਕੇੇ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਪਤਲੇ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ (ਇੱੱਕ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਪਾਾਣੀੀ)। ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂ 
ਕੇੇਵਲ ਇੱੱਕ ਫ੍ਰੀੀ-ਫਲੋ ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਕਿ�ਸੇ ਫੀੀਡਿੰ�ੰਗ  ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹੀਂਂ। 

ਤੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਕੀੀ
ਪੀੀ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?
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ਸੁਝਾਅ

ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਬੋੋਤਲ ਨਾਾਲ ਇਕੱਲਾਾ ਨਹੀਂਂ ਛੱੱਡਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਅਤੇੇ ਨਾਾ ਹੀੀ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਅਤੇੇ ਨਾਾ ਹੀੀ ਬੋੋਤਲ 
ਨੂੰੰ �  ਉੱੱਪਰ ਟਿ�ਕਾਾ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਬੋੋਤਲ ਨੂੰੰ �  ਉੱੱਪਰ ਟਿ�ਕਾਾ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣਾਾ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦਾਾ ਦਮ ਘੁੱੱ�  ਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੁੱੱ�ਧ   ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੀੀਆਂਂ  ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ�  
ਨੂੰੰ �  ਪੂੂਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ। 

ਕੱੱ ਪ

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਮ ਵਾਂਂ� ਗ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇਸਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਟੂੂਟੀੀ ਦਾਾ 
ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਪਿ�ਲਾਾ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਆਪਣੇੇ 
ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਟੂੂਟੀੀ ਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂਂ�  ਕੱੱਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਸਦਾਾ ਆਮ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੇੇਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  
ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਪ ਨੂੰੰ �  ਫੜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਉਹ 
ਇਸਨੂੰੰ �  ਖੁੁਦ ਨਹੀਂਂ ਫੜ ਸਕਦਾਾ।   

ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਪੀੀਣਾਾ ਸਿੱ�ਖਣਾਾ ਗੰੰਦ  ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਚੁੁਸਕੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਸਿੱ�ਖਣ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਚੂੂਸਣਾਾ ਨਹੀਂਂ। ਜੇੇਕਰ ਕੱੱਪ ਦਾਾ ਢੱੱਕਣ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਉਲਟਾਾ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਪਾਾਣੀੀ ਟਪਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ; ਇਸਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਫ੍ਰੀੀ-ਫਲੋ ਕੱੱਪ ਵਜਂੋਂ ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਾਾਨ-ਸਪਿ�ਲ 
(ਵਾਾਲਵ) ਕੱੱਪ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਚੁੁਸਕੀੀ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਚੂੂਸਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸ 
ਤਂੋਂ ਬਚਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਚੂੂਸਣ ਦੀੀ ਗਤੀੀ ਅਸਿੱ�ਧੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਬੋੋਲਣ ਦੀੀਆਂਂ  ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।    

ਜਦੋਂ ਉਹ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੂੰੰ � ਘ ਰਹੇ ਹੋੋਣ ਇਸ ਤਂੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ,  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਉਸਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ 
ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੱੱਕ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਪੀੀਣ (ਅਤੇੇ ਹੁੁਣ ਬੋੋਤਲਾਂਂ�  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਾ ਕਰਨ) ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ । 
ਬੋੋਤਲ ਤਂੋਂ ਲਏ ਗਏ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਦੀੀਆਂਂ  ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਚੂੂਸਣ ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ ਤਰਲ ਮੂੰੰ � ਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੇੇਰ ਤੱੱਕ ਰਹਿੰ�ੰਦਾ ਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁ ਹਾਾਡੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਆਮ ਦੁੱੱ�  ਧ ਤਂੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਪਾਾਣੀੀ ਸਭ ਤਂੋਂ 
ਵਧੀੀਆ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਇੱੱਕੋੋ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਪੀੀਣ 
ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦੰੰਦਾਂ �ਂ  ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ ਜੇੇ ਖਾਾਣੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 
ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਵੇ। ਟੂੂਟੀੀ ਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਖਣਿ�ਜ, ਮਿੱ�ਠਾਾ 
ਕੀੀਤਾਾ, ਸੁੁਆਦ ਵਾਾਲਾਾ ਜਾਂ�ਂ  ਕਾਾਰਬੋਨੇੇਟਿ�ਡ ਪਾਾਣੀੀ ਬਾਾਲਾਂ�ਂ  ਲਈ ਨਮਕ 
ਅਤੇੇ ਖਣਿ�ਜਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ 
ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬਾਾਲਾਂ�ਂ  ਲਈ, ਟੂੂਟੀੀ ਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਨੂੰੰ �  ਪਹਿ�ਲਾਂ�ਂ  ਉਬਾਾਲ ਕੇੇ 
ਠੰੰ ਡਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਿੱ�ਜੀੀ ਪਾਾਣੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਬਾਾਰੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਲਈ ਪੰੰਨਾਾ  26 ਦੇੇਖੋੋ।
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ਕਿ�ਹਨਾਂ�ਂ  ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਬਚੀੀਏ

	 �ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ  ਮਿੱ�ਠੇੇ, ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ-ਫੋੋਰਟੀੀਫਾਾਈਡ, ਡੇੇਅਰੀੀ-ਰਹਿ�ਤ ਵਿ�ਕਲਪਕ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ 
(ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਸੋੋਇਆ,  ਗਿ�ਰੀੀ, ਓਟ, ਭੰੰਗ , ਨਾਾਰੀੀਅਲ-ਅਧਾਾਰਤ ਗੈੈਰ-ਡੇੇਅਰੀੀ 
ਵਿ�ਕਲਪ) 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਮੁੱੱ�ਖ   ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜਂੋਂ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੇੇ 
ਜਾਾਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ। ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਨਾਾਸ਼ਤੇ ਦੇੇ ਸੀੀਰੀੀਅਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

	 �5 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਚੌੌਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਨਹੀਂਂ ਦੇੇਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਆਰਸੈਨਿ�ਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਰਸੈਨਿ�ਕ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਤੌੌਰ 
‘ਤੇੇ ਪਾਾਇਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੱੱਧਰਾਂਂ�  ‘ਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣਾਾ ਰਸਤਾਾ ਲੱੱਭ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਖਰੀੀਦਣ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਚੌੌਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਅਤੇੇ ਚੌੌਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ�  ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਵੱੱਧ 
ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਪੱੱਧਰ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਹਨ, ਪਰ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ   ਦੁੱੱ�ਧ   ਵਾਾਲਾਾ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ 
ਪਦਾਾਰਥ ਚੌੌਲਾਂਂ�  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

	 �ਸੋੋਇਆ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਸ਼ਾਾਕਾਾਹਾਾਰੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਢੁੁਕਵਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। 
ਸੋੋਇਆ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਂਂਡ  ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਦੇੇ ਸੜਨ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਇੱੱਕ ਤੇੇਜ਼-ਪ੍ਰਵਾਾਹ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਟ ਜਾਂਂ�  ਕੱੱਪ ਤਂੋਂ ਪੀੀਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਜੇੇਕਰ ਸੋੋਇਆ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਸਿ�ਰਫ਼ ਖਾਾਣੇੇ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨੂੰੰ �  ਘੱੱਟ 
ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸੋੋਇਆ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਸੌੌਣ ਵੇੇਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ 
ਵਜਂੋਂ ਢੁੁਕਵਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਸੋੋਇਆ ਇਨਫੈਂਟ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਕਦੇੇ-ਕਦਾਾਈਂਂ ਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ 
ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਇਸਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ 
‘ਤੇੇ ਹੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਿ�ਰਫ਼ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਉਮਰ ਤਂੋਂ ਹੀੀ ਢੁੁਕਵਾਂਂ�  ਹੈੈ। ਹੋੋਰ 
ਸੋੋਇਆ-ਅਧਾਾਰਤ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਉਦਂੋਂ ਤੱੱਕ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ।      

	 �ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਗਾਂਂ� , ਬੱੱਕਰੀੀ ਜਾਂਂ�  ਭੇੇਡ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਦੇੇ 12 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤਂੋਂ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਪੀੀਣ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਲਈ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ�  
ਦਾਾ ਸਹੀੀ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨਹੀਂਂ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ, ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਤ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਦੋਂ 
ਤੱੱਕ ਉਹ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਹਨ। 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  
ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ  ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਦੇੇ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ 
ਪੂੂਰੀੀ ਤਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਜਾਂਂ�  ਅੱੱਧੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

	 �ਮਿੱ�ਠੇੇ, ਡਾਾਇਟ ਜਾਂਂ�  ਬਿ�ਨਾਂ�ਂ -ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤੀੀ-ਖੰੰਡ  ਵਾਾਲੇੇ ਫਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸਕੁਐਸ਼, ਊਰਜਾਾ ਡਰਿੰ�ੰ ਕਸ ਅਤੇੇ 
ਫਿ�ਜ਼ੀੀ ਡਰਿੰ�ੰ ਕਸ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤ 
ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਢਿ�ਡ ਭਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਚੰੰ ਗੀੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨਹੀਂਂ ਖਾਂ�ਂ ਦੇੇ। ਇਹ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਲਈ ਵੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇੇਹ ਹਨ।  
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ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋ : ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਠੋੋਸ ਪਦਾਾਰਥਾਂ�ਂ  ‘ਤੇੇ ਚੰੰਗੀ ੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਸਥਾਾਪਿ�ਤ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਰਾਾਤ ਨੂੰੰ �  ਪੀੀਣ ਲਈ ਕੋੋਈ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਚਾਾਹੁੰੰ � ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂ�ਂ  ਉਸਨੂੰੰ �  ਸਿ�ਰਫ਼ ਸਾਾਦਾਾ 
ਟੂੂਟੀੀ ਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂ�ਂ  ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�  ਧ ਦਿ�ਓ।

ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂ �ਂ  ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ: ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ �  ਨੂੰੰ �  ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਹੀੀ 
ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੰੰਦ  ਨਿ�ਕਲਦਾਾ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦਾ ਾ ਹੈੈ। ਛੋੋਟੇੇ ਸਿ�ਰ 
ਵਾਾਲੇੇ ਨਰਮ ਟੁੱੱ�  ਥਬ੍ਰਸ਼ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ। 3 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਸੁੱੱ�ਕੇ   ਬੁੁਰਸ਼ ‘ਤੇੇ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਥੋੋੜੀੀ 
ਜਿ�ਹੀੀ ਫਲੋਰਾਾਈਡ ਟੁੱੱ�  ਥਪੇੇਸਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ। 

	 �ਸੱੱਤ ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਗਲਿ�ਸਰੋਲ ਵਾਾਲੇੇ ਬਰਫ਼ ਵਾਾਲੇੇ ਸਲੱਸ਼ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਦਾਾਰਥ (ਸਲੱਸ਼ੀੀਜ਼) ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਹੀਂਂ ਪੀੀਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ। ਜਦੋਂ ਇੱੱਕ ਬੱੱਚੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕਈ ਉਤਪਾਾਦ ਪੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ�  ਗਲਿ�ਸਰੋਲ ਦੇੇ ਉੱੱਚ ਪੱੱਧਰ ਸਦਮਾਾ, 
ਹਾਾਈਪੋੋਗਲਾਾਈਸੀੀਮੀੀਆ (ਘੱੱਟ ਬਲੱਡ ਗਲੂਕੋੋਜ਼) ਅਤੇੇ ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਇੱੱਥੇੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ: 
https://food.blog.gov.uk/2025/07/21/stakeholder-
update-glycerol-in-slush-ice-drinks-warning 

	 �ਸੁੁਆਦ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਅਤੇੇ ਦਹੀਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਖੰੰਡ  ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ 
ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। 

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦੇੇ ਫਲ ਅਤੇੇ ਜੜੀੀ-ਬੂੂਟੀੀਆਂਂ  ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਨਹੀਂਂ ਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਮਿੱ�ਠਾਾ ਪਾਾਇਆ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ।

	 �ਚਾਾਹ ਅਤੇੇ ਕੌੌਫੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਜਿ�ਹੇ ਪਦਾਾਰਥ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕੁੁਝ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ 
ਤੱੱਤਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕਦੇੇ ਹਨ, ਉਤੇੇਜਕ ਵਜਂੋਂ ਕੰੰਮ  ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੋੋਈ ਪੋੋਸ਼ਣ ਮੁੱੱ�  ਲ ਨਹੀਂਂ ਰੱੱਖਦੇੇ। ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਚਾਾਹ ਜਾਂਂ�  ਕੌੌਫੀੀ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ, ਭਾਾਵਂੇਂ ਇਹ ਪਤਲੀੀ 
ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।   

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਦੂੂਰ-ਦੁੁਰਾਾਡੇੇ ਜਾਂਂ�  ਪਂੇਂਡੂੂ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ�  ਜਾਾ ਰਹੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ 
ਨਿੱ�ਜੀੀ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਇਹ ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਪ੍ਰਬੰੰਧਿ�ਤ  ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕੀੀਟਾਾਣੂੂਆਂਂ  ਦੇੇ ਦੂੂਸ਼ਣ ਤਂੋਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਲਾਾਹ ਹਰ ਉਮਰ 
ਲਈ ਢੁੁਕਵੀਂਂ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਏ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਿ�ਸ਼ਚਤ 
ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ਜੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਢੁੁਕਵੀਂਂ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਸਾਾਰਾਾ ਪਾਾਣੀੀ (ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲ਼ 
ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਧੋੋਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ) ਵਰਤੋਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਉਬਾਾਲਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਠੰੰ ਡਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।    

https://food.blog.gov.uk/2025/07/21/stakeholder-update-glycerol-in-slush-ice-drinks-warning
https://food.blog.gov.uk/2025/07/21/stakeholder-update-glycerol-in-slush-ice-drinks-warning
https://food.blog.gov.uk/2025/07/21/stakeholder-update-glycerol-in-slush-ice-drinks-warning


27

6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ। ਪਰੰੰਤੂ , ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 6 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਠੋੋਸ ਪਦਾਾਰਥ ਦੇੇਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਤਿ�ਆਰ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮੱਗਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। ਇਹ ਪਹਿ�ਲੇ ਸਾਾਲ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਬਚਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਤਂੋਂ ਇਲਾਾਵਾਾ ਹੈੈ।    

	� ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਨਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਦੁੱੱ�ਧ  , ਦਹੀਂਂ ਜਾਂਂ�  ਚੀੀਜ਼ – ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪੜਾਾਅ 
‘ਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

	 �ਪਾਾਸਚੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ (ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਚੀੀਜ਼, ਫਰੋਮੇੇਜ ਫੇ੍ਰੇਸ, ਕਸਟਰਡ, ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੀੀਆਂਂ  ਸਾਾਸਾਂਂ�  
ਅਤੇੇ ਸਾਾਦਾਾ ਦਹੀਂਂ)। 

	 �ਦੁੱੱ�ਧ   ਉਤਪਾਾਦ – 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸਿ�ਰਫ਼ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਜਾਂਂ�  ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨੂੰੰ �  ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਦਾਾਰਥ ਦੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

	 ਜਿ�ਗਰ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਗਰ ਦੇੇ ਉਤਪਾਾਦ (ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਪਾਾਟੇੇ)।

	 ਸਾਾਬੁੁਤ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਬੀੀਜ।

	 �ਸ਼ਹਿ�ਦ (ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 
ਸ਼ਹਿ�ਦ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ)। 

	 �ਕਣਕ, ਰਾਾਈ, ਜਂੌਂ ਅਤੇੇ ਜਵੀੀ ਵਰਗੇ ਗਲੂਟਨ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ। ਇਹ 
ਪਾਾਸਤਾਾ, ਰਸਾਂਂ� , ਡਬਲਰੋੋਟੀੀ, ਆਟਾਾ ਅਤੇੇ ਗਲੂਟਨ ਵਾਾਲੇੇ ਨਾਾਸ਼ਤੇ ਦੇੇ 
ਸੀੀਰੀੀਅਲਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

	 ਅੰੰਡੇ

	� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ  ਮੱੱਛੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਸੈ਼ੈਲਫਿ�ਸ਼ (ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਟਿ�ਉਨਾਾ, ਕਾਾਡ, ਸਾਾਲਮਨ, ਝੀਂਂਗਾਾ)।

 ਬਚਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਜੇੇ 
6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਦੁੱੱ�  ਧ ਛੁਡਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ
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ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦਾਾ 
ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ 
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦੀੀ 
ਥਾਂਂ�  ਰੱੱਖੋੋਗੇੇ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ 6 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਾਾ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ 
ਸਭ ਤਂੋਂ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ। ਪਰੰੰਤੂ , ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ�  ਬਹੁਤ ਘੱੱਟ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਿ�ਓ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ 
ਨਿ�ਰਵਿ�ਘਨ, ਪਤਲੀੀ ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਲਈ 
ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋੋਏਗੀੀ। 
ਢੁੁਕਵਂੇਂ ਭੋੋਜਨ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਜਾਂਂ�  ਬੱੱਚੇੇ 
ਦੇੇ ਫਾਾਰਮੂਲੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਏ ਗਏ ਅਤੇੇ 
ਇੱੱਕ ਕਟੋੋਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ (ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਦੀੀ ਵੀੀ 
ਨਹੀਂਂ) ਪਰੋਸੇੇ ਗਏ ਸਾਾਦੇੇ ਬੇੇਬੀੀ ਚੌੌਲ, ਪਾਾਲਕ, ਤੋੋਰੀੀਆਂਂ , ਗਾਾਜਰ ਜਾਂਂ�  ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਵਰਗੀੀਆਂਂ  ਪਿ�ਊਰੀੀ 
ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ , ਜਾਂਂ�  ਐਵੋੋਕਾਾਡੋੋ, ਸੇੇਬ, ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ ਜਾਂਂ�  ਕੇੇਲੇੇ ਵਰਗੇ ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕੀੀਤੇੇ ਫਲ ਹਨ।      

ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ, ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਉਪਕਰਣਾਂਂ�  
ਨੂੰੰ �  ਗਰਮ ਸਾਾਬਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ 
ਸੁੁਕਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  ਡਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ਼ਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਧੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ�  ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਜਰਮ-ਰਹਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ   ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੋੋਣੀੀ 
ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  ਤਂੋਂ ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕੀੀਤੇੇ ਤਂੋਂ ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ ਅਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਡਲਾਂਂ�  ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵੱੱਲ 
ਵਧਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਚਮਚ ਤਂੋਂ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈੈ। 

4 ਮਹੀੀਨੇੇ (17 ਹਫ਼ਤੇ) ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਹੀਂਂ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।   

ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ

ਜੇੇਕਰ ਚੰੰਬ ਲ, ਦਮਾਾ, ਹੇੇਅ ਫੀੀਵਰ ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  
ਐਲਰਜੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾ ਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂ�ਂ  ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ�  ਲਈ, ਪਹਿ�ਲੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ  
ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਚੁੰੰ � ਘਾਾਉਣ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਾਾਨੂੰੰ �  ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ  ਪ੍ਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਆਵਾਂਂ�  ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ  ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ �  
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ਪਹਿ�ਲੀੀ ਵਾਾਰ ਕੋੋਈ ਨਵਾਂਂ�  ਭੋੋਜਨ ਦਿੰ�ੰ ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਨਾਾਲ ਪਹਿ�ਚਾਾਨ 
ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾ ਾ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਭੋੋਜਨਾਂ�ਂ  ਦੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਨ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾ ਾਵਾਾ ਹੈੈ:    

	 ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ

	 ਦਿ�ਨ ਦੌੌਰਾਾਨ (ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂ ਦੇੇ ਲਾਾਗੇੇ ਨਹੀਂਂ)

	 ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰਕੇ

	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬਾਾਲ ਦੇੇ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ

ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਪ੍ਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ �  ਦੇੇਖ ਸਕੋ। ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਹਨ:

	 �ਸੈੈਲੇੇਰੀੀ

	 ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ

	 ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ

	 ਤਿ�ਲ ਦੇੇ ਬੀੀਜ

	 ਅੰੰਡੇ

	 ਸੋੋਇਆ 

	 �ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂਟਨ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਣਕ, ਜਂੌਂ ਅਤੇੇ ਰਾਾਈ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

	 ਮੱੱਛੀੀ 

	 ਸੱ਼ੈੱਲਫਿ�ਸ਼ 

	 ਦੁੱੱ�ਧ  , ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਾਾਵਾਂਂ� ,  ਬੱੱਕਰੀੀਆਂਂ  ਅਤੇੇ ਭੇੇਡਾਂਂ�  ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ   ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਫੂੂਡ ਸਟੈਂਡਰਡਜ਼ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਦੀੀ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ: 
www.foodstandards.gov.scot/consumers/food-safety/
food-allergies/allergens 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ , ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਜਾਂਂ�  ਬੀੀਜ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਦਮ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਤਂੋਂ ਬਚਣ 
ਲਈ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ, ਕੁੁਚਲਿ�ਆ ਜਾਂਂ�  ਪੀੀਸਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕਣ ਬਾਾਰੇੇ 
ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾ ਾ 22 ‘ਤੇੇ ਹੈੈ। 

ਬੱੱਕਰੀੀ ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਵਾਾਲਾਾ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ ਹੁੁਣ ਯੂੂਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੇੇਚਣ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। 
ਹਾਾਲਾਂਂ� ਕਿ�, ਬੱੱਕਰੀੀ ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ, ਗਾਂਂ�  ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਪੋ੍ਰੋਟੀੀਨ ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਬਾਾਲਾਂਂ�  ਲਈ 
ਢੁੁਕਵਾਂਂ�  ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ, ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਕਿ� ਕਿ�ਸੇ 
ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਿ�ਤ ਨਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇ। 
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ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ? ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਭੋੋਜਨ ਪ੍ਰਤੀੀ 
ਪ੍ਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ�  ਜੀੀਪੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰ ਕ ਕਰੋੋ। ਕੀੀ 
ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਲਿ�ਖੋ ਅਤੇੇ ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਤਂੋਂ ਬਚੋ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਦੀੀ।

ਮੰੂੰ� ਗਫਲੀੀ ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਸਲਾਾਹ ਸੀੀ ਕਿ� 3 ਸਾਾਲ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤੱੱਕ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਤਂੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਸਲਾਾਹ ਹੁੁਣ ਬਦਲ ਗਈ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਨਵੀੀਨਤਮ ਖੋੋਜ ਨੇੇ 
ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਸਪੱਸ਼ਟ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਤਂੋਂ 
ਐਲਰਜੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ �  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇੇਗਾਾ। 

ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਲਈ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਹੈੈ (ਜੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ 
ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ , ਭਰਾਾਵਾਂਂ�  ਜਾਂਂ�  ਭੈੈਣਾਂਂ�  ਨੂੰੰ �  ਦਮਾਾ, ਚੰੰਬ ਲ, ਹੇੇਅ ਫੀੀਵਰ ਜਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�  ਦੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਹੈੈ), 
ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਸਲਾਾਹ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਤਂੋਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  
ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ ਜਾਂਂ�  ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ �  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਹੀੀ ਕੋੋਈ ਪਛਾਾਣੀੀ ਗਈ ਐਲਰਜੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ 
ਗਈ ਭੋੋਜਨ ਐਲਰਜੀੀ ਜਾਂਂ�  ਨਿ�ਦਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਚੰੰਬ ਲ, ਤਾਂਂ�  ਉਹਨਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਤਂੋਂ ਐਲਰਜੀੀ ਹੋੋਣ ਦਾਾ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜੋੋਖਮ ਹੰੁੰ� ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ �  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ ਜਾਂਂ�  ਹੈੈਲਥ 
ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ।   

ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਕੋੋਈ ਪਛਾਾਣੀੀ ਗਈ ਐਲਰਜੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਦੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਲਈ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ ਮੂੰੰ � ਗਫਲੀੀ ਨੂੰੰ �  
ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ , ਸੰੰ ਤੁੁਲਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੇੇ ਹਿੱ�ਸੇੇ ਵਜਂੋਂ ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਦੂੂਜੇੇ 
ਭੋੋਜਨ ਜੋੋ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੇੇ ਹਨ (ਭਾਾਵ, ਇੱੱਕ ਸਮੇਂ ‘ਤੇੇ ਇੱੱਕ, ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ 
ਪ੍ਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਆ ਦੀੀ ਜਾਂਂ� ਚ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ)।
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ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋ : ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ਚ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਖੰੰਡ  ਜਾਂ�ਂ  ਨਮਕ ਨਾਾ ਪਾਾਓ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁ ਸੀਂਂ ਇੱੱਕ 
ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸੀੀ ਰਸੋਈਏ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਤਾਂ�ਂ  ਆਪਣੇੇ ਹੈੈਲਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨੂੰੰ �  ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਕੇ ਵਿੱ�ਚ ਖਾਾਣਾਾ 
ਪਕਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ  ਕਲਾਾਸਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੇ ਪੁੱੱ�ਛੋ  । 

ਸਾਾਰੇੇ ਪਕਵਾਾਨ ਫ੍ਰੀੀਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਢੁੁਕਵੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਕਿ� ਅਲਗ ਨਹੀਂਂ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਭੋੋਜਨ 
ਠੰੰ ਡਾਾ ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹੀੀ ਛੋੋਟੇੇ ਟੱੱਬਾਂਂ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਫ੍ਰੀੀਜ਼ ਕਰੋੋ।

ਜਿੱ�ਥੇੇ ਵੀੀ ਸੰੰ ਭਵ ਹੋੋਵੇੇ ਮੌੌਸਮੀੀ ਫਲ਼ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਹ ਸਸਤੇ ਅਤੇੇ ਸੁੁਆਦੀੀ 
ਹੰੁੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਅਤੇੇ ਪੜਾਾਅ ਲਈ ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ – ਉਦਾਾਹਰਣ 
ਵਜਂੋਂ, ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਮੈੈਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟਣਾਾ – ਤਾਂਂ�  ਜੋੋ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਤਂੋਂ 
ਬਚਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ। ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�  ਟਣ ਤਂੋਂ ਰੋੋਕਣ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾ ਾ 22 ‘ਤੇੇ ਹੈੈ।

ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ  ਦਾਾ ਮੈੈਸ਼ (4-5 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ) 

50 ਗ੍ਰਾਾਮ (4 ਮਿੱ�ਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚੇੇ) ਲਾਾਲ ਦਾਾਲ, ਧੋੋਤੀੀ ਹੋੋਈ
1 ਦਰਮਿ�ਆਨਾਾ ਆਲੂੂ, ਛਿੱ�ਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ। 300 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਬਾਾਲ ਲਿ�ਆਓ। 

ਢੱੱਕਣ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ 10 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਲਈ ਹਲਕੇੇ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ‘ਤੇੇ ਉਬਾਾਲੋੋ।   
•	� ਉਸੇੇ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਲੂੂ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ 15 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਪਕਾਾਓ। ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨਰਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 

ਪਕਾਾਓ, ਜੇੇਕਰ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਪੈੈਨ ਨਾਾਲ ਚਿ�ਪਕਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਕਰ ਦੇੇਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ।  
•	� ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੂੰੰ �  ਛਾਾਨਣੀੀ ਨਾਾਲ ਛਾਾਣ ਲਓ ਪਰ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਉਣ ਲਈ 

ਰੱੱਖੋੋ।
•	� ਇਸ ਪਕੇ ਹੋੋਏ ਤਰਲ ਦੇੇ ਛਿੱ�ਟੇੇ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੂੰੰ �  ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਬਹੁਤ ਸਖ਼ਤ 

ਹੈੈ ਤਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਤਰਲ ਪਾਾਓ।  

ਰੇਸਿ�ਪੀੀਆਂਂ
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ਖੁੁਰਮਾ ਾਨੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ ਸੇੇਬ  
(2-3 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ)

1 ਖਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸੇੇਬ, ਛਿੱ�ਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ
5 ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ  ਖੁੁਰਮਾਾਨੀੀਆਂਂ  (ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚ, ਸਿ�ਰਪ ਵਿੱ�ਚ ਨਹੀਂਂ), ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ 
ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ  ਹੋੋਈਆਂਂ
2 ਵੱੱਡੇੇ ਚਮਚ ਪਾਾਣੀੀ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਸੇੇਬ ਅਤੇੇ ਖੁੁਰਮਾਾਨੀੀ ਨੂੰੰ �  ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸੌੌਸਪੈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਫਲ ਨਰਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 

ਹੌੌਲੀੀ ਹੌੌਲੀੀ ਉਬਾਾਲੋੋ। ਸੁੱੱ�  ਕਣ ਤਂੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਪਕਾਾਉਣ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ ਹੋੋਰ 
ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। 

•	� ਚੰੰ ਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�ਂ  ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ।

ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂ�ਂ  ਲਈ ਮਾਾਪਣ ਦੀੀ ਸੇੇਧ:
•	 1 ਵੱੱਡੀੀ ਚਮਚ 15 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ
•	 1 ਮਿੱ�ਠਾਾ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਚਮਚ 10 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ
•	 1 ਛੋੋਟੀੀ ਚਮਚ 5 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ
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ਸਧਾਾਰਨ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਸਾਾਸ  
(8 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਉਂਂਦੀੀ ਹੈੈ)

ਪਾਾਸਤਾਾ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਲਈ ਇਸ ਸਧਾਾਰਨ ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਓ।

1 ਮਿੱ�ਠੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਚਮਚ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਤੇੇਲ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਛਿੱ�ਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
1/2 ਲਾਾਲ ਸ਼ਿ�ਮਲਾਾ ਮਿ�ਰਚ, ਧੋੋਤੀੀ ਹੋੋਈ, ਬੀੀਜ ਕੱੱਢੇੇ ਹੋੋਏ ਅਤੇੇ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ
1/2 ਤੋੋਰੀੀ, ਧੋੋਤੀੀ ਅਤੇੇ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ
400 ਗ੍ਰਾਾਮ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ  ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਟਮਾਾਟਰ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਤੇੇਲ ਗਰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ �  ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ 5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਘੱੱਟ ਅੱੱਗ ‘ਤੇੇ ਲਗਾਾਤਾਾਰ 

ਹਿ�ਲਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਨਰਮ ਕਰੋੋ।
•	� ਸ਼ਿ�ਮਲਾਾ ਮਿ�ਰਚ ਅਤੇੇ ਤੋੋਰੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ 5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਘੱੱਟ ਅੱੱਗ ‘ਤੇੇ ਪਕਾਾਓ। ਹਿ�ਲਾਾਉਂਂਦੇੇ 

ਰਹੋ।
•	� ਟਮਾਾਟਰ ਪਾਾਓ, ਢੱੱਕਣ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕੋੋ ਅਤੇੇ 15 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਲਈ ਜਾਂਂ�  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਨਰਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 

ਪਕਾਾਓ, ਵਿੱ�ੱਚ-ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿ�ਲਾਾਉਂਂਦੇੇ ਰਹੋ। 

ਪਾਾਸਤਾਾ ਅਤੇੇ ਚੀੀਜ਼ ਨਾਾਲ ਪਰੋੋਸਣ ਲਈ:

15-20 ਗ੍ਰਾਾਮ (2 ਮਿੱ�ਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚੱੱਮਚ) ਛੋੋਟੇੇ ਪਾਾਸਤਾਾ ਦੇੇ ਆਕਾਾਰ
1 ਚਮਚ ਪੀੀਸਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ, ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ, ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਚੈੈਡਾਾਰ ਚੀੀਜ਼

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	 ਪਾਾਸਤਾਾ ਨੂੰੰ �  ਪੈੈਕੇੇਟ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ�  ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪਕਾਾਓ।
•	� ਪਾਾਣੀੀ ਕੱੱਢ ਕੇੇ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਸਾਾਸ ਦੇੇ 2 ਮਿ�ਠੇ ਵਾਾਲੇੇ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋ ਅਤੇੇ 

ਉੱੱਪਰ ਪਨੀੀਰ ਪਾਾਓ। 

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ: ਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ �  ਨਰਮ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ 200 ਗ੍ਰਾਾਮ (8 ਔਂਂਸ) ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਬੀੀਫ 
ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਬੋੋਲੋੋਨੀੀਜ਼ ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਬਾਾਕੀੀ ਦੀੀ ਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਅੰੰਜਨ  
ਬਣਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹਿੱ�ਸਿ�ਆਂਂ  ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਧ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ।  
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ਕਰੀੀਮੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਕਰੀੀ  
(ਕਰੀੀ ਦੇੇ 7 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਦੇੇ ਹਨ)

1 ਮਿੱ�ਠੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਚਮਚ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦਾਾ ਤੇੇਲ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਛਿੱ�ਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ 
1 ਛੋੋਟੀੀ ਗਾਾਜਰ, ਰਗੜੀੀ ਹੋੋਈ, ਅਤੇੇ ਪੀੀਸੀੀ ਹੋੋਈ ਜਾਂ�ਂ  ਬਾਾਰੀੀਕ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ 
100 ਗ੍ਰਾਾਮ (8 ਮਿ�ਠੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚ) ਧੋੋਤੀੀ ਲਾਾਲ ਦਾਾਲ
1/2 ਚਮਚਾਾ ਹਲਕਾਾ ਕਰੀੀ ਪਾਾਊਡਰ (ਪੇੇਸਟ ਨਹੀਂਂ)
200 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਪਾਾਣੀੀ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਡੱੱਬਾਾ ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ, ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ, ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਦਹੀਂਂ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	 ਤੇੇਲ ਗਰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ �  5 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਲਈ ਹਲਕਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਭੁੰੰ � ਨੋੋ।
•	 ਗਾਾਜਰ, ਦਾਾਲਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਕਰੀੀ ਪਾਾਊਡਰ ਪਾਾ ਕੇੇ ਹਿ�ਲਾਾਓ।
•	� ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ, ਹਿ�ਲਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਬਾਾਲੋੋ। ਇੱੱਕ ਬਰਤਨ ਦੇੇ ਢੱੱਕਣ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕੋੋ, ਅੱੱਗ ਘੱੱਟ ਕਰੋੋ 

ਅਤੇੇ 15-20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਉਬਾਾਲੋੋ। ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਹਿ�ਲਾਾਓ (ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਪਤੀੀਲੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁਤ 
ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਚਿ�ਪਕ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ) ਅਤੇੇ ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ ਹੋੋਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। ਮਿ�ਸ਼ਰਣ 
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਗਾਾੜ੍ਹਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਪਰ ਸੁੱੱ�ਕਾ  ਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

•	� ਜਦੋਂ ਦਾਾਲ ਨਰਮ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਉਸ ਨੂੰੰ �  ਅੱੱਗ ਤਂੋਂ ਉਤਾਾਰੋੋ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਦਹੀਂਂ ਪਾਾ ਕੇੇ 
ਹਿ�ਲਾਾਓ।

•	 ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਉਬਲੇ ਹੋੋਏ ਚਿੱ�ਟੇੇ ਚੌੌਲਾਂਂ�  ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋ।

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ: ਪਿ�ਆਜ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੇਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਚਿ�ਕਨ ਦੀੀ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ , 
ਜਿ�ਸਦੀੀ ਚਮੜੀੀ ਉਤਾਾਰੀੀ ਹੋੋਈ ਹੈੈ ਜਾਂਂ�  ਕੁੁਆਰਨ ਫਿ�ਲੇਟ, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ,  
ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਰੀੀਮੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇੇ  
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੀੀ ਕਰੀੀ 
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ਮੈੈਸ਼ ਨਾਾਲ ਕਾਾਟੇੇਜ ਪਾਾਈ  
(6 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਦੇੇ ਹਨ)

100 ਗ੍ਰਾਾਮ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ ਬੀੀਫ ਜਾਂ�ਂ  ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ ਲੇੇਲਾਾ, ਚਿ�ਕਨ, ਸੂੂਰ 
ਦਾਾ ਮਾਾਸ ਜਾਂ�ਂ  ਕੁੁਆਰਨ
1/2 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਗਾਾਜਰ, ਰਗੜਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਕੱੱਦੂੂਕਸ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਈ
1 ਵੱੱਡਾਾ ਚਮਚ ਜੰੰਮੇ  ਹੋੋਏ ਮਟਰ
4 ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਆਲੂੂ ਜਾਂ�ਂ  ਸ਼ਕਰਕੰੰ ਦੀੀ, ਛਿੱ�ਲ ਕੇੇ ਚਾਾਰ ਬਰਾਾਬਰ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ  ਵਿੱ�ਚ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ
1-2 ਚਮਚ ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰਾਾ ਦੁੱੱ�  ਧ 

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀਮਾਾ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ ਪਿ�ਆਜ਼ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਕੀੀਮੇੇ ਦੇੇ ਭੂੂਰੇੇ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ 

ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਪਕਾਾਓ। 2-3 ਚਮਚ ਪਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ ਕੱੱਦੂੂਕਸ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋੋਈ ਗਾਾਜਰ ਪਾਾਓ। ਢੱੱਕ 
ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ 15-20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਪਕਣ ਦਿ�ਓ। ਪਕਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ�  ਖਤਮ ਹੋੋਣ 
ਤਂੋਂ 5 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਮਟਰ ਪਾਾਓ।

•	 ਵਿੱ�ੱਚ-ਵਿੱ�ੱਚ ਹਿ�ਲਾਾਓ, ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੋੋਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ।
•	� ਆਲੂੂਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਪਤੀੀਲੇੇ ‘ਤੇੇ ਢੱੱਕਣ ਲਗਾਾਓ। 

ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ  ਨੂੰੰ �  ਨਰਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਪਕਾਾਓ। ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ�  ਹੋੋਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। ਫਿ�ਰ ਪਾਾਣੀੀ ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ 
ਅਤੇੇ 1-2 ਚਮਚ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਾਾਲ ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ।    

•	  ਜਦੋਂ ਕੀੀਮਾਾ ਪੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ�  ਇਸਨੂੰੰ �  ਮੈੈਸ਼ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋ।
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ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਆਲੂੂ   
(4 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ)

2 ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਆਲੂੂ ਜਾਂ�ਂ  ਸ਼ਕਰਕੰੰ ਦੀੀ (ਜਾਂ�ਂ  1 ਦਰਮਿ�ਆਨਾਾ ਆਲੂੂ ਅਤੇੇ 1 ਦਰਮਿ�ਆਨਾਾ 
ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ), ਛਿੱ�ਲੇੇ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ
ਬੋ੍ਰੋਕਲੀੀ, ਜਾਂ�ਂ  ਫੁੱੱ�  ਲ ਗੋੋਭੀੀ ਦੇੇ 5 ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਜਾਂ�ਂ  ਹਰੀੀਆਂਂ  ਬੀੀਨਜ਼ 
1 ਹਰਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਧੋੋਤਾਾ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ
ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਲਈ ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਪੂੂਰਾਾ ਦੁੱੱ�  ਧ (ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ)

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਆਲੂੂਆਂਂ  (ਅਤੇੇ ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਜੇੇਕਰ ਵਰਤਿ�ਆ) ਨੂੰੰ �  ਉਬਲਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਪਕਾਾਓ। ਪਕਣ ਦੇੇ ਆਖਰੀੀ 5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ �  ਲਈ ਬਰੌਕਲੀੀ ਨੂੰੰ �  ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।
•	 ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਪਾਾਣੀੀ ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਬਰੌਕਲੀੀ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਪਾਾਸੇੇ ਰੱੱਖ ਦਿ�ਓ।
•	� ਆਲੂੂ ਨੂੰੰ �  ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ (ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਜੇੇਕਰ ਵਰਤਿ�ਆ)। ਇੱੱਕ ਚਿ�ਕਨਾਾ ਮੈੈਸ਼ ਬਣਾਾਉਣ 

ਲਈ ਦੁੱੱ�ਧ  /ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। ਹਰੇ ਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ �  ਬਹੁਤ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱੱਟੋੋ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।  
•	 ਸਾਾਈਡ ‘ਤੇੇ ਬੋ੍ਰੋਕਲੀੀ ਦੇੇ ਫੁੱੱ�ਲਾਂਂ  �  ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋ।

ਮੈੈਸ਼ ਵਾਾਲੀੀ ਕਾਾਟੇਜ ਪਾਾਈ
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ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ  ਪਾਾਈ (3 ਹਿੱ�ੱਸੇ  ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ) 

100 ਗ੍ਰਾਾਮ ਚਮੜੀੀ ਰਹਿ�ਤ ਸਾਾਲਮਨ ਫਿ�ਲੇਟ
2 ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਆਲੂੂ, ਛਿੱ�ਲੇੇ ਅਤੇੇ ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ
6 ਮਿ�ਠੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚ ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�  ਧ – ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਕੱੱਦੂੂਕਸ ਕੀੀਤਾਾ ਚੀੀਜ਼ ਪਾਾਓ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਸਾਾਲਮਨ ਨੂੰੰ �  ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਾਾਲ ਢੱੱਕ ਦਿ�ਓ। ਮੱੱਛੀੀ ਨੂੰੰ �  ਕਾਂਂ� ਟੇੇ ਨਾਾਲ 

ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਟੁੱੱ�  ਟਣ ਤੱੱਕ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਉਬਾਾਲੋੋ। 
•	� ਸਾਾਲਮਨ ਨੂੰੰ �  ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ ਪਰ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨੂੰੰ �  ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਲੂੂਆਂਂ  ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਰੱੱਖੋੋ।
•	� ਆਲੂੂਆਂਂ  ਨੂੰੰ �  ਉਬਲਦੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 10 ਮਿੰ�ੰ ਟ ਜਾਂਂ�  ਨਰਮ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਪਕਾਾਓ। 

ਪਾਾਣੀੀ ਕੱੱਢ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਸਾਾਲਮਨ ਦੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ   ਨਾਾਲ ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋੋ। ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਨੂੰੰ �  ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ ਹੋੋਰ ਦੁੱੱ�ਧ   ਪਾਾਓ।

•	� ਮੱੱਛੀੀ ਨੂੰੰ �  ਫਲੇਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ – ਜਾਂਂ�  ਵੱੱਖਰੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਪਰੋਸੋੋ।

ਫਿ�ਸ਼ਕੇਕ (9 ਛੋੋਟੇੇ ਫਿ�ਸ਼ਕੇਕ ਬਣਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈੈ)

ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ ਪਾਾਈ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ (ਉੱੱਪਰ ਦਿੱ�ਤੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਸਮੱੱਗਰੀੀ)
1 ਅੰੰ ਡਾਾ, ਫਂੇਂਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਫਂੇਂਟੇੇ ਹੋੋਏ ਅੰੰਡੇ  ਨੂੰੰ �  ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇੇ ਆਲੂੂ ਪਾਾਈ ਮਿ�ਸ਼ਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ।
•	� ਇੱੱਕ ਨਾਾਨ-ਸਟਿ�ਕ ਫਰਾਾਈਂਂਗ ਪੈੈਨ ਨੂੰੰ �  ਮੱੱਧਮ ਅੱੱਗ ‘ਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�  ਤਂੋਂ ਗਰਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 

ਮੱੱਛੀੀ ਦੇੇ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਚੱੱਮਚ ਭਰ ਕੇੇ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਓ। 
•	� ਜਦੋਂ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਸੱੈੱਟ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ�  ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ, ਤਾਂਂ�  ਦੂੂਜੇੇ ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰੰ �  ਪਕਾਾਉਣ 

ਲਈ ਇਸਨੂੰੰ �  ਪਲਟ ਦਿ�ਓ। ਹਰੇਕ ਫਿ�ਸ਼ਕੇਕ ਨੂੰੰ �  ਸਮਤਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ ਉੱੱਪਰਲੇ 
ਪਾਾਸੇੇ ਨੂੰੰ �  ਫਿ�ਸ਼ ਸਲਾਾਈਸ/ਪੈੈਲੇੇਟ ਚਾਾਕੂੂ ਨਾਾਲ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਦਬਾਾਓ।

•	� ਜਦੋਂ ਦੋੋਵਂੇਂ ਪਾਾਸੇੇ ਸੁੁਨਹਿ�ਰੀੀ ਹੋੋ ਜਾਾਣ, ਤਾਂਂ�  ਠੰੰ ਡਾਾ ਹੋੋਣ ਲਈ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ੱਚਂੋਂ ਕੱੱਢੋੋ। 

ਗਰਮ ਜਾਂਂ�  ਠੰੰ ਡਾਾ ਪਰੋਸੋੋ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀੀਆ ਫਿੰ�ੰਗਰ  ਫੂੂਡ ਬਣਾਾਉਂਂਦੇੇ ਹਨ। 
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