
मसले हुए खाद्य पदार््थ और  
रेशेदार मुलायम टुकड़े

लगभग 7 से 9 महीने

• एक बार जब आपके शििु को सरल खाद्य पदार्थथों की आदत पड़ने लगे, तो अशिक गाढे़, अशिक रेिेदार 
खाद्य पदार्थथों को इसमेें िाशमेल करें । यशद आपका शििु रेिेदार खाने के शलए शबलु्ल तैयार नही ंहै, तो 
भोजन को र्थोड़ा सा मैेि या पतला करें  और बाद मेें शिर से प्रयास करें ।

• अपने शििु को उनके भोजन के सार्थ खेलने दें  - इस तरह वे भोजन के अहसास और स्ाद के बारे मेें 
सीखते हैं। यह स्-भोजन का पहला चरण भी है।

• यशद आपने पहले से ही कुछ सामेान्य एलजजी पैदा करने वाले खाद्य पदार्थथों की पेिकि की है, तो अपने 
शििु को ये खाद्य पदार्थ्थ खखलाते रहें, और िीरे-िीरे एलजजी पैदा करने वाले खाद्य पदार्थ्थ, जो आपका बच्ा 
खा रहा है, की सीमेा का शवस्ार करें ।

गाय का दूध अंडा गेहूूँ

पेड़ो ंकी गगरी गिल शेलगिश ( घोघंा मछ्ली )

नरमे कसा हुआ पनीर, पहली बार खुद अपने हार्थ से खाना 
खाने को अच्ा बनाता है। कददू कस शकया हुआ पनीर भी प्यूरी 
वाली सखजियो ंमेें शमेलाया जा सकता है। अशिकांि व्ावसाशयक 
बेबी रस्क मेें भी गाय का दयू ि होता है। आप कुछ मेसली 
हुई सखजियो ंके सार्थ या पकी हुई मेछली या पास्ा के सार्थ 
शमेलाकर पनीर का सॉस भी बना सकते/ती हैं। िल, एवोकॉडो 
या मेसली हुई सखजियो ंके सार्थ शमेशरित ररकोटा या पनीर एक 
अन्य शवकल्प है। गाय के दयू ि के सार्थ पका हुआ ओटदूस का 
दशलया। जब आप टुकडे़ वाले एवं अशिक रेिे वाले खाद्य पदार्थ्थ 
पेि करते/ती हैं तो आप कस्टड्थ और दही जैसी मेहीन बनावट 
वाले खाने की पेिकि जारी रख सकते/ती हैं।

सख्त उबले हुए अंडे को मेसल कर प्यूरी की हुई सखजियो ंमेें 
शमेलाएं। अंडे का घर का बना कस्टड्थ आजमेाएंं। मेसले हुए 
एवोकाडो या मेसले हुए िकरकंद के सार्थ सख्त उबला हुआ 
अंडा। आप अच्ी तरह से पके हुए सै्कम्बल्ड अंडे भी पेि कर 
सकते/ती हैं।

आयरन युक्त गेहंू आिाररत अन्य अनाज िुरू करें  ( जैसे  
Weet-BixTM )। कयू सकयू स तैयार करना आसान है और पुलाव 
और सयूप के सार्थ परोसा जा सकता है। मैेि की हुई सखजियो ं
और मेांस मेें छोटे पास्ा ( जैसे ररसोनी ) या कयू सकयू स शमेला कर 
देखें। अच्ी तरह से पका हुआ स्ाइरल पास्ा एक अच्ा 
शिंगर ियू ड है। बै्ड ( ताज़ी या टोस्ट करी हुई ) पर सै्पड लगाकर 
पेि करें । शपकलेटदूस की पेिकि करने का प्रयास करें ।

पेड़ो ंकी शगरी के सरल पेस्ट को मैेि शकए हुए खाद्य पदार्थथों 
मेें शमेलाया जा सकता है। पेड़ो ंकी बारीक शपसी शगरी अनाज 
मेें शमेलाई जा सकती हैं। बे्ड के छोटे टुकड़ो ंपर नट से्पड 
पेि करने की कोशिि करें ।

हम्मस युक्त ताशहनी को प्यूरी की हुई सखजियो ंमेें शमेला 
कर देखें।

मंूगिली

मेयूंगिली के सरल पेस्ट को मैेि शकए हुए खाद्य पदार्थथों मेें 
शमेलाया जा सकता है। मेयूंगिली की बारीक शपसी शगरी अनाज 
मेें शमेलाई जा सकती हैं। लगभग 8 मेहीने से, बे्ड के छोटे 
टुकड़ो ंपर मेयूंगिली से्पड पेि करने की कोशिि करें । पुलाव 
पर मेयूंगिली की बारीक शपसी शगरी।

सोया

मुेलायमे टोियू  को क्यूब्स मेें काटा जा सकता है और सॉफ्ट 
शिंगर ियू ड के रूप मेें पेि शकया जा सकता है। अगर आप 
टोियू  को प्यूरी मेें शमेला रहे/ही हैं, तो टोियू  को मेसलने की 
कोशिि करें  ताशक उसके नरमे टुकडे़ हो।ं अच्ी तरह से पकी 
हुई मैेि सोया बीन्स आजमेाएं।

मछ्ली

शिंगर ियू ड के रूप मेें शडब्ाबंद ट्यूना या सैल्मन मेछली  
(  हशडियो ंके शबना  ) केे पतले टुकडे़ पेि करें । मेछली को भाप  
दें  और पतले टुकडे़ करें  ( तोड़ें ) और पनीर के सॉस के सार्थ 
शमेलाएँ। शडब्ाबंद ट्यूना मेछ्ली ( शबना नमेक शमेलाए ) को 
छानकर और मैेि की हुई सखजियो ंमेें शमेला कर देखें।

आयरन युक्त खाद्य पदार््थ

खाद्य पदार्थों की व्ापक 
गिगिधिा, स्व-भोजन में 

कुछ रुगि

भाप मेें पके हुए केकडे़ का मेांस या झीगें का कीमेा मैेि की 
हुई सखजियो ंके सार्थ शमेलाकर देखें।

खाद्य एलजजी रोकर्थामे पररयोजना इनके द्ारा समेशर्थ्थत है

इस पररयोजना को ऑस्टट् ेशलयाई  
सरकार के स्ास्थ्य शवभाग से िन प्राप्त हुआ

यह जानकारी आमे एलजजी पैदा करने वाले खाद्य पदार्थथों को पेि करने 
के शलए शवशिष्ट शवचार प्रदान करती है। शििु आहार के बारे मेें सामेान्य 
जानकारी के शलए, अपने राज्य या राज्य-के्त्र मेें स्ास्थ्य सेवाओ ंया 
Raising Children’s Network को देखें।
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