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हुआ भोजन तथा किंगर िूड

लगभग 10 से 12 महीने

• आपका शििु अशिक स्वतंत्र रूप से खाना चाहना िुरू करता है। खुद से भोजन खाना सीखते हुए यह  
इिर-उिर शिराकर िंदिी फैलाता है और बहुत अभ्ास की जरूरत होती है!

• नए खाद्य पदार्थथों की पेिकि करत/ती ेरहें, भले ही आपका शििु उन्हें खाने के शलए उतना उतु्क न हो। 

• कभी भी अपने शििु को खाना खाने के शलए मजबूर न करें , लेशकन अपने बचे् को खाना खाना सीखने के 
शहसे् के रूप में खाना देना जारी रखना महत्वपूर््ण है।

• ऐलजजी पैदा करने वाले खाद्य पदार्थथों को िुरू करें  शजन्हें आपने अभी तक िुरु नही ंशकया है और जो 
आपका शििु पहले से खा रहा है उसे देना जारी रखें।

गाय का दूध अंडा गेहूूँ

पेड़ो ंकी कगरी कतल शेलकिश ( घोघंा मछ्ली )

पनीर और मुलायम फल एक सार्थ शमलाना अच्ा होता है। 
टोस्ट पर शरिल्ड चीज़ या चीज़ सैंडशवच आजमाएंं। िाय का 
सािारर् दूि और अनाज पेि करें । नरम पनीर को कू्ब्स में 
काट कर आजमाएं। आप पनीर सै्पड को बे्ड या कै्कस्ण पर 
भी आजमा सकते/ती हैं।

ऑमलेट, शरिटाटास, रिें च टोस्ट और घर के बने शपकलेट्स 
आजमाएं। अपने शििु को रिाइड राइस में बारीक कटा हुआ 
ऑमलेट खखलाने की कोशिि करें ।

पाखस्टनी और स्ाइरल पास्ा जैसे नरम पके हुए पास्ा की 
आकृशतयो ंको पेि शकया जा सकता है। बे्ड ( इसमें सोया, 
और कभी-कभी शतल होता है ) को टोस्ट शफंिस्ण के रूप में 
पेि शकया जाता है या सैंडशवच के शलए इसे्माल शकया जाता 
है। पकी हुई सखजियो ंमें िेहंू से बने नूडल्स डालें। सैंडशवच 
बनाएं और उन्हें काट लें। Weet-BixTM अनाज को दूि और 
कटे हुए केले के सार्थ आजमाएं।

सैंडशवच में, टोस्ट पर या मीटबॉल में शमलाकर पेड़ो ंकी शिरी के 
पेस्ट का उपयोि करें । पास्ा में पीसे हुए मेवो ंसे युक्त पेस्टो सॉस 
डालने की कोशिि करें । आप मशफन्स बनाने के शलए बादाम के 
आटे का भी इसे्माल कर सकते/ती हैं।

हम्मस युक्त ताशहनी, टोस्ट सै्पड या नरम पकी हुई सखजियो ंके 
शलए शडप के रूप में आज़माएं। ताशहनी ( शतल के पेस्ट ) से बना 
हम्मस शडप। सखजियो ंको शतल के तेल में भूनें। मांस, पकी हुई 
सखजियो ंया चावल पर शतल के बीज शिड़कें । सैंडशवच या टोस्ट 
बनाने के शलए शतल वाली बे्ड का इसे्माल करें ।

मंूगिली

सैंडशवच में, टोस्ट पर या मीटबॉल में शमलाकर सादा मंूिफली 
के पेस्ट का उपयोि करें ।

सोया

अशिकांि शनयशमत व्ावसाशयक बे्ड में सोया होता है, इसशलए 
सैंडशवच या टोस्ट शफंिस्ण खखलाने का प्रयास करें । कू्ब में 
कटे हुए टोफू को नूडल्स और पकी हुई सखजियो ंमें डाला जा 
सकता है। र्थोड़े से तेल में तले हुए सख्त टोफू को शफंिर फूड 
के रूप में पेि शकया जा सकता है।

मछ्ली

घर में बने हुए शफि शफंिस्ण, टू्ना सैंडशवच आजमाएं, या 
टू्ना को तोरई की स्ाइस में डालें। हशडियो ंको हटाकर 
मिली की अन्य शकस्ो ंको आजमाएं ( उदाहरर् के शलए 
स्टीम्ड ताजा सॉल्मन )। शफि पैटीज़ या शफि कैसरोल 
आजमाएं। पास्ा, चावल, नूडल्स या पकी हुई सखजियो ंके 
सार्थ टू्ना या सॉल्मन परोशसए।

भोजन की किकिधता में िृद्धि

अकधक रेशेदार

प्रथम किंगर िूड

स्वतंत्र रूप से खाना

केकड़े का केक आजमाएं। तले हुए या नूडल्स और पकी हुई 
सखजियो ंके सार्थ स्टीम्ड झीिें। उबले हुए और कटे हुए सै्लप्स, 
चावल और पकी हुई सखजियो ंमें डाले जाते हैं।

खाद्य एलजजी रोकर्थाम पररयोजना इनके द्ारा समशर्थ्णत है

इस पररयोजना को ऑस्टट् ेशलयाई  
सरकार के स्वास्थ्य शवभाि से िन प्राप्त हुआ

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