
पारिवारिक भोजन औि शििुओ ं 
के शिए भोजन

• अपने शििु को शिशिन्न प्रकार के पाररिाररक खाद्य पदार्थथों की पेिकि करना जारी रखें - िे धीरे-धीरे  
िही िोजन खाना सीखेंगे जो पररिार के बाकी लोग खाते हैं। 

• खाद्य एलजजी को शिकशसत होने से रोकने मेें मेदद करने के शलए, अनुसंधान से पता चलता है शक बच्ो ं
को 5 िर््ष की आयु तक सामेान्य एलजजी पैदा करने िाले खाद्य पदार्थ्ष खाते रहने की आिश्यकता है। 
इसशलए, आपके पररिार द्ारा आमेतौर पर खाए जाने िाले खाद्य पदार्थथों मेें सामेान्य एलजजी पैदा करने 
िाले खाद्य पदार्थथों को िाशमेल करना जारी रखें। सप्ाह मेें कमे से कमे दो बार एलजजी पैदा करने िाले 
खाद्य पदार्थथों को िाशमेल करने का लक्ष्य रखें। 

• इसे आसान बनाने के शलए, ऐसे खाद्य पदार्थ्ष खरीदें  शजनमेें शिशिन्न प्रकार के एलजजेंस होते हैं ( जैसे सोया 
और शतल के सार्थ गेहंू आधाररत बे्ड ), और शिशिन्न प्रकार के एलजजेंस िाले खाद्य पदार्थथों को पकाएं 
( जैसे मेछली को अंडे मेें डुबोया जाता है और बे्डकं्ब और शतल के बीजो ंया पेड़ो ंकी शपसी ेहुई शगरी के 
शमेश्रण के सार्थ क्म्ब शकया जाता है )।

• गले मेें फंसने से दमे घुटने ( चोशकंग ) के जोखखमे को कमे करने के शलए, छोटे बच्ो ंको साबुत मेेिे और 
अन्य कठोर खाद्य पदार्थ्ष खाने के शलए नही ंशदए जाने चाशहए। 

• कई कारणो ंसे, छोटे बचे् नकचढ़ा खाने िाले बन सकते हैं। यशद आप अपने छोटे बचे् के खाने के बारे 
मेें शचंशतत हैं तो स्ास्थ्य देखिाल पेिेिर से सलाह लें।

गाय का दूध अंडा गेहूूँ

पेड़ो ंकी शगिी शिि

एक कप से दूध पीने के शलए दें  और िोजन और नाशे् मेें दही 
और चीज़ िाशमेल करें ।

त्वररत प्रोटीन युक्त दोपहर के िोजन के शहसे् के रूप मेें अंडे 
िाशमेल करें  ( उदाहरण के शलए स्क्ैं बल्ड अंडे या गे्शज़ंग पे्ट मेें 
हाड्ष उबले हुए अंडे डालें )। घर के बने सै्क्स के शलए अंडे को 
मेशफन्स या नट लोफ मेें बेक शकया जा सकता है।

बे्ड, पास्ा और अनाज जैसे मुेख्य खाद्य पदार्थथों मेें िाशमेल 
गेहंू पेि करें ।

घर का बना हुआ नट खपं्रकल आजमेाएं शजसे नाशे् के अनाज 
मेें डाला जा सकता है, सलाद पर, मेीटबॉल या घर के बने शचकन 
नगेट्स बनाने के शलए क्खमं्बग मेें शमेलाया जा सकता है, दही मेें 
डाला जा सकता है या डेज़ट्ष के शलए क्म्बल टॉशपंग मेें डाला जा 
सकता है। 

क्म्बल टॉशपंग मेें शमेलाएं। शतल के बीज िाली बे्ड खरीदें , या 
सै्क्स के शलए व्ािसाशयक शतल की 'शग्शसनी' खटिक खरीदें। 
सखजियो ंको हम्मस मेें शडप करें ।

मंूगफिी

बारीक शपसी हुई मंूेगफली को नाशे् के अनाज मेें डालें, सलाद पर, 
मेीटबॉल या घर के बने शचकन नगेट्स बनाने के शलए क्खमं्बग मेें 
शमेलाया जा सकता है, दही मेें डाला जा सकता है या डेज़ट्ष के शलए 
क्म्बल टॉशपंग मेें डाला जा सकता है। 

सोया

सोया को आमेतौर पर व्ािसाशयक बे्ड मेें िाशमेल शकया  
जाता है। आप फ्ाइड राइस मेें या सुिी को डुबाने के शलए कमे 
नमेक का सोया सॉस िी डाल सकते/ती हैं। शडप्स मेें टोफू का 
उपयोग करें  या तलने मेें टोफू डालें।

मछ्िी

पररिार के िोजन के शहसे् के रूप मेें मेछली पेि करें । शपसे हुए 
ट्र ी नट्स के सार्थ अंडे और बे्डक्म्बब्स के सार्थ मेछली के टुकड़े 
करने की कोशिि करें । शडब्ाबंद टू्ना और सैल्मन कटी हुई 
पकी हुई सखजियो ंके सार्थ शमेशश्रत त्वररत पास्ा टॉशपंग बनाते हैं, 
और शफि शफंगस्ष के सार्थ एक झटपट लंच बनाते हैं।

स्वस्थ पारिवारिक भोजन 

स्वाद शवकशसि किना

आहाि में एिशजजिन्स िखना

टेबि पि बैठने के बािे  
में सीखना 

खाने में नखिे किना िुरू  
हो सकिा है

िेिशफि ( घोघंा मछ्िी )

केकड़े का केक आजमेाएं। तले हुए या नूडल्स और पकी हुई 
सखजियो ंके सार्थ टिीम्बड झीगें। उबले हुए और कटे हुए सै्लप्स, 
चािल और पकी हुई सखजियो ंमेें डाले जाते हैं।

खाद्य एलजजी रोकर्थामे पररयोजना इनके द्ारा समेशर्थ्षत है

इस पररयोजना को ऑटि्र ेशलयाई  
सरकार के स्ास्थ्य शििाग से धन प्राप् हुआ

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