
ਇਸ ਪ੍੍ਰਰੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਆਸਟ੍ਰਰੇਲੀਆ  
ਸਰਕਾਰ ਦਰੇ ਸਸਹਤ ਸਿਭਾਗ ਤੋਂ ਫ਼ੰਡ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਹਰੋਇਆ ਹੈ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਿਾਲਰੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਜਨ ਸਿੱਚ ਖੁਆਉਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਸ਼ਰੇਸ਼ ਤਰੀਕਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ। ਨਿਜੰਮਰੇ ਬਾਲਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਸਪ੍ਲਾਉਣ 
ਬਾਰਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪ੍ਣਰੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪ੍੍ਰਦਰੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਸਸਹਤ ਸਰੇਿਾਿਾਂ ਜਾਂ 
Raising Children’s Network ਿਰੇਖਰੋ।

ਪਹਿਲੇ ਭੋਜਨ- ਪਤਲੇ ਭੋਜਨ  
ਅਤੇ ਨਰਮ ਟੁਕੜੇ

ਲਗਭਗ 6 ਮਿੀਹਨਆਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ (4 ਮਿੀਹਨਆਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਨਿੀਂ) 

• ਠੋਸ ਭਰੋਜਨ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਅਸਹਮ ਉਪ੍ਲਬਧੀ ਹ!ੈ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੋਸ ਭਰੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹਰੋਣ ਦਰੇ ਸੰਕਰੇਤ ਸਦਖਾ ਸਰਹਾ ਹਰੋਿਰੇ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣਰੇ ਬੱਚਰੇ ਨੰੂ ਠੋਸ 
ਭਰੋਜਨ ਦਰੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਇਸ ਲਈ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਬੱਚਰੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਸਮੇਂ 'ਤਰੇ ਸਤਆਰ ਹਰੋਣਗਰੇ, ਤਾਂ ਜਰੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਜਨ 
ਦੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਰੇ ਹਰੋ ਅਤਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕਰੋਈ ਸਦਲਚਸਪ੍ੀ ਨਹੀਂ ਸਦਖਾ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਝ ਸਦਨਾਂ ਬਾਅਦ 
ਦੁਬਾਰਾ ਕਰੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹਰੋ।

• ਪ੍ਸਹਲਰੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਸਿੱਚ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ੍ੂਰ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਫਰੋਰਟੀਫਾਇਡ ਬਰੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ, ਅੰਡਰੇ, ਬੀਨਜ਼ਾ 
(ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾਾਂ) ਅਤਰੇ ਦਾਲਾਂ ਅਤਰੇ ਪ੍ਕਾਇਆ ਅਤਰੇ ਲਰੇਿੀ ਬਣਾਇਆ ਹਰੋਇਆ ਨਰਮ ਮੀਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ, ਫ਼ਲਾਂ ਅਤਰੇ ਅਨਾਜਾਂ ਦਰੇ ਨਾਲ ਦਰੇ ਸਕਦਰੇ ਹਰੋ।

• ਸਜਿੇਂ-ਸਜਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਖਾਣ ਦਾ ਆਦੀ ਹੁੰ ਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ ਸਦੱਤਰੇ ਜਾਣ ਿਾਲਰੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਸਿੱਚ 
ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਿਾਲਰੇ ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਇੱਕ ਜਾਂ ਦਰੋ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਿਾਲਰੇ 
ਭਰੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣਰੋ ਜਰੋ ਤੁਹਾਡਾ ਪ੍ਸਰਿਾਰ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤਰੇ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤਰੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਭਰੋਜਨਾਂ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਰੋ ਜਰੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣਰੇ ਬੱਚਰੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਂਦਰੇ ਹਰੋ।

ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ

ਸਵਾਦ ਹਵਕਸਤ ਕਰਨੇ

ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਹਸੱਖਣਾ

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅੰਡੇ ਕਣਕ

ਮੇਵੇ ਹਤਲ

ਸਾਦਾ ਦਹੀਂ (ਫੁੱਲੀ ਫੈਟ ਿਾਲਾ, ਬਗ਼ੈਰ ਸਮੱਠੇ ਦਰੇ ਸਾਦਾ) ਜਾਂ ਤਰੀ 
ਨੁਮਾ ਸਰਕਰੋਟਾ (ਇੱਕ ਸਕਸਮ ਦਾ ਪ੍ਨੀਰ) ਨੰੂ ਰਗੜੀਆਂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ 
ਜਾਂ ਫ਼ਲਾਂ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਾਂ ਦਰੇ ਦੁੱਧ 'ਤਰੇ 
ਅਧਾਸਰਤ ਸਮਆਰੀ ਬਾਲ ਫਾਰਮੂਲਾ। ਬਰੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਫਰੂਟ 
ਸਪ੍ਊਰੀ ਦਰੇ ਨਾਲ ਥਰੋੜ੍ਹਾੀ ਸਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਕਸਟਰਡ (ਬਗ਼ੈਰ 
ਸਮੱਠੇ ਦਰੇ ਸਾਦਾ) ਨੰੂ ਸਮਲਾਓ।

ਸਖ਼ਤ-ਉਬਾਲਰੇ ਅੰਡਰੇ ਦੀ ਜ਼ਾਰਦੀ ਨੰੂ ਲਰੇਿੀ ਬਣਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ 
ਸਿੱਚ ਫਰੇਹਰੋ। ਸਖ਼ਤ-ਉਬਾਲਰੇ ਅੰਡਰੇ ਦੀ ਜ਼ਾਰਦੀ ਨੰੂ ਬਰੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ 
ਸਿੱਚ ਫਰੇਹਰੋ।

ਆਇਰਨ ਫਰੋਰਟੀਫਾਇਡ, ਕਣਕ-ਆਧਾਸਰਤ ਬਰੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ। 
ਮਾਂ ਦਰੇ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਬਾਲ ਫਾਰਮੂਲਰੇ ਸਿੱਚ ਸੂਜੀ ਦਾ ਦਲੀਆ ਸਮਲਾ ਕਰੇ 
ਅਜ਼ਾਮਾਓ।

ਮਰੇਸਿਆਂ ਦਰੇ ਪ੍ਰੇਸਟ ਨੰੂ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਪ੍ਤਲਾ ਕਰਰੋ ਅਤਰੇ ਰਗੜੀਆਂ 
ਹਰੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ ਸਿੱਚ ਸਮਲਾਓ।

ਤਾਸਹਨੀ (ਸਤਲਾਂ ਦਰੇ ਪ੍ਰੇਸਟ) ਨੰੂ ਪ੍ੀਸਰੇ ਹਰੋਏ ਫ਼ਲ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ ਸਿੱਚ 
ਸਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਰੇ ਪ੍ਰੇਸਟ ਨੰੂ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਪ੍ਤਲਾ ਕਰਰੋ ਅਤਰੇ ਪ੍ੀਸੀਆਂਂ ਹਰੋਈਆਂ 
ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ ਸਿੱਚ ਸਮਲਾਓ। ਬਰੇਬੀ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਫਰੂਟ ਸਪ੍ਊਰੀ ਦਰੇ 
ਨਾਲ ਥਰੋੜ੍ਹਾੀ ਸਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦਰੇ ਆਟਰੇ ਜਾਂ ਬਾਰੀਕ ਪ੍ੀਸੀ 
ਮੂੰ ਗਫਲੀ ਦਰੇ ਪ੍ਰੇਸਟ ਨੰੂ ਸਮਲਾਓ।

ਸੋਇਆ

ਟਰੋਫੂ ਨੰੂ ਫਰੇਹ ਕਰੇ ਲਰੇਿੀਨੁਮਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤਰੇ ਫ਼ਲਾਂ ਦੀ 
ਸਪ੍ਊਰੀ ਸਿੱਚ ਸਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੱਛੀ

ਲਰੇਿੀ ਬਣਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ ਸਿੱਚ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਸੈਲਮਨ ਜਾਂ ਟੂਨਾ 
ਨੰੂ ਪ੍ੀਸ ਕਰੇ ਸਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭਾਫ਼ ਸਿੱਚ ਪ੍ਕਾਈ, ਹੱਡੀ 
ਰਸਹਤ ਸਚੱਟੀ ਮੱਛੀ ਨੰੂ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟ ਕਰੇ (ਕੱਦੂਕਸ਼ ਕਰਕਰੇ) 
ਸਬਜ਼ਾੀਆਂ ਸਿੱਚ ਸਮਲਾ ਕਰੇ ਖੁਿਾ ਕਰੇ ਦਰੇਖਰੋ।

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀਇੱਕ ਭਰੋਜਨ ਐਲਰਜੀ ਰਰੋਕਥਾਮ ਪ੍੍ਰਰੋਜੈਕਟ ਜਰੋ ਕਰੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਸਥਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ


