
ਫੇਹਿਆ ਿੋਇਆ ਭੋਜਨ ਅਤੇ  
ਨਰਮ ਟੁਕੜੇ

ਲਗਭਗ 7 ਤੋਂ 9 ਮਿੀਨੇ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ

• ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੇਪ ਨੁਮਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੋੀ ਆਦੋਤ ਪੈਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੋੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਘਣੇ, 
ਵਧੇਰੇ ਟੈਕਸਟਚਰ (ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਬਣਾਵਟ) ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੋੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਸ 
ਟੈਕਸਟਚਰ ਲਈ ਬਬਲਕੁਲ ਬਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਬਜਹਾ ਫੇਹ ਲਵੋ ਜਾਂ ਪਤਲਾ ਕਰ ਲਵੋ, 
ਅਤੇ ਬਾਅਦੋ ਬਵੱਚ ਦੋੁਬਾਰਾ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੋੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਬਦੋਓ - ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਉਹ ਬਸੱਖਦੋੇ ਹਨ ਬਕ ਭੋਜਨ ਬਕਵੇਂ ਦੋਾ 
ਮਬਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੋਾ ਹੈ  ਅਤੇ ਬਕਹੋ ਬਜਹੇ ਸਵਾਦੋ ਦੋਾ ਲੱਗਦੋਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲੱਗਣ ਦੋਾ 
ਪਬਹਲਾ ਪੜਾਅ ਵੀ ਹੈ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਬਹਲਾਂ ਹੀ ਕੁੱਝ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਖੁਆ ਚੁੱਕੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ 
ਭੋਜਨ ਖੁਆਉਂਦੋੇ ਰਹੋ, ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੋੀਆਂ ਬਕਸਮਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਖਾ ਬਰਹਾ ਹੈ।

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅੰਡੇ ਕਣਕ

ਮੇਵੇ ਹਤਲ ਸ਼਼ੈਲਹਫਸ਼

ਨਰਮ ਕੱਦੋੂਕਸ਼ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ ਉਂਗਲਾਂ ਨਾਲ ਖਾਣ ਵਾਲਾ 
ਵਧੀਆ ਪਬਹਲਾਂ ਭੋਜਨ ਹੈ। ਕੱਦੋੂਕਸ਼ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ 
ਪੀਸੀਆ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਵੱਚ ਵੀ ਬਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। 
ਬਜ਼ਆਦੋਾਤਰ ਬਵਕਣ ਵਾਲੇ ਬੇਬੀ ਰੱਸਕਾਂ ਬਵੱਚ ਵੀ ਗਾਂ ਦੋਾ ਦੋੁੱਧ ਹੁੰ ਦੋਾ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪਨੀਰ ਦੋੀ ਚਟਣੀ ਵੀ ਬਣਾ ਸਕਦੋੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਕੁੱਝ 
ਫੇਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੋੇ ਨਾਲ ਬਦੋੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ ਜਾਂ ਪਕਾਈ ਗਈ ਮੱਛੀ 
ਜਾਂ ਪਾਸਤੇ ਨਾਲ ਬਮਲਾਈ ਜਾ ਸਕੇ। ਬਰਕੋਟਾ ਜਾਂ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ 
ਫ਼ਲਾਂ, ਐਵੋਕਾਡੋ ਜਾਂ ਫੇਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਬਮਲਾ ਕੇ ਬਦੋੱਤਾ ਜਾਣਾ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਬਵਕਲਪ ਹੈ। ਗਾਂ ਦੋੇ ਦੋੁੱਧ ਨਾਲ ਪਕਾਇਆ ਓਟ ਦੋਲੀਆ। 
ਤੁਸੀਂ ਕਸਟਾਰਡ ਅਤੇ ਦੋਹੀਂ ਵਰਗੇ ਲੇਪ ਨੁਮਾ ਟੈਕਸਟਚਰ ਦੋੇ ਭੋਜਨ 
ਬਦੰੋਦੋੇ ਰਬਹ ਸਕਦੋੇ ਹੋ ਜਦੋੋਂ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਗੰਢਾਾਂ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਟੈਕਸਟਚਰ 
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੋੇਣੇ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੋੇ ਹੋ।

ਸਖ਼ਤ-ਉਬਾਲੇ ਅੰਡੇ ਨੰੂ ਲੇਵੀ ਬਣਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਵੱਚ ਫੇਹੋ। 
ਘਰੇਲੂ ਅੰਡੇ ਨਾਲ ਬਣੇ ਕਸਟਰਡ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਆਵਾਕੈਡੋ 
ਜਾਂ ਫੇਹੀ ਹੋਈ ਸ਼ਕਰਕੰਦੋੀ ਦੋੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਉਬਾਲੇ ਅੰਡੇ। ਤੁਸੀਂ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਸਕ੍ਰੈੈਂਬਲ ਕੀਤੇ ਅੰਡੇ ਵੀ ਦੋੇ ਸਕਦੋੇ ਹੋ।

ਹੋਰ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਇਡ ਕਣਕ ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ ਦੋੇਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ 
(ਉਦੋਾਹਰਨ ਲਈ Weet-BixTM)। ਕੁਸਕੁਸ ਬਤਆਰ ਕਰਨਾ 
ਆਸਾਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਕੈਸਰੋਲ ਅਤੇ ਸੂਪ ਨਾਲ ਪਰੋਬਸਆ ਜਾ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਫੇਹੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਮੀਟ ਬਵੱਚ ਛੋਟੇ ਪਾਸਤੇ 
(ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਰਸੋਨੀ) ਜਾਂ ਕੁਸਕੁਸ ਨੰੂ ਬਮਲਾਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ 
ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਸਬਪਰਲ ਪਾਸਤਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਬਫੰਗਰ ਫੂਡ 
ਹੈ। (ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਂ ਟੋਸਟ ਕੀਤੀ) ਬਰੈੱਡ 'ਤੇ ਚਟਨੀ ਲਗਾ ਕੇ ਬਦੋਓ। 
ਬਪਕਲੇਟ ਦੋੇ ਕੇ ਦੋੇਖੋ।

ਲੇਪ ਨੁਮਾ ਮੇਬਵਆਂ ਦੋੇ ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾਇਆ 
ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਮੇਬਵਆਂ ਨੰੂ ਸੀਰੀਅਲ ਬਵੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਬਰੈੱਡ ਦੋੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕਬੜਆਂ 'ਤੇ ਨਟ ਸਪ੍ਰੈੈਡ 
ਲਗਾ ਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਤਾਬਹਨੀ ਵਾਲੇ ਹੂਮਸ ਨੰੂ ਪੀਸੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾ ਕੇ 
ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦੋੀ ਮੁਲਾਇਮ ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਫੇਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾ ਕੇ 
ਬਦੋੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਨੰੂ ਸੀਰੀਅਲ 
ਬਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਲਗਭਗ 8 ਮਹੀਬਨਆਂ ਤੋਂ, ਬਰੈੱਡ ਦੋੇ 
ਛੋਟੇ ਟੁਕਬੜਆਂ 'ਤੇ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਸਪ੍ਰੈੈਡ ਲਗਾ ਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਕੈਸਰੋਲ 
'ਤੇ ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੀ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਲਗਾ ਕੇ।

ਸੋਇਆ

ਬਸਲਕਨ ਟੋਫੂ ਨੰੂ ਚੌਰਸ ਟੁਕੜੀਆਂ ਬਵੱਚ ਕੱਬਟਆ ਜਾ ਸਕਦੋਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਨਰਮ ਉਂਗਲਾਂ ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਜੋਂ ਬਦੋੱਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦੋਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟੋਫੂ ਨੰੂ ਬਪਊਰੀਜ਼ ਬਵੱਚ ਬਮਲਾਉਂਦੋੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਟੋਫੂ 
ਨੰੂ ਫੇਹ ਕੇ ਬਦੋਓ ਤਾਂ ਜੋ ਨਰਮ ਟੁਕੜੇ ਹੋਣ। ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਪਕਾਏ ਗਏ, 
ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਸੋਇਆਬੀਨ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਮੱਛੀ

ਬਫੰਗਰ ਫੂਡ ਦੋੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਡੱਬਾ ਬੰਦੋ ਟੂਨਾ ਜਾਂ ਸੈਲਮਨ (ਹੱਡੀਆਂ ਤੋਂ 
ਬਬਨਾਂ) ਦੋੇ ਟੁਕੜੇ ਦੋੇ ਸਕਦੋੇ ਹੋ। ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਈ ਮੱਛੀ ਦੋੇ ਟੁਕੜੇ 
ਕਰੋ (ਤੋੜੋ) ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਦੋੀ ਚਟਣੀ ਨਾਲ ਬਮਲਾਓ।  ਡੱਬਾ ਬੰਦੋ 
ਟੂਨਾ (ਬਗ਼ੈਰ ਨਮਕ), ਬਨਤਾਬਰਆ ਹੋਇਆ, ਫੇਹੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਬਵੱਚ ਬਮਲਾਕੇ ਦੋੇਣ ਦੋੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ

ਵਧੇਰੇ ਹਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ, 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਖਾਣ ਹਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹੀ 

ਹਜਿੀ ਹਦਲਚਸਪੀ

ਕਰੈਬਮੀਟ ਜਾਂ ਝੀਂਗਾ, ਭਾਫ਼ ਬਵੱਚ ਪਕਾਏ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਤੇ 
ਫੇਹੀਆ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੋੇ ਨਾਲ ਬਮਲਾ ਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਇਸ ਪ੍ਰੈੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਆਸਟ੍ਰੈੇਲੀਆ  
ਸਰਕਾਰ ਦੋੇ ਬਸਹਤ ਬਵਭਾਗ ਤੋਂ ਫ਼ੰਡ ਪ੍ਰੈਾਪਤ ਹੋਇਆ ਹੈ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਬਵੱਚ ਖੁਆਉਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕੇ ਦੋੱਸਦੋੀ ਹੈ। ਨਵਜੰਮੇ ਬਾਲਾਂ ਨੰੂ ਦੋੁੱਧ ਬਪਲਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪ੍ਰੈਦੋੇਸ਼ ਦੋੀਆਂ ਬਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਜਾਂ 
Raising Children’s Network ਵੇਖੋ।

ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰੈੋਜੈਕਟ ਜੋ ਕੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੋੁਆਰਾ ਸਮਰਬਥਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ


