
ਨਰਮ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ  
ਅਤੇ ਉਂਗਲਾਾਂ ਨਾਲਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇਾ ਭੋਜਨ

ਲਾਗਭਗ 10 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਵਧੇਰੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ। ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਸਿੱਖਣਾ ਗੰਦੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਖਲਾਰਾ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਕੰਮ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਅਸਭਆਿ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ!

• ਖਾਣ ਲਈ ਨਵੇਂ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਰਹੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚਾਹਵਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

• ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ, ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਸਿੱਖਣ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਵਜੋਂ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਰਸਹਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

• ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਦੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਸਦੱਤੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸਦੰਦੇ 
ਰਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਖਾ ਸਰਹਾ ਹੈ।

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅੰਡੇ ਕਣਕ

ਮੇਵੇ ਤਤਲਾ ਸ਼਼ੈਲਾਤਫਸ਼

ਸਮਲਾਏ ਹੋਏ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਨਰਮ ਫ਼ਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਟੋਿਟ 'ਤੇ ਗਸਰੱਲਡ ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਪਨੀਰ ਿੈਂਡਸਵਚ 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਿੀਰੀਅਲ ਸਵੱਚ ਿਧਾਰਨ ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਸਮਲਾ ਕੇ 
ਪੇਸ਼਼ ਕਰੋ। ਨਰਮ ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਚੌਰਿ ਟੁਕੜੀਆਂ ਸਵੱਚ ਕੱਟ ਕੇ 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਤੁਿੀਂ ਬਰੈੱਡ  ਜਾਂ ਕਰੈਕਰ ਉੱਤੇ ਚੀਜ ਿਪ੍ਰੈਡ ਲਗਾ ਕੇ 
ਵੀ ਟਰਾਈ ਅਜ਼ਮਾ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਆਮਲੇਟ, ਫ੍੍ਰੀਟਾਟਾ, ਫ੍੍ਰੈਂਚ ਟੋਿਟ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਬਣੇ ਸਪਕਲੇਟ 
ਅਜ਼ਮਾਓ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫ੍੍ਰਾਇਡ ਰਾਈਿ ਸਵੱਚ ਆਮਲੇਟ ਕੱਟ 
ਕੇ ਖੁਆਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਨਰਮ ਪਕਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਾਿਤਾ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪੇਿਸਟਨੀ ਅਤੇ 
ਪਾਿਤਾ ਿਸਪਰਲ ਸਦੱਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਬਰੈੱਡ (ਸਜਿ ਸਵੱਚ 
ਿੋਇਆ, ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਸਤਲ ਹੋਣ) ਟੋਿਟ ਸਫੰ੍ਗਰ ਵਜੋਂ ਸਦੱਤੀ 
ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਿੈਂਡਸਵਚ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਪਕਾਈਆਂ 
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਕਣਕ ਤੋਂ ਬਣੇ ਨੂਡਲਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਿੈਂਡਸਵਚ 
ਬਣਾਉ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਕੱਟ ਕੇ ਸਦਓ। ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਦੇ 
ਨਾਲ Weet-BixTM ਿੀਰੀਅਲ ਦੇ ਕੇ ਦੇਖੋ।

ਿੈਂਡਸਵਚ ਸਵੱਚ, ਟੋਿਟ 'ਤੇ, ਜਾਂ ਮੀਟਬਾਲਾਂ ਸਵੱਚ, ਬਰੀਕ ਕੀਤੀ 
ਮੇਸਵਆਂ ਦੇ ਪੇਿਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪਾਿਤੇ ਸਵੱਚ ਪੀਿੇ ਹੋਏ ਮੇਸਵਆਂ 
ਵਾਲੀ ਪੇਿਤੋ ਿੌਿ ਸਮਲਾਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਤੁਿੀਂ ਮਸਫ਼ਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਬਦਾਮਾਂ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਤਾਸਹਨੀ (ਸਤਲ ਦੇ ਪੇਿਟ) ਵਾਲੇ ਹੂਮਿ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਟੋਿਟ 
'ਤੇ ਲਗਾਓ, ਜਾਂ ਨਰਮ ਪਕਾਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਡੁਬੋ ਕੇ ਖਾਣ ਲਈ 
ਚਟਨੀ ਦੇ ਰੂਪ ਸਵੱਚ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਤਾਸਹਨੀ (ਸਤਲ ਦੇ ਪੇਿਟ) ਤੋਂ 
ਬਣੀ ਹੂਮਿ ਚਟਨੀ (ਸਡਪ)। ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸਤਲਾਂ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲ 
ਿਟੱਰ ਫ੍ਰਾਈ ਕਰੋ। ਮੀਟ, ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਚੌਲਾਂ 
'ਤੇ ਸਤਲ ਸਿੜਕੋ। ਿੈਂਡਸਵਚ ਜਾਂ ਟੋਿਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਤਲਾਂ ਵਾਲੀ 
ਬਰੈੱਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲਾੀ

ਿੈਂਡਸਵਚ ਸਵੱਚ, ਟੋਿਟ 'ਤੇ, ਜਾਂ ਮੀਟਬਾਲਾਂ ਸਵੱਚ, ਬਰੀਕ ਕੀਤੀ 
ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਦੇ ਪੇਿਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਸੋਇਆ

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੇਚੇ ਜਾਂਦੇ ਬਰੈੱਡਾਂ ਸਵੱਚ ਿੋਯਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ 
ਿੈਂਡਸਵਚ ਜਾਂ ਟੋਿਟ ਸਫੰ੍ਗਰ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਚੌਰਿ ਟੁਕੜੀਆਂ ਸਵੱਚ ਕੱਟੇ 
ਟੋਫ੍ੂ ਨੰੂ ਨੂਡਲਜ਼ ਅਤੇ ਪਕਾਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਸਮਲਾਇਆ ਜਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਥੋੜ੍ਹਾੇ ਸਜਹੇ ਤੇਲ ਸਵੱਚ ਤਲੇ ਹੋਏ ਪੱਕੇ ਟੋਫ੍ੂ ਨੰੂ ਉਂਗਲਾਂ 
ਨਾਲ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਜੋਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਮੱਛੀ

ਘਰੇ ਬਣਾਏ ਮੱਿੀ ਦੇ ਲੰਬੇ ਟੁਕੜੇ (ਸਫ੍ਸ਼ ਸਫੰ੍ਗਰ), ਟੂਨਾ ਿੈਂਡਸਵਚ, 
ਜਾਂ ਟੂਨਾ ਨੰੂ ਜ਼ਕੂੀਨੀ   ਿਲਾਇਿ ਨਾਲ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਹੱਡੀਆਂ ਕੱਢੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ ਮੱਿੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਸਕਿਮਾਂ ਅਜ਼ਮਾਓ (ਸਜਵੇਂ ਤਾਜ਼ੇ ਿੈਲਮਨ 
ਿਟੀਮਡ ਕਰਕੇ)। ਸਫ੍ਸ਼ ਪੈਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਸਫ੍ਸ਼ ਕੈਿਰੋਲ ਅਜ਼ਮਾਓ। 
ਪਾਿਤਾ, ਚਾਵਲ, ਨੂਡਲਜ਼ ਜਾਂ ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ 
ਪਰੋਸਿਆ ਸਗਆ ਟੂਨਾ ਜਾਂ ਿੈਲਮਨ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਤਵਤਭੰਨਤਾ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣਾ

ਵਧੇਰੇ ਟ਼ੈਕਸਟਚਰ (ਆਕਾਰ 
ਅਤੇ ਬਣਾਵਟ)

ਉਂਗਲਾੀਆਂ ਨਾਲਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇਾ 
ਪਤਹਲੇਾ ਭੋਜਨ

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਖਾਣਾ

ਕਰੈਬ ਕੇਕ (ਕੇਕੜੇ ਤੋਂ ਬਣੀ ਪੈਟੀ) ਨੰੂ ਦੇ ਕੇ ਦੇਖੋ। ਨੂਡਲਜ਼ 
ਅਤੇ ਪਕਾਈਆ ਹੋਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਕੜਾਹੀ ਸਵੱਚ ਸਹਲਾਕੇ 
ਤਲੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਭਾਫ਼ ਸਵੱਚ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਝੀੀਂਗੇ। ਿਕਾਲਪਿ, ਭਾਫ਼ 
ਸਵੱਚ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਚੌਲਾਂ ਅਤੇ ਪਕਾਈਆਂ 
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਸਮਲਾਕੇ।

ਇਿ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ  
ਿਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਗ ਤੋਂ ਫ਼ੰਡ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋਇਆ ਹੈ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਖੁਆਉਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕੇ ਦੱਿਦੀ ਹੈ। ਨਵਜੰਮੇ ਬਾਲਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਸਪਲਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪ੍ਰਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਸਿਹਤ ਿੇਵਾਵਾਂ ਜਾਂ 
Raising Children’s Network ਵੇਖੋ।

ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਜੋ ਕੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਿਮਰਸਥਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ
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