
ਪਰਿਵਾਿਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ  
ਛੋਟੇ ਬੱਰਿਆਂ ਲਈ ਭੋਜਨ

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਿਸ਼਼ਾਲ ਵਿਸਮ ਦੇ ਪਵਿਿ਼ਾਿਿ ਭੋਜਨ ਦੇਣ਼ਾ ਜ਼ਾਿੀ ਿੱਖੋ - ਉਹ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉਹੀ ਭੋਜਨ ਖ਼ਾਣ਼ਾ 
ਵਸੱਖ ਜ਼ਾਿੇਗ਼ਾ ਜੋ ਪਵਿਿ਼ਾਿ ਦੇ ਬ਼ਾਿੀ ਲੋਿਾਂ ਨੰੂ ਵਮਲਦ਼ਾ ਹੈ। 

• ਖੋਜ ਦਿਸ਼ਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਿ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਐਲਿਜੀ ਹੋਣ ਨੰੂ ਿੋਿਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਿਿਨ ਲਈ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ 5 ਸ਼ਾਲ ਦੀ 
ਉਮਿ ਤੋੱਿ, ਆਮ ਐਲਿਜੀ ਿਿਨ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਿਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੋੁਹ਼ਾਡੇ ਪਵਿਿ਼ਾਿ 
ਦੁਆਿ਼ਾ ਆਮ ਤੋੌਿ 'ਤੋੇ ਖ਼ਾਧੇ ਜ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਐਲਿਜੀ ਿਿਨ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿਨ਼ਾ 
ਜ਼ਾਿੀ ਿੱਖੋ। ਹਫ਼ਤੋੇ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਿ਼ਾਿ ਐਲਿਜੀ ਿਿਨ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿਨ ਦ਼ਾ ਟੀਚ਼ਾ ਿੱਖੋ। 

• ਇਸ ਨੰੂ ਆਸ਼ਾਨ ਬਣ਼ਾਉਣ ਲਈ, ਿਈ ਤੋਿ੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਵਮਸ਼ਿਣ ਿ਼ਾਲੇ ਐਲਿਜੀ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖ਼ਿੀਦੋ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਸੋਇਆ 
ਅਤੋੇ ਵਤੋਲਾਂ ਿ਼ਾਲੀ ਿਣਿ ਤੋੋਂ ਬਣੀ ਬਿੈੱਡ), ਅਤੋੇ ਿਈ ਤੋਿ੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਵਮਸ਼ਿਣ ਿ਼ਾਲੇ ਐਲਿਜੀ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖ਼ਿੀਦੋ 
ਪਿ਼ਾਓ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਅੰਡੇ ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ ਿੇ ਮੱਛੀ ਅਤੋੇ ਬਿੈੱਡ ਦੇ ਚੂਿੇ ਅਤੋੇ ਵਤੋਲਾਂ ਜਾਂ ਬਿੀਿ ਪੀਸੇ ਮੇਵਿਆਂ ਦੇ 
ਵਮਸ਼ਿਣ ਵਿੱਚ ਚੂਿ ਚੂਿ ਿਿਿੇ)।

• ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਫਸਣ ਦੇ ਖ਼ਤੋਿੇ ਨੰੂ ਘਟ਼ਾਉਣ ਲਈ, ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਬਤੋ ਮੇਿੇ ਅਤੋੇ ਹੋਿ ਸਖ਼ਤੋ ਭੋਜਨ ਖ਼ਾਣ ਲਈ ਨਹੀਂ 
ਵਦੱਤੋੇ ਜ਼ਾਣੇ ਚ਼ਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

• ਬਹੁਤੋ ਸ਼ਾਿੇ ਿ਼ਾਿਨਾਂ ਿਿਿੇ, ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਨਖ਼ਿੇ ਨ਼ਾਲ ਖ਼ਾਣ਼ਾ ਖ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੇ ਬਣ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਜੇਿਿ ਤੋੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਖ਼ਾਣ-ਪੀਣ ਬ਼ਾਿੇ ਵਚੰਤੋਤੋ ਹੋ ਤੋਾਂ ਵਿਸੇ ਵਸਹਤੋ ਸੰਭ਼ਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਿ ਤੋੋਂ ਸਲ਼ਾਹ ਲਓ।

ਗਾਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅੰਡੇ ਕਣਕ

ਮੇਵੇ ਰਤਲ

ਿੱਪ ਿ਼ਾਹੀਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਿੋ ਅਤੋੇ ਭੋਜਨ ਅਤੋੇ ਸਨੈਿਸ 
ਵਿੱਚ ਦਹੀਂ ਅਤੋੇ ਪਨੀਿ ਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿੋ।

ਝੱਟਪਟ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨ਼ਾਲ ਭਿਪੂਿ ਦੁਪਵਹਿ ਦੇ ਖ਼ਾਣੇ ਦੇ ਵਹੱਸੇ ਿਜੋਂ ਅੰਡੇ 
ਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿੋ (ਵਜਿੇਂ ਵਿ ਸਿ੍ਰੈਂਬਲ ਿੀਤੋੇ ਅੰਡੇ ਜਾਂ ਵਿ ਵਿਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ 
ਿੱਖੀ ਪਲੇਟ ਵਿੱਚ ਸਖ਼ਤੋ ਉਬ਼ਾਲੇ ਹੋਏ ਅੰਡੇ ਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿੋ)। ਅੰਡੇ ਨੰੂ 
ਮਵਫ਼ਨ ਜਾਂ ਮੇਵਿਆਂ ਯੁਿਤੋ ਬਿੈੱਡ ਵਿੱਚ ਘਿ ਵਿੱਚ ਬਣ਼ਾਏ ਸਨੈਿਸ 
ਲਈ ਬੇਿ ਿੀਤੋ਼ਾ ਜ਼ਾ ਸਿਦ਼ਾ ਹੈ।

ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਵਜਿੇਂ ਵਿ  ਬਿੈੱਡ, ਪ਼ਾਸਤੋ਼ਾ ਅਤੋੇ ਸੀਿੀਅਲ ਵਿੱਚ 
ਮਲ਼ਾਈ ਗਈ ਿਣਿ ਦੀ ਪੇਸ਼ਿਸ਼ ਿਿੋ।

ਘਿੇ ਬਣ਼ਾਏ ਿਗੜੇ ਹੋਏ ਮੇਵਿਆਂ ਦੇ ਵਛੜਿ਼ਾਅ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮ਼ਾਓ ਵਜਸ 
ਨੰੂ ਨ਼ਾਸ਼ਤੋੇ ਦੇ ਸੀਿੀਅਲ ਵਿੱਚ, ਸਲ਼ਾਦ ਉੱਪਿ, ਮੀਟਬ਼ਾਲਾਂ ਜਾਂ ਘਿੇ 
ਵਚਿਨ ਨਗਟਸ ਬਣ਼ਾਉਣ ਲਈ ਿਿਤੋੇ ਜ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੇ ਬਿੈੱਡ ਦੇ ਚੂਿੇ 
ਵਿੱਚ ਵਮਲ਼ਾਇਆ ਜ਼ਾ ਸਿਦ਼ਾ ਹੈ, ਦਹੀਂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਵਮੱਠੇ ਉੱਪਿ 
ਪ਼ਾਇਆ ਜ਼ਾ ਸਿਦ਼ਾ ਹੈ। 

ਉੱਪਿ ਲਗ਼ਾਏ ਜ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੇ ਬਿੈੱਡ ਦੇ ਚੂਿੇ ਵਿੱਚ ਵਮਲ਼ਾਓ। ਸਨੈਿਸ 
ਲਈ ਵਤੋੱਲ ਲੱਗੇ ਬਿੈੱਡ, ਜਾਂ ਵਿਿਣ ਿ਼ਾਲੇ ਵਤੋਲਾਂ ਦੇ 'ਵਗ੍ਰਸਨੀ' 
ਸਵਟਿਸ ਖ਼ਿੀਦੋ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਹੂਮਸ (ਿ਼ਾਬਲੀ ਛੋਵਲਆਂ ਦੀ 
ਚਟਨੀ) ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ ਿੇ ਵਦਓ।

ਮੂੰ ਗਾਫ਼ਲੀ

ਬ਼ਾਿੀਿ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਨੰੂ ਨ਼ਾਸ਼ਤੋੇ ਦੇ ਸੀਿੀਅਲ, ਸਲ਼ਾਦ, 
ਮੀਟਬ਼ਾਲ ਜਾਂ ਘਿੇ ਵਚਿਨ ਨਗਟਸ ਬਣ਼ਾਉਣ ਲਈ ਿਿਤੋੇ ਜ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੇ 
ਬਿੈੱਡ ਦੇ ਚੂਿੇ ਵਿੱਚ ਵਮਲ਼ਾਓ, ਦਹੀਂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਵਮੱਠੇ ਉੱਪਿ ਪ਼ਾਓ।

ਸੋਇਆ

ਸੋਏ ਨੰੂ ਆਮ ਤੋੌਿ 'ਤੋੇ ਦੁਿ਼ਾਨਾਂ 'ਤੋੇ ਿੇਚੇ ਜਾਂਦੇ ਬਿੈੱਡਾਂ ਵਿੱਚ ਪ਼ਾਇਆ 
ਜਾਂਦ਼ਾ ਹੈ। ਤੋੁਸੀਂ ਘੱਟ ਨਮਿ ਿ਼ਾਲੀ ਸੋਇਆ ਸ਼ਾਸ ਨੰੂ ਿੀ ਫ੍ਰ਼ਾਇਡ 
ਿ਼ਾਈਸ (ਤੋਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲਾਂ) ਵਿੱਚ ਪ਼ਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸੂਸ਼ੀ ਨ਼ਾਲ 
ਚਟਨੀ ਿਜੋਂ ਿਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਚੱਟਨੀਆਂ ਵਿੱਚ ਟੋਫ਼ ੂਦੀ ਿਿਤੋੋਂ ਿਿੋ 
ਜਾਂ ਸਟਿ ਫ੍ਰ਼ਾਈ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਟੋਫ਼ ੂਸ਼਼ਾਮਲ ਿਿੋ।

ਮੱਛੀ

ਪਵਿਿ਼ਾਿਿ ਭੋਜਨ ਦੇ ਵਹੱਸੇ ਿਜੋਂ ਖ਼ਾਣ ਲਈ ਮੱਛੀ ਪੇਸ਼ ਿਿੋ। 
ਬ਼ਾਿੀਿ ਪੀਸੇ ਮੇਿੇ ਪ਼ਾ ਿੇ ਅੰਡੇ ਅਤੋੇ ਬਿੈੱਡ ਦੇ ਚੂਿੇ ਨ਼ਾਲ ਮੱਛੀ 
ਨੰੂ ਚੂਿ-ਚੂਿ ਿਿਿੇ ਅਜ਼ਮ਼ਾਓ। ਿੱਟੀਆਂ ਅਤੋੇ ਪਿ਼ਾਈਆਂ ਗਈਆਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਵਮਲ਼ਾਇਆ ਵਗਆ ਡੱਬ਼ਾਬੰਦ ਟੂਨ਼ਾ ਅਤੋੇ ਸੈਲਮਨ 
ਪ਼ਾਸਤੋੇ ਉੱਪਿ ਪ਼ਾਉਣ ਲਈ ਇੱਿ ਝੱਟਪਟ ਟੌਵਪੰਗ ਬਣ ਜਾਂਦ਼ਾ 
ਹੈ, ਅਤੋੇ ਨ਼ਾਲ ਹੀ ਉਂਗਲਾਂ ਨ਼ਾਲ ਖ਼ਾਣ ਿ਼ਾਲੀ ਮੱਛੀ ਇੱਿ ਝੱਟਪਟ 
ਦੁਪਵਹਿ ਦ਼ਾ ਭੋਜਨ ਬਣ਼ਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਰਸਹਤਮੰਦ ਪਰਿਵਾਿਕ ਭੋਜਨ 
ਭੋਜਨ ਸਵਾਦਾਂ ਦਾ ਹੋਿ 

ਰਵਸਤਾਿ ਕਿਨਾ
ਖ਼ੁਿਾਕ ਰਵੱਿ ਐਲਿਜੀ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨ ਿੱਖਣਾ
ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਬਾਿੇ ਰਸੱਖਣਾ 
ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਨਖ਼ਿੇ ਸ਼ੁਿੂ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ

ਸ਼ੈਲਰਿਸ਼

ਿਿੈਬ ਿੇਿ (ਿੇਿੜੇ ਤੋੋਂ ਬਣੀ ਪੈਟੀ) ਨੰੂ ਦੇ ਿੇ ਦੇਖੋ। ਨੂਡਲਜ਼ ਅਤੋੇ 
ਪਿ਼ਾਈਆ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨ਼ਾਲ ਿੜ਼ਾਹੀ ਵਿੱਚ ਵਹਲ਼ਾਿੇ ਤੋਲੇ 
ਹੋਏ ਜਾਂ ਭ਼ਾਫ਼ ਵਿੱਚ ਪਿ਼ਾਏ ਹੋਏ ਝੀਂਗੇ। ਸਿ਼ਾਲਪਸ, ਭ਼ਾਫ਼ ਵਿੱਚ 
ਪਿ਼ਾਏ ਹੋਏ ਅਤੋੇ ਿੱਟੇ ਹੋਏ ਅਤੋੇ ਚੌਲਾਂ ਅਤੋੇ ਪਿ਼ਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਵਿੱਚ ਵਮਲ਼ਾਿੇ।

ਇੱਿ ਭੋਜਨ ਐਲਿਜੀ ਿੋਿਥ਼ਾਮ ਪ੍ਰੋਜੈਿਟ ਜੋ ਿੇ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੁਆਿ਼ਾ ਸਮਿਵਥਤੋ ਿੀਤੋ਼ਾ ਵਗਆ ਹੈ

ਇਸ ਪ੍ਰੋਜੈਿਟ ਨੰੂ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ  
ਸਿਿ਼ਾਿ ਦੇ ਵਸਹਤੋ ਵਿਭ਼ਾਗ ਤੋੋਂ ਫੰ਼ਡ ਪ੍ਰ਼ਾਪਤੋ ਹੋਇਆ ਹੈ

ਇਹ ਜ਼ਾਣਿ਼ਾਿੀ ਆਮ ਐਲਿਜੀ ਿਿਨ ਿ਼ਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਖੁਆਉਣ਼ਾ 
ਸ਼ੁਿੂ ਿਿਨ ਲਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤੋਿੀਿੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ। ਨਿਜੰਮੇ ਬ਼ਾਲਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਵਪਲ਼ਾਉਣ 
ਬ਼ਾਿੇ ਆਮ ਜ਼ਾਣਿ਼ਾਿੀ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਿ਼ਾਜ ਜਾਂ ਪ੍ਰਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਵਸਹਤੋ ਸੇਿ਼ਾਿਾਂ ਜਾਂ 
Raising Children’s Network ਿੇਖੋ।
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