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အဖတ််ပါါသော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း� စတင််ကျွေး�း� 

ခြ�င်းး�မှ တစ်မိိသားး�စုလုံးး��အတွွက််  

ချျက်ပြု�ုတ််ခြ�င်းး�အထိိ  
(From Starting Solids  

to Cooking for the  
Whole Family)

FREE  
Family Cookbook 

ယခုု ရရိှိ�နိုု�င််ပါါပြီ�ီ။

သင််၏ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််အားး� အဖတ််ပါါသော�ာအစား�းအစာာ
များ�း�နှင့််� စတင််ကျွေး�း�လိုု�သော�ာ မိိဘအသစ််ဖြ�စ်‌ပါါသလားး�။ 
တစ်မိိသားး�စုုလုံးး�� ကြို�ု�က််နှှစ််သက််မည့််� လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခါါစ 

ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သော�ာချျက်ပြု�ုတ််နည်းး�
များ�း�ကိုု� သင်် ရှာာ�နေေပါါသလားး�။ အဖတ််ပါါသော�ာအစား�းအစာာ
များ�း�မှ စတင််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�မှ တစ်မိိသားး�စုုလုံးး��အတွက်ွ် 

ချျက်ပြု�ုတ််ခြ�င်းး�အထိိ (From Starting Solids to Cooking  

for the Whole Family)- ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ချျက်ပြု�ုတ််နည်းး�စာာအုုပ်
အသစ််စက်စက်ကိုု� ယခုုရရှိိ�နိုု�င််ပါါပြီ�ီ။

ဖတ််ရုှု‌ရလွယ်ွ်ကူူသော�ာ ဤစာာအုုပ်တွင်ွ် အော�ာက််ပါါတ့ို့�  
အပါါအဝင်် အသုံးး��ဝင််သော�ာအချျက်အလက်များ�း�  
ပါါရှိိ�ပါါသည််-

→ → � သင််၏ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််အားး� မည်သည့််�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စတင််ကျွေး�း�ရမည်
→ → � မည်သည့််�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဥ််ရမည်
→ → � အဖြ�စ်များ�း�ပြီး�း� ဓာာတ််မတည့််�သော�ာအစား�းအစာာတွေ�ေကိုု� မည်သ့ို့�  သိိရှိိ�ရမည်
→ → � အစာာနင််ခြ�င်းး� (choking) ကိုု� မည်သ့ို့�ကာာကွွယ််ရမည်
→ → � အစာာရွေး�း�လွနွ်းး�သော�ာ ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ်  

အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ထ့ို့�အပြ�င်် Melton မြို့�့�ရှိိ� မိိသားး�စုုများ�း�မှ မျှှဝေ�ထားး�သည့့်� 
လွယ်ွ်ကူူရိုးး� �ရှင်းး�ပြီး�း� အရသာာရှိိ�သော�ာ ချျက်ပြု�ုတ််နည်းး�များ�း�
ကိုု� တွေ့�ရ့ှိိ�နိုု�င််ပါါသည်် - နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ်သာာ
မက တစ်မိိသားး�စုုလုံးး��အတွက်ွ်လည်းး� အထူးး�သင့််�တော်�်�
ပါါသည််။

ဤစာာအုုပ်ကိုု� အင်္ဂဂလိိပ်၊ မြ�န်မ်ာာ၊ ဗီီယက်နမ်၊ အာာရတ််၊ 
ပန်ခ်ျာ�ာပီီနှှင့််� ဆွာာ�ဟီီလီီ ဘာာသာာစကားး�များ�း�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နိုု�င််
ပါါသည််။

ယခုု ဒစ််ဂျျစ််တယ််စာာအုုပ််ကိုု� ရယူူရန် ် 

QR ကုုဒ််ကိုု� စကင််ဖတ််ပါါ။
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သင််၏ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််အားး� အဖတ််ပါါသော�ာအစား�းအစာာ
များ�း�နှင့််� စတင််ကျွေး�း�လိုု�သော�ာ မိိဘအသစ််ဖြ�စ်‌ပါါသလားး�။ 
တစ်မိိသားး�စုုလုံးး�� ကြို�ု�က််နှှစ််သက််မည့််� လမ်းး�လျှော�ာ�က်ခါါစ 

ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ် သင့််�လျော်�်��သော�ာချျက်ပြု�ုတ််နည်းး�
များ�း�ကိုု� သင်် ရှာာ�နေေပါါသလားး�။ အဖတ််ပါါသော�ာအစား�းအစာာ
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အသစ််စက်စက်ကိုု� ယခုုရရှိိ�နိုု�င််ပါါပြီ�ီ။
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→ → � သင််၏ နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််အားး� မည်သည့််�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� စတင််ကျွေး�း�ရမည်
→ → � မည်သည့််�အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဥ််ရမည်
→ → � အဖြ�စ်များ�း�ပြီး�း� ဓာာတ််မတည့််�သော�ာအစား�းအစာာတွေ�ေကိုု� မည်သ့ို့�  သိိရှိိ�ရမည်
→ → � အစာာနင််ခြ�င်းး� (choking) ကိုု� မည်သ့ို့�ကာာကွွယ််ရမည်
→ → � အစာာရွေး�း�လွနွ်းး�သော�ာ ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ်  

အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ထ့ို့�အပြ�င်် Melton မြို့�့�ရှိိ� မိိသားး�စုုများ�း�မှ မျှှဝေ�ထားး�သည့့်� 
လွယ်ွ်ကူူရိုးး� �ရှင်းး�ပြီး�း� အရသာာရှိိ�သော�ာ ချျက်ပြု�ုတ််နည်းး�များ�း�
ကိုု� တွေ့�ရ့ှိိ�နိုု�င််ပါါသည်် - နို့့� စ့ို့�ကလေး�းငယ််များ�း�အတွက်ွ်သာာ
မက တစ်မိိသားး�စုုလုံးး��အတွက်ွ်လည်းး� အထူးး�သင့််�တော်�်�
ပါါသည််။

ဤစာာအုုပ်ကိုု� အင်္ဂဂလိိပ်၊ မြ�န်မ်ာာ၊ ဗီီယက်နမ်၊ အာာရတ််၊ 
ပန်ခ်ျာ�ာပီီနှှင့််� ဆွာာ�ဟီီလီီ ဘာာသာာစကားး�များ�း�ဖြ�င့််� ရရှိိ�နိုု�င််
ပါါသည််။

ယခုု ဒစ််ဂျျစ််တယ််စာာအုုပ််ကိုု� ရယူူရန် ် 
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