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ਇਸ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਤੁੁਰੰੰਤ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੰੂੰ�  ਹੁੁਣੇੇ 
ਸਕੈੈਨ ਕਰੋ!ੋ

ਇਸ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਮੈੈਲਟਨ ਇਲਾਾਕੇੇ ਦੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� 
ਵੱੱਲਂੋਂ ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂ ਂਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਗਈਆਂ ਂਸੌੌਖੀੀਆਂ ਂਅਤੇ ੇ
ਸੁੁਆਦੀੀ ਪਕਵਾਾਨ ਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇਖੋੋ—ਜੋੋ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਹੀੀ ਨਹੀਂਂ, ਸਗੋਂਂ ਪੂੂਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ 
ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਸੰੰਪੂੂਰਨ ਹਨ!

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ, ਬਰਮੀੀ, ਵੀੀਅਤਨਾਾਮੀੀ, 
ਅਰਬੀੀ, ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ ਅਤੇੇ ਸਵਾਾਹਿ�ਲੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ�  
ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ  
ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ  
ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ  
ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ  

ਤੱੱਕ
ਮੁੁਫ਼ਤ  

ਫੈੈਮਿ�ਲੀੀ ਕੁੱੱ�ਕਬੁੱੱ�ਕ  
ਹੁੁਣ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ!

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਵੇਂ ਂਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਬਣੇੇ ਹੋ,ੋ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  
ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਵਾਾਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚ ਰਹੇ ੇ
ਹੋੋ? ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਖਾਾਣਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋੋ 
ਜੋੋ ਰੁੁੜ੍ਹਹਨ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਵੀੀ ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ 
ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਪਸੰੰਦ ਆਉਣ? ਸਾਾਡੀੀ 
ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਵੀਂਂ ਪਕਵਾਾਨ-ਵਿ�ਧੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ, ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਠੋੋਸ 
ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ 
ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੱੱਕ, ਹੁੁਣ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ!

ਇਹ ਆਸਾਾਨ-ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਪੜ੍ਹੀੀ� ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕਿ�ਤਾਾਬ  
ਕਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਹੈ,ੈ  
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�
→ → �ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਨੰੂੰ�  ਸਭ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ�ਹੜੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇਣੇੇ ੇਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰਨੇ ਹਨ

→→  ਕਿ�ਹੜੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਗੁਰੁੇਜ਼ੇ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

→ → �ਆਮ ਐਲਰਜੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਦੇਣੇੇ ੇਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰਨੇ ਹਨ

→→ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੁੱੱ�ਝ ਫਸਣ ਅਤੇ ੇਸਾਾਹ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਤੋਂ ਂਕਿ�ਵੇਂ ਂਰੋਕੋਣਾਾ ਹੈੈ

→→ ਖਾਾਣੇ ੇਨੰੂੰ�  ਨੱਕੱ-ਮੂੰੰ�ਹ ਚੜ੍ਹਾਾ�ਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਸੁਝੁਾਾਅ
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