
6–8 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਮੈਂਂ ਕਿ�ਹੜੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇ 

ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

1–2 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਨਰਮ ਅਤੇੇ ਫੇੇਹਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਨਰਮ, ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਅਤੇ ੇ
ਹਲਕੇੇ ਦਰਦਰੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਦੇੇਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੰੰਦਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵੀੀ ਦੰੰਦੀੀ ਵੱੱਢਣਾਾ ਅਤੇੇ ਚੱੱਬਣਾਾ 
ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਭੱੁੱ�ਖਾਾ 
ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 2 ਵਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਕਿ� ਕੀੀ ਕੋੋਈ ਭੋੋਜਨ ਕਾਾਫ਼ੀੀ 
ਨਰਮ ਹੈੈ, ਇਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅੰੰਗੂੂਠੇੇ ਅਤੇੇ ਉਂਗਲੀੀ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 
ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੇੇਹਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਰੀੀਅਲ, ਦਹੀਂਂ 
ਜਾਂਂ� ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਗਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਦੁੱੱ�ਧ ਵੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ। ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ 12 ਮਹੀੀਨੇੇ 
ਦੇੇ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਸਨੰੂੰ�  ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਪੀੀਣ ਲਈ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ। 

6 ਤੋਂਂ 8 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਨਰਮ ਜਾਂਂ� ਫੇੇਹੇੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� 
ਦੀੀਆਂ ਂਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ�:

ਪਕਾਾਈਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ (ਕੱੱਦੂੂ, ਗਾਾਜਰ, ਜੁੁਕੀੀਨੀੀ, 
ਆਲੂੂ, ਸ਼ਕਰਕੰੰਦੀੀ, ਹਰੀੀ ਗੋੋਭੀੀ, ਫੁੱੱ�ਲ ਗੋੋਭੀੀ, ਹਰੀੀਆਂਂ 

ਫ਼ਲੀੀਆਂਂ, ਖੁੰੰ�ਭਾਂਂ�, ਮਟਰ) 

ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਪਕਾਾਈ ਹੋੋਈ ਮੱੱਛੀੀ 
(ਸੈੈਲਮਨ, ਟੂਨੂਾਾ, ਸਾਾਰਡੀੀਨ) 

ਓਟਸ, ਸੂੂਜੀੀ ਜਾਂਂ� ਬਲਗਰ ਕਣਕ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਪਕਾਾਇਆ ਦਲੀੀਆ 

ਪਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ, ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ ਰਹਿ�ਤ 
ਮੀੀਟ (ਗਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮੱੱਝ ਦਾਾ ਮਾਾਸ, ਲੇੇਲੇੇ ਦਾਾ 
ਮਾਾਸ, ਸੂੂਰ ਦਾਾ ਮਾਾਸ, ਮੁੁਰਗਾਾ, ਬੱੱਕਰੀੀ 

ਦਾਾ ਮਾਾਸ, ਟਰਕੀੀ) 

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

‘ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂੂਰੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੱੱਕ’ ਨਾਾਮਕ ਪੂੂਰੀੀ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ 
ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ melton.vic.gov.au/
startingsolids ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: 
5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ 
ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਭੋੋਜਨ ਗਾਾਈਡ

http://www.melton.vic.gov.au/startingsolids
http://www.melton.vic.gov.au/startingsolids


ਨਰਮ, ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇੇ ਫ਼ਲ  
(ਪੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਕੇੇਲਾਾ, ਐਵੋੋਕਾਾਡੋੋ,  

ਅੰੰਬ, ਆੜੂੂ, ਰੈੈਸਬੈੈਰੀੀ ਤੂੂਤੀੀ) 

ਸਕਂ੍ਰੈਂਬਲ ਕੀੀਤਾਾ ਅੰੰਡਾਾ  
(ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਪਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ)

ਪਕਾਾਏ ਹੋੋਏ ਫ਼ਲ  
(ਸੇੇਬ ਅਤੇੇ ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ)

ਪਕਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਫੇੇਹੀੀਆਂਂ 
ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਲਾਂਂ� 

ਪਕਾਾਇਆ ਹੋੋਇਆ ਪਾਾਸਤਾਾ, ਚੌੌਲ ਅਤੇੇ  
ਨੂੂਡਲਜ਼ (ਛੋੋਟੇੇ ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ)

ਸਾਾਦਾਾ, ਪੂੂਰੀੀ ਮਲਾਾਈ ਵਾਾਲਾਾ ਦਹੀਂਂ  
(ਬਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਹਿ�ਦ ਦੇੇ)

ਪਕਾਾਇਆ ਅਤੇੇ ਫੇੇਹਿ�ਆ 
ਹੋੋਇਆ ਟੋੋਫ਼ੂ 




