
8 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂਂ ਮੈਂ ਂ 
ਕਿ�ਹੜੇ ੇਭੋਜੋਨ  

ਦੇ ੇਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਹੁੁਣ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ। ਹੁੁਣ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 8 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਵਾਾਰ 
ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ।
ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਸਿੱ�ਧੱਾਾ ਬੈਠੈਣ ਲੱਗੱ ਪਏ, ਤਾਂਂ� ਉਸਨੂੰੰ�  
ਉਂਗਲੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖਾਾਧੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰੋ।ੋ 
ਉਂਗਲੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਖਾਾਧੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਖਾਾਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਇੱਕੱ ਚਮਚੇੇ 
’ਤੇ ੇਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਭੋੋਜਨ ਰੱਖੱ ਕੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਚਮਚੇ ੇਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਦੀੀ 
ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ ਕਰਨ ਦਿ�ਓ।

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਵੱਡੱਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਬਣਤਰ ਨੂੰੰ�  
ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਫੇੇਹੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋੋਜਨ ਤੋਂ ਂਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ 
ਬਦਲੋ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੰੰਦਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵੀੀ ਦੰੰਦੀੀ ਵੱਢੱਣਾਾ ਅਤੇੇ 
ਚੱਬੱਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱੋ:ੋ 

  ��ਜਦੋਂ ਂਬੱਚੱਾਾ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਹਮੇਸੇ਼ਾਾ ਉਸ ’ਤੇ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖੱੋ।ੋ 

  ��ਸਖ਼ਤ ਫ਼ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣ ਲਈ ਸੁੁਰੱਖਿ�ਅਤ 
ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹਲਕਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਭਾਾਫ਼ ਨਾਾਲ 
ਪਕਾਾਓ। 

  ��ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਨੂੰੰ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਬਣੇ ੇਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਸੁੁਆਦ 
ਅਤੇ ੇਬਣਤਰ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਰਹੋ,ੋ ਬਸ ਬੱਚੱੇ ੇਲਈ ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� 
ਜਿ�ਹਾਾ ਫੇੇਹਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਜਾਂਂ� ਛੋੋਟੇ ੇਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱੱਟਿ�ਆ 
ਹੋਇੋਆ ਭਾਾਗ ਕੱਢੱ ਲਓ (ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦਾਾ ਭੋੋਜਨ ਨਮਕ 
ਜਾਂਂ� ਖੰੰਡ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੱਢੱ ਲਵੋ)ੋ। 

ਬੱੱਚੇ ੇਨੰੂੰ�  ਦੇੇਣ ਲਈ ਉਂਗਲੀੀਆਂ ਂਨਾਾਲ ਖਾਾਧੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂ ਂਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ�:

ਲੇੇਲੇੇ ਦੇੇ ਮਾਾਸ ਦੇੇ ਕਟਲੈੈਟ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ, ਜਿ�ਸ ’ਤੇੇ 
ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਜਿ�ਹਾਾ ਮਾਾਸ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੋੋਵੇੇ 

ਕੇੇਲੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ (ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਫੜ੍ਹਹਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਾਾਰੀੀਅਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੋੋਲ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆ)

ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੱੱਟੀੀ ਹੋੋਈ ਸਟ੍ਰਾਾ�ਬੇੇਰੀੀ

ਕੱਟੱਿ�ਆ ਅਤੇ ੇਪਕਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ  
ਚਿ�ਕਨ (ਬਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੱਡੱੀੀਆਂਂ ਦੇ)ੇ

ਭਾਾਫ਼ ਵਿ�ਚ ਪਕਾਾਈ ਹੋੋਈ ਹਰੀੀ ਗੋੋਭੀੀ 

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

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

‘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।

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


ਲੰੰਬਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੱੱਧੇ ੇਕੀੀਤੇੇ ਹੋੋਏ ਅਤੇੇ 
ਬੀੀਜ ਕੱੱਢੇੇ ਹੋੋਏ ਅੰੰਗੂੂਰ 

ਖੀੀਰੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ 
(ਛਿ�ਲਕਾਾ ਉਤਾਾਰ ਕੇੇ) 

ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਜਾਂਂ� ਪਕਾਾਏ ਹੋੋਏ ਆੜੂੂ 
(ਬਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਖੰੰਡ ਮਿ�ਲਾਾਏ ਹੋੋਏ)

ਕੁੁਚਲੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ 
ਬਲੂਬੇੇਰੀੀਆਂਂ 

ਤਰਬੂੂਜ਼ ਦੇ ੇਟੁੁਕੜੇ 

ਰੋੋਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਚਪਾਾਤੀੀ ਦੇੇ ਟੁੁਕੜੇ 

ਪਨੀੀਰ ਦੀੀਆਂਂ ਡੰੰਡੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਪੀੀਸਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਪਨੀੀਰ

ਕੱੱਟਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਐਵੋੋਕਾਾਡੋੋ (ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਫੜ੍ਹਹਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾਾਰੀੀਅਲ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਰੋੋਲ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ)

ਨਰਮ, ਫੁੱੱ�ਲੀੀ ਹੋੋਈ ਇਡਲੀੀ 
ਟੁੁਕੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੋੋੜੀੀ ਹੋੋਈ 

ਪਕਾਾਏ ਗਏ ਪਨੀੀਰ  
ਦੇੇ ਟੁੁਕੜੇ  

ਉਬਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਹੋੋਈਆਂਂ ਗਾਾਜਰ 
ਦੀੀਆਂਂ ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ

ਅਨਾਾਨਾਾਸ ਦੀੀਆਂਂ ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ

ਸੈਂਂਡਵਿ�ਚ ਦੀੀਆਂਂ 
ਪਤਲੀੀਆਂਂ ਫਾਾੜੀੀਆਂਂ 

ਕੱੱਦੂੂਕਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ 
ਹੋੋਇਆ ਸੇੇਬ  




