
ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�   
ਕਿ�ਹੜੇ ੇਭੋਜੋਨ  
ਨਹੀਂਂ ਦੇੇਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ ਹਨ?

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ: 

ਸ਼ਹਿ�ਦ (12 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ)

ਕੱੱਚੇੇ ਜਾਂਂ� ਅੱੱਧ-ਪੱੱਕੇੇ  
ਅੰੰਡੇੇ (ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਣ  
ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਚੰੰਗੀੀ  
ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਪਕਾਾਓ) 

ਫ਼੍ਰੋੋ�ਜ਼ਨ ਬੇੇਰੀੀਆਂਂ (ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  
ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪਕਾਾਓ 
ਅਤੇ ੇਉਬਾਾਲ ਆਉਣ 
ਤੱੱਕ ਗਰਮ ਕਰੋੋ, ਫਿ�ਰ 
ਠੰੰਢਾ ਾ ਕਰਕੇੇ ਦਿ�ਓ)

ਪੈੈਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਨਾਾ 
ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ (ਕੱੱਚਾਾ) 
ਦੁੱੱ�ਧ (ਕੀੀਟਾਾਣੂੂ ਨਹੀਂਂ 
ਮਾਾਰੇੇ ਗਏ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ)

ਕੱੱਚੇ ੇਝਿੰ�ੰਗੇੇ ਜਾਂਂ� 
ਸ਼ੈੈਲਫ਼ਿ�ਸ਼ 

ਕੱੱਚੀੀ ਮੱੱਛੀੀ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

‘ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂਰੂੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੱਕੱ’ ਨਾਾਮਕ ਪੂਰੂੀੀ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ 
ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ melton.vic.gov.au/
startingsolids ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋ।ੋ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: 
ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ: ਕਿ�ਉਂ, ਕਦੋਂਂ, ਕੀੀ 
ਅਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ | ਰੇੇਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ

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


ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ  
(ਟੌੌਫੀੀਆਂਂ, ਚੌੌਕਲੇਟ, ਆਈਸਕ੍ਰੀੀਮ,  

ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਬਿ�ਸਕੁੁਟ) 

ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ  
(ਜੂੂਸ, ਸਾਾਫ਼ਟ ਡਰਿੰ�ੰਕ, ਕੋੋਰਡੀੀਅਲ) 

ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ  
(ਸੋੋਇਆ ਸਾਾਸ, ਯਖ਼ਨੀੀ,  

ਗਰਮ ਚਿ�ਪਸ) 

ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਗੁੁਰਦਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਭੋੋਜਨ 2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ:

‘ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਖੁੁਆਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇੇ ਪੂਰੂੇੇ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਤੱਕੱ’ ਨਾਾਮਕ ਪੂਰੂੀੀ ਡਿ�ਜ਼ੀੀਟਲ 
ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ melton.vic.gov.au/
startingsolids ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਇਸ QR ਕੋੋਡ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋ।ੋ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: 
ਠੋੋਸ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇਣੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ: ਕਿ�ਉਂ, ਕਦੋਂਂ, ਕੀੀ 
ਅਤੇੇ ਕਿ�ਵੇਂਂ | ਰੇੇਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਚਿ�ਲਡਰਨ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ
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