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ਠੋਸ ਆਹਾਰ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਦੱੁਧ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ – 
ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਹਿਆਣੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਜੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਭੋਜਿ ਹੈ ।

ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ – 
½ ਚਮਚਾ 2 ਚਮਚੇ ਜੋ ਰਕਮ ਤੁਸੀ ਂਹਦੰਦੇ ਹੋ ਉਹ 
ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ ।

ਇਕ ਹਦਿ ਹਵਚ ਇਕ ਵਾਰ ਠੋਸ ਆਹਾਰ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਕੇ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ ।

ਇੱਕ ਭੋਜਿ ਿਾਲ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਫਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਿਵਂੇ ਖਾਣੇ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ , ਹਰੇਕ 2 ਤਂੋ 4 ਹਦਿਾਂ ਹਵੱਚ 
ਿਵਾਂ ਭੋਜਿ ਅਜ਼ਮਾਓ ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਸੁਆਦ ਦਾ ਹਵਕਾਸ ਕਰਿ 
ਹਦਓ, ਬਹਚੱਆਂ ਿੰੂ ਕੁਝ ਖਾਣੇ ਪਸੰਦ ਹੰੁਦੇ ਹਿ ਅਤੇ 
ਬਾਹਕਆਂ ਿਾਲੋ ਹਜਆਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਿ

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਕਸੇ ਭੋਜਿ ਿੰੂ ਠੁਕਰਾ ਹਦੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਿੰੂ 
ਉਹ ਖਾਣੇ ਿਾਲ ਹਮਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਜੋ ਉਹ ਪਸੰਦ 
ਕਰਦੇ ਹਿ ਜਾਂ ਕੁਝ ਹਦਿਾਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ 
ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ – ਇਹ 15 ਵਾਰ ਤੱਕ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ!
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ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਲਈ  
6 ਮਹੀਨਿਆਂ ਨਿੱਚ ਠੋਸ  

ਆਹਾਰ ਸੁਰ ੂਕਰਿ ਿਲੇੇ ਇਹ 

ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ
 ਖਾਣ ੇਹਿ

ਉਹ ਭਜੋਿ ਚਣੁ ੋਜੋ 

ਿਰਮ ਅਤ ੇ 
ਨਿਰਨਿਘਿ ਹਿ
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ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਚਿ ਉਹਣਾ 
ਿੋਲ ਿਦੋ ਪੂਰਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨੰੂ ਹੈ ।

www.infantfeeding.nz

 

ਤੁਹਾਡੀ
ਅਗਵਾਈ 
ਕਰਨ ਦਿਓ

ਕੀ, ਕਿੋਂ ਅਤ ੇਦਕਵੇਂ ਠੋਸ 

ਭਜੋਨ ਿੇਣ ੇਹਨ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੂੰ

ਸੇਬ

ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਸੱੁ਼ਧ ਮੀਟ ਜਾਂ ਮੱਛੀ

ਠੋਸ ਭੋਜਿ ਦੇਣ ਸਮਂੇ ਕੁਝ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸੁਝਾਅ:

ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਕੱਚੇ ਫਲ 

ਸਟੋਰ ਖਰੀਹਦਆ 

ਮੱਛੀ

ਮਰੁਗੇ ਦਾ 
ਮੀਟ

ਹਵਧੀ

ਆਲੂ

ਗਾਜਰ

ਹਛੱਲ ਅਤੇ ਬੀਜ 
ਹਟਾਓਫਲੀਆਂ

ਦਾਲ

ਚਲੌ

ਹਵਧੀ

ਬਰਾਬਰ 
ਹੌਣ ਤੱਕ 
ਮੈਸ਼ ਕਰੋ ।

ਮੈਸ਼ ਜਾਂ ਹਪਉਰੀ 

ਹਵਧੀ

ਬਬੇੀ 
ਭਜੋਿ

ਕਲੇਾ
ਆਿਾਕਡੈ

ਆਇਰਿ-
ਗੜ੍ੀ ਬਾਲਣ 

ਅਿਾਜ

ਹਛੱਲ ਿੰੂ ਹਟਾਓ,  
ਚਰਬੀ ਿੰੂ ਕੱਟ ਹਦਓ

ਿਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ 
ਪਕਾਉ

ਿਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ 
ਪਕਾਉ

ਬਲਂੈਡ ਜਾਂ ਹਪਉਰੀ

ਤਰਲ ਪਾਓ,  
(ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਾਂ 
ਬਾਲ ਪਦਾਰਥ)

ਤਰਲ ਪਾਓ, 
(ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਾਂ 
ਬਾਲ ਪਦਾਰਥ)

ਸੱਕਰਕਦੰੀ

ਕਦੱ ੂਿਾਸਪਾਤੀ

ਬ੍ਕੋਲੀ

ਟਾਰੋ

ਪਹੁ

ਲਾਲ ਮੀਟ

ਸਰੂ ਦਾ ਮਾਸ

ਡੱਬਾਬੰਦ   
ਫਲ

ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਸੱੁ਼ਧ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲਾਂ ਜਾਂ ਚੌਲ, ਹਜਵਂੇ ਹਕ



ਭੋਜਿ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਿੰੂ ਦੂਰ ਕਰ 
ਕੇ ਭੋਜਿ ਤਂੋ ਇਿਕਾਰ

ਭੋਜਿ ਹਵਚ ਹਦਲਚਸਪੀ 
ਹਦਖਾਉਦਂਾ ਹੈ

ਉਹਿਾਂ ਦੇ ਮੰੂਹ ਖੋਲ੍ਹਦਾ ਹੈ ਜਦਂੋ ਚਮਚਾ ਆਪਣੀ ਹੋਠ ਿੰੂ 
ਛੰੂਹਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਦੇ ਿੇੜੇ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

 ਥੱੁਕਣ ਦੇ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਹਵੱਚ ਭੋਜਿ 
ਅਤੇ ਹਿਗਲਣ ਿੰੂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਿ

ਆਪਣੇ ਹਸਰ ਿੰੂ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਰੋਣਾ ਅਤੇ ਆਮ ਉਦਾਸੀ

ਖਾਣੇ ਿੰੂ ਬਾਹਰ ਹਿਕਲਦਾ ਹੈ

ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਪਹਹਲੇ 6 ਮਹੀਹਿਆਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਹਿਆਣਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ।

ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਬੰਦ ਕਰ ਹਦੰਦੇ ਹਿ

ਬੱਹਚਆਂ ਿੰੂ ਇਹ ਜਾਣਿ ਹਵੱਚ ਬਹੁਤ ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਹਕ ਉਿ੍ਹ ਾਂ ਆਪਣੇ ਵਧੇਰੇ ਭੋਜਿ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹਿਾਂ ਕੋਲ ਕਾਫੀ ਲੋੜੀਦਂੀ ਭੋਜਿ ਹੈ ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਦੂਹਜਆਂ ਤਂੋ ਵੱਧ ਖਾਣਗੇ

ਆਪਣਾ ਹਸਰ ਦੇਖ ਕੇ ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਮਦਦ ਿਾਲ ਬੈਠ ਸਕਦੇ ਹਿ

ਉਹਿਾਂ ਦੇ ਮੰੂਹ ਿਾਲ ਚਬਾਉਣ ਦੀਆਂ 
ਅੰਦੋਲਿਾਂ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ

ਲਗੱਭਗ 

6 ਮਹੀਨਿਆਂ 
ਨਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੋਸ  

ਭਜੋਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਲਈ 
ਨਤਆਰ ਹੋਿਗੇਾ,

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੰਕਤੇ ਹਿ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਬੇੀ ਦ ੇਲਈ ਖਾਣ 

ਲਈ ਕਾਫੀ ਹਿ

ਇਹ ਸੰਕਤੇ ਹਿ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਠੋਸ ਭਜੋਿ ਸੁਰ ੂਕਰਿ 

ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੈ

 

ਤੁਹਾਡੀ
ਅਗਿਾਈ 
ਕਰਿ ਦਨਓ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿੂੰ


