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© 2017 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਵਰੇ ਜ  ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ  ਕਰਨਾ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ  
6 – 9 ਮਹੀਨ ਦੀ ਉਮਰ  
ਇਹ ਸਾਧਨ ਤੁਹਾਡੇ 6 ਤ 9 ਮਹੀਨ ਤੱਕ ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭੋਜਨ  ਨੂੰ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸਰਲ ਿਵਧੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

 

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ, ਉਨ  ਭੋਜਨ  ਦੇ ਸਾਦੇ ਪਤੀਰੂਪ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਖ ਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਨਵ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ੱਕਰ, ਨਮਕ ਜ  ਮਸਾਲੇ 
ਿਮਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ  ਹੈ।  

� ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਜ  ਦੋ ਵਾਰੀ ਠਸ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 9 ਮਹੀਨ ਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ 
ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2 ਤ 3 ਖਾਣੇ ਅਤੇ 1 ਤ 2 ਸਨਕਸ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੀਸੇ ਗਏ, ਫੇਹੇ ਗਏ, 
ਨਰਮ ਭੋਜਨ  ਅਤੇ ਗਲ  ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵ ਿਕ ਨਰਮ ਪਕੇ ਹੋਏ ਫਲ ਸਮੇਤ ਵੱਖ ਵੱਖ 

ਬਣਤਰ  ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਦਓ।  

� ਜਦ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਓ; ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਖਾਣਾ ਿਸਖਦੀ ਹੈ। ਕਦੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ 

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਿਨਗਰਾਨੀ ਤ ਿਬਨ  ਨਾ ਛੱਡੋ ਿਜਹੜਾ ਖਾ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ।  

ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ  

ਸਬਜ਼ੀਆਂ  

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਉਨ  ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਿਛਲ;ੋ ਬੀਜ ਜ  ਿਗਟਕ  ਹਟਾਓ। ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਉਬਲਦੇ 

ਪਾਣੀ ਦੇ ਤੇ ਸਟੀਮ ਕਰੋ। ਜ , ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਧੋਵ,ੋ ਫੇਰ ਿਛਲਕੇ ਨੂੰ ਕਈ ਥਾਵ  ਤੇ ਕ ਟੇ ਨਾਲ ਖੁਭਾਓ ਅਤੇ ਨਰਮ 

ਹੋਣ ਤੱਕ ਬੇਕ ਕਰੋ। ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖ,ੋ ਥੋੜਾ ਪਾਣੀ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ ਕ ਟੇ ਜ  
ਪਟੈਟੋ ਮੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਫੇਹੋ।  

ਫਲ  

ਪੱਕੇ ਹੋਏ ਫਲ ਚੁਣੋ। ਉਨ  ਨੂੰ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਿਛਲ,ੋ ਿਫਰ ਿਗਟਕ  ਅਤੇ ਬੀਜ ਹਟਾਓ। ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ। ਕੇਲਾ, 
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ਐਵੋਕਾਡੋ ਅਤੇ ਆੜੂਆਂ ਵਰਗੇ ਨਰਮ ਫਲ  ਨੂੰ ਇੱਕ ਕ ਟੇ ਜ  ਪਟੈਟੋ ਮੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਫੇਿਹਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੇਬ  ਵਰਗੇ 

ਫਲ  ਨੂੰ ਪਿਹਲ  ਪਕਾਓ। ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਿਛੱਲ,ੋ ਿਫਰ ਿਗਟਕ  ਅਤੇ ਬੀਜ ਹਟਾਓ। ਫਾੜੀਆਂ ਕਰੋ ਜ  ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ 

ਕੱਟੋ, ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਦੀ ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਉਬਾਲੋ। ਕ ਟੇ ਜ  ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਮੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਫੋਹੋ।  

ਮੀਟ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ  

ਮੀਟ  ਨੂੰ ਪੀਿਸਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਉਬਾਿਲਆ ਜ  ਪੋਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਪੋਚ ਜ  ਬੇਕ 

ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਪਕ ਜਾਣ ਤ ਬਾਅਦ, ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਕ ਟੇ ਨਾਲ ਫੇਹਣ ਤ ਪਿਹਲ  ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਨੂੰ ਹਟਾਓ। 

ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਅਕਸਰ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਿਜਆਦਾ ਅਸਾਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੇ ਉਨ  ਨੂੰ ਚਾਵਲ ਜ  ਆਲੂਆਂ 

ਵਰਗੇ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨ  ਨਾਲ ਿਮਲਾਇਆ ਜ ਦਾ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਤਰ  ਪਕਾਏ ਗਏ ਬੀਨਜ਼ ਿਜਵ ਿਕ ਿਕਡਨੀ ਬੀਨਜ਼) ਅਤੇ 

ਦਾਲ  ਜ  ਸਖਤ ਉਬਾਲੇ ਗਏ ਅੰਿਡਆਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਕ ਟੇ ਜ  ਪਟੈਟੋ ਮੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਫੇਿਹਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਗਲਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਪਾਣੀ ਿਮਲਾਓ।  
 
 

ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਿਜਹੜੀਆਂ ਤੁਸ  ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ  

 
 

ਕਜੀ (ਚਾਵਲ ਦਾ ਚਟਪਟਾ ਦਲੀਆ) 

½ ਕੱਪ ਚਾਵਲ (ਕੱਚੇ), ਪਾਣੀ, ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਮੀਟ 125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ 

5 ਕੱਪ (ਬੀਫ, ਪੋਰਕ, ਲਬ) ਜ  ਹੱਡੀਆਂ ਹਟਾਈ ਗਈ 1.25 ਲੀਟਰ 

¼ ਪਾ ਡ ਮੱਛੀ ਜ  ਿਚਕਨ) 120 ਗਾਮ 

ਚਾਵਲ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਪਤੀਲੇ ਿਵੱਚ ਪਾਓ;ਪਾਣੀ ਿਮਲਾਓ। ਢਕੋ ਅਤੇ ਉਬਾਲੋ। ਆਂਚ ਘਟਾ ਿਦਓ ਅਤੇ ਕਦੇ ਕਦੇ 

ਿਹਲਾ ਦੇ ਹੋਏ, 30 ਿਮੰਟ  ਲਈ ਹਲਕੀ ਆਂਚ ਤੇ ਪਕਾਓ। ਮੀਟ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਤੋੜਨ ਲਈ 

ਿਹਲਾਓ। ਉਬਾਲੋ। ਆਂਚ ਘਟਾ ਿਦਓ ਅਤੇ 30 ਹੋਰ ਿਮੰਟ  ਲਈ ਹਲਕੀ ਆਂਚ ਤੇ ਪਕਾਓ। ਪਤਲਾ ਜ  ਗਾੜਾ ਦਲੀਆ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਜਆਦਾ ਜ  ਘੱਟ ਪਾਣੀ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਲੂਆਂ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ  ਦੇ ਨਾਲ ਮੀਟ 

½ ਪਾ ਡ ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਮੀਟ (ਬੀਫ ਜ  ਲਬ) ਕੱਟੇ ਹੋਏ 225 ਗਾਮ 
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ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਬਾਅਦ ਵਾਸਤੇ ਰੱਖਣਾ  

� ਤੁਹਾਡੇ ਇਕ ਵਾਰੀ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅੰਜਨ ਬਣਾ ਲੈਣ ਤ ਬਾਅਦ, ਤੁਸ  ਉਸ ਨੂੰ 1 ਤ 2 ਿਦਨ  ਲਈ ਫਿਰਜ ਿਵੱਚ 

ਸਟੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

� ਜੇ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾਆਰਾ 1 ਤ 2 ਿਦਨ  ਿਵੱਚ ਖਾਏ ਜਾ ਸਕਣ ਨਾਲ ਵੱਧ ਹੈ, ਤ  ਤੁਸ  ਛੋਟੇ ਿਹੱਿਸਆਂ 

ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਜੰਮਾ (ਫਰੀਜ਼ ਕਰ) ਸਕਦੇ ਹੋ। ਭੋਜਨ ਨੂ ੰਆਇਸ ਕਯੂਬ ਟੇ ਿਵੱਚ ਜੰਮਾਓ। ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਕਯੂਬ  ਨੂੰ ਇੱਕ ਫਰੀਜ਼ ਬੈਗ ਜ  ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। ਬੈਗ ਜ  ਡੱਬੇ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਿਮਤੀ ਦੇ ਨਾਲ 

ਲੇਬਲ ਕਰੋ ਤੇ 3 ਮਹੀਨਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਰਤੋ।  
 
 
 
 

1 ਕੱਪ ਟਮਾਟਰ ਪਕਾਇਆ ਸਵੀਟ ਪਟੈਟੋ (ਉਬਾਿਲਆ ਜ  250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ 

1 ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਿਗਆ) 1 

ਮੀਟ ਨੂੰ ਪੈਨ ਿਵੱਚ 5 ਿਮੰਟ  ਜ  ਪਕ ਜਾਣ ਤੱਕ ਭੁਨ। ਟਮਾਟਰ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ ਕਦੇ ਕਦੇ ਿਹਲਾ ਦੇ ਹੋਏ 10 ਹੋਰ 

ਿਮੰਟ  ਲਈ ਪਕਾਓ। ਆਲੂ ਦੇ ਿਛਲਕੇ ਨੂੰ ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਸੁੱਟ ਿਦਓ। ਆਲੂ ਨੂੰ ਫੇਹ,ੋ ਅਤੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਪਾਓ। ਇਕੱਠ 

ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ 10 ਹੋਰ ਿਮੰਟ  ਲਈ ਪਕਾਓ। 

ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮੱਛੀ 

8 - 10 ਆ ਸ ਿਫਸ਼ ਿਫਲੇ (fish fillet) 225-300 ਗਾਮ 

ਅਵਨ ਨ ੂੰ  190ºਸਟੀਗੇਡ (375ºਫੈਰਨਹਾਇਟ) ਤੱਕ ਪੀਹੀਟ ਕਰੋ। ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਿਟਨਫੌਇਲ ਤੇ ਰੱਖ;ੋ ਲਪੇਟੋ ਅਤੇ 

ਸੀਲ ਕਰੋ। ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਅਵਨ ਿਵੱਚ 20 ਿਮੰਟ  ਲਈ ਜ  ਚੰਗੀ ਚਰ  ਪਕ ਜਾਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ। ਮੱਛੀ ਦੇ ਇਸ ਵੇਲੇ 

ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟੁਕੜੇ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਫੌਇਲ ਨੂੰ ਖੋਲੋ ਅਤੇ ਠੰਡਾ ਕਰੋ। ਮੱਛੀ ਦੇ ਜੂਸ  ਨੂੰ ਚਾਵਲ ਦੇ ਤੇ ਪਾਓ। ਚਮੜੀ 

ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਗਲ  ਦੇ ਨਾਲ ਮੱਛੀ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਕਰੋ। ਚਾਵਲ ਦੇ ਨਾਲ ਪਰੋਸੋ। 
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ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਵਰੇ ਜ  ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ  ਕਰਨਾ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

 

. ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀਸੀ ਫਾਇਲ   

� ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਭੋਜਨ – ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਫਾਇਲ #69c . (Baby's First Foods - 
HealthLink BC File #69c)  

� ਆਪਣੇ 1 ਤ 3 ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ  ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ - ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਫਾਇਲ 
#69d . (Helping Your Your 1 to 3 Year Old Child Eat Well - HealthLink 
BC File #69d)  

� ਤੁਹਾਡੇ 1 ਤ 3 ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮੀਲ ਅਤੇ ਸਨਕ ਲਈ ਿਵਚਾਰ - ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਫਾਇਲ #69e . 
(Meal and Snack Ideas for Your Your 1 to 3 Year Old Child - 
HealthLink BC File #69e)  

ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ  ਡਾਕ ਰਾਹ  (8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ)ੋ ਜ  ਆਨਲਾਇਨ . (online) ਉਪਲਬਧ : 

� 6- 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਗਲ  ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ . (Finger Foods for 
Babies 6 - 12 months)  

� ਤੁਹਾਡੇ 9- 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ . (Recipes for Your Baby 9 - 
12 Months Old)  

� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖੁਆਉਣਾ: 6 ਤ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਪਲ ਮੈਿਨਯੂ . (Feeding Your 
Baby: Sample Meals for Babies 6 to 12 Months of Age)  

ਇਹਨ  ਸੋਤ  ਨੂੰ ਪਕਾ ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ  ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ  ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 
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ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ  Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ  (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ  8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗਾ ਤ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  
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