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ਬਾਲ� ਲਈ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ 
6-12 ਮਹੀਨĂ  

6-12 ਮਹੀਨĂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲ� ਨੂੰ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਿਕ� ਦੇਣੇ ਹਨ? 

ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ ਹਨ ਿਜਹੜੇ ਬਾਲ (ਬੇਬੀ) ਚੁੱਕ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੌਖ 

ਨਾਲ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਠĄਸ ਖਾਣੇ ਦੇਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਛੇਤੀ ਬਾਅਦ, ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦੇਣ ਨਾਲ ਬਾਲ 

ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਰੂਪ� ਦੇ ਆਦੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਲਮੇਲ ਸੁਧਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ ਖਾਣ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਮਲਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁਨਰ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਲ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੈ ਜਦ� ਉਹ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਚੁੱਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚੀਜ਼� 

ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਿਵਚ ਪਾਉਣੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਲ ਡਲੇਦਾਰ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ 

9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਨਹ� ਲੈ ਿਰਹਾ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 

� ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਨੂੰ ਿਖਲਾਉਣ ਲਈ �ਚੀ ਕੁਰਸੀ ’ਤੇ ਿਬਠਾਉ। ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਬੈਠĄ ਅਤੇ ਖਾਉ। 

ਖਾਣ ਦੌਰਾਨ ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਨੂੰ ਇਕੱਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ।  

� ਬਾਲ, ਦੰਦ ਿਨਕਲਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਨਰਮ ਖਾਿਣਆਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੁੱਟ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ ਿਚੱਥ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

� ਪਿਹਲ� ਪਿਹਲ� ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਸਮ� ਗੰਦ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਣਾ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਿਹੱਸਾ 

ਹੈ। ਿਜਵ� ਿਜਵ� ਬਾਲ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ� ਿਵਚ ਿਬਹਤਰ ਪਾਉਣ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਜੂਠ 

ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਨੂੰ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵਚ ਥੋੜ�ਾ ਖਾਣਾ ਿਦਉ ਅਤੇ ਿਫਰ ਭੁੱਖ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਹੋਰ ਿਦਉ।   

� ਫਲ ਿਛੱਲੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ ਕੱਟੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬੀਜ ਕੱਢੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਨੂੰ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ, ਜ� ਸਖਤ ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਚੂਰਾ ਕਰੋ।  

� ਸਖਤ ਅਤੇ ਿਚੰਬੜਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਸਾਹ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ�� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
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ਖਾਣੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਾ ਿਦਉ: ਿਗਰੀਆਂ ਜ� ਬੀਜ, ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਡਲੇ ਜ� ਸੀਡ ਬਟਰਜ਼, ਸੌਗੀਆਂ, ਮੱਕੀ ਦੇ 

ਦਾਣੇ, ਬਰਫ ਦੇ ਡਲੇ, ਿਚਪਸ, ਗਮ, ਮਾਰਸ਼ਮੈਲੋਜ਼, ਸਖਤ ਕ�ਡੀਆਂ ਜ� ਜੈਲੀਬੀਨਜ਼। ਗਾਜਰ�, ਅੰਗੂਰ� ਅਤੇ 

ਹੌਟ ਡੌਗਜ਼ ਵਰਗੇ ਗੋਲ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਦਾਅ 4 ਪੀਸ� ਿਵਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ ਕੱਟੋ।  

� ਦੰਦ ਕੱਢਣ ਲਈ ਸਖਤ ਖਾਣੇ ਨਾ ਵਰਤੋ (ਿਜਵ� ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਟੁਕੜ)ੇ��ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਲ ਪੀਸ ਤੋੜ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਘ ਿਵਚ ਫਸਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋਣ ’ਤੇ ਬਾਲ ਬਾਕੀ ਪਿਰਵਾਰ ਵ�ਗ ਹੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਓਹੀ ਖਾਣੇ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ ਕੱਟਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹ ਿਗੱਲਾ ਹੋਵੇ। ਖਾਣੇ ਿਬਨ� ਖੰਡ 

ਜ� ਲੂਣ ਤ� ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਜ� ਬਹੁਤ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰ ਿਵਚ ਪਾਉ।  

� ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਖਾਣੇ ਇਹ ਹਨ:  
 

 

 
 

 

ਦਾਿਣਆਂ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤ�

ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਪਾਸਤਾ - ਮੈਕਾਰੋਨੀ, ਰੋਟੀਨੀ, ਪੈਨĂ; ਰਾਈਸ ਕੇਕ� ਦੇ ਟੁਕੜ;ੇ ਬਰਾਨ ਫਲੇਕਸ ਜ� ਓਟ 

ਿਰੰਗਜ਼ ਵਰਗੇ ਸੀਰੀਅਲ; ਮੇਲਬਾ ਟੋਸਟ; ਰੋਟੀ ਜ� ਟੋਰਟੀਆ ਦੇ ਟੁਕੜ;ੇ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਮਿਫਨ; ਸਖਤ ਿਹੱਸਾ 

(ਕਰੱਸਟ) ਲਾਹੇ ਹੋਏ ਟੋਸਟ ਦੇ ਟੁਕੜੇ (ਸੁੱਕੇ ਜ� ਬਟਰ ਜ� ਮਾਰਜਾਰੀਨ ਨਾਲ)

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ

ਪੱਕੇ ਫਲ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਿਛੱਲ ਲਾਹ ਕ:ੇ ਐਵੋਕਾਡ,ੋ ਕੇਲਾ, ਆੜੂ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਿਕਵੀ, ਖਰਬੂਜ਼ਾ, ਜ� ਅੰਗੂਰ ਚਾਰ 

ਿਹੱਸੇ ਕੀਤੇ ਹੋਏ; ਨਰਮ ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ: ਬਰੌਕਲੀ, ਗੋਭੀ, ਗਾਜਰ�, ਕਚਾਲੂ, ਜ� ਸੁਕੈਸ਼

ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਬਦਲ (ਉਦ� ਿਦ� ਜਦ� ਬਾਲ ਆਇਰਨ ਭਰਪੂਰ ਖਾਣੇ ਲੈਣ ਲੱਗਦਾ ਹੈ) 

ਪਨੀਰ ਦੇ ਟੁਕੜ;ੇ ਪੈਸਚੁਰਾਈਜ਼ਡ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਪਨੀਰ ਦੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ ਜ� ਚੂਰਾ

ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਦਲ (ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਪਕਾਏ ਹੋਏ)

ਟੋਫ;ੂ ਗਰਾ�ਡ ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ; ਨਰਮ ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ ਦੇ ਛੋਟੇ (ਮਟਰ� ਦੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੇ) ਟੁਕੜ;ੇ ਮੱਛੀ 

(ਕੰਿਢਆਂ ਤ� ਿਬਨ� ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ); ਚੌਥਾ ਿਹੱਸਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਮੀਟਬਾਲ; ਆਂਿਡਆਂ ਦੇ ਟੁਕੜ;ੇ ਛੋਟੇ 
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�ਡ ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ; ਨਰਮ ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ ਦੇ ਛੋਟੇ (ਮਟਰ� ਦੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੇ) ਟੁਕੜ;ੇ ਮੱਛੀ (ਕੰਿਢਆਂ ਤ� 

ਿਬਨ� ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵਚ); ਚੌਥਾ ਿਹੱਸਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਮੀਟਬਾਲ; ਆਂਿਡਆਂ ਦੇ ਟੁਕੜ;ੇ ਛੋਟੇ ਬੀਨਜ਼ (ਕਾਲੇ 

ਬੀਨਜ਼, ਨĂਵੀ ਬੀਨਜ਼) ਜ� ਵੱਡੇ ਬੀਨਜ਼ ਅੱਧੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ (ਿਕਡਨੀ ਬੀਨਜ਼)  

 

. ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਫਾਇਲ ਨੰਬਰ 69 ਸੀ ਬੇਬੀਜ਼ ਫਸਟ ਫੂਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ� ਡਾਕ ਰਾਹ� (8-1-1 ਨੂੰ  ਫ ੋਨ ਕਰ)ੋ ਜ� . ਔਨਲਾਈਨ ਉਪਲਬਧ:  

� . ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਲਈ ਰੈਸਪੀਆਂ (ਉਮਰ 6-9 ਮਹੀਨĂ)  
� . ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਲਈ ਰੈਸਪੀਆਂ (ਉਮਰ 9-12 ਮਹੀਨĂ)  

 

ਬੀਨਜ਼ (ਕਾਲੇ ਬੀਨਜ਼, ਨĂਵੀ ਬੀਨਜ਼) ਜ� ਵੱਡੇ ਬੀਨਜ਼ ਅੱਧੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ (ਿਕਡਨੀ ਬੀਨਜ਼) 

इन ąोतŌ को ÿकाशन के समय भरोसेमंद व सही मानी जाती जानकारी के अितåरĉ साधन के तौर पर पेश िकया जा रहा है व इनको िकसी भी जानकारी, सेवा, उÂपादन या कंपनी का अनुमोदन न माना जाए। 

 

 
िव°रक: 

कापीराइट: हेÐथिलकंबीसी . तमाम अिधकार आरि±त . दÖतावजे के मलू का Öवीकार करने के बाद ही सÌपूणª ÖवŁप म¤ ÿितिलिप कì जा सकती है . यह 

सचूना आप के डॉ³टर या रिजÖटडª डायटेीिशयन के साथ कì हòई Óयिĉगत सलाह का Öथान लनेे के िलय ेहै . इस का अथª िसफª शै±िणक और सचूना देने के 

िलय ेही है .  
डायटेीिशयन सिवªिसज़ एट हेÐथिलकंबीसी (पहल ेका डायल-ए-टीिशयन), बीसी के िनवािसओ और ÖवाÖÃय Óयावसाियको के िलये पोषक आहार 

सÌबिÆधत सचूना और ąोत उपलÊध कराती है. . www.healthlinkbc.ca/healthyeating कì मलुाकात ल ेअथवा ( बीसी म¤ 

कही भी ) ८-८-१ पर फोन करे . १३० भाषाओम¤ दुभािषय ेउपलÊध है .

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69c.stm
http://www.pennutrition.com/doc/handouts/www.healthlinkbc.ca/healthyeating
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/recipes-baby-6-9-months.html
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/recipes-baby-9-12-months.html
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating
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