
ਪਰਿਵਾਰਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ  
ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਭੋਜਨ

•	 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਿਸ਼਼ਾਲ ਕਿਸਮ ਦੇ ਪਰਿਵਾਰਕ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ - ਉਹ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉਹੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਸਿੱਖ ਜਾਵੇਗਾ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਮਿਲਦਾ ਹੈ। 

•	 ਖੋਜ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਕਿ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ 5 ਸਾਲ ਦੀ 
ਉਮਰ ਤੱਕ, ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਾਂਦੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ 
ਦੁਆਰਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। 

•	 ਇਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਾਲੇ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖ਼ਰੀਦੋ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸੋਇਆ 
ਅਤੇ ਤਿਲਾਾਂ ਵਾਲੀ ਕਣਕ ਤੋੋਂ ਬਣੀ ਬਰੈੱਡ), ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਾਲੇ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖ਼ਰੀਦੋ 
ਪਕਾਓ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਅੰਡੇ ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ ਕੇ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਬਰੈੱਡ ਦੇ ਚੂਰੇ ਅਤੇ ਤਿਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਰੀਕ ਪੀਸੇ ਮੇਵਿਆਂ ਦੇ 
ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ ਚੂਰ ਚੂਰ ਕਰਕੇ)।

•	 ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਫਸਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਸਾਬਤ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਖ਼ਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਨਹੀੀਂ 
ਦਿੱਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

•	 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ, ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਨਖ਼ਰੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਚਿਤਤ ਹੋ ਤਾਾਂ ਕਿਸੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼਼ੇਵਰ ਤੋੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਗਾਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅੰਡੇ ਕਣਕ

ਮੇਵੇ ਤਿਲ

ਕੱਪ ਰਾਹੀੀਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ 
ਵਿੱਚ ਦਹੀੀਂ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਝੱਟਪਟ ਪ੍੍ਰਰੋਟੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਵਜੋੋਂ ਅੰਡੇ 
ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸਕ੍੍ਰੈੈਂਬਲ ਕੀਤੇ ਅੰਡੇ ਜਾਾਂ ਕਿ ਕਿਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ 
ਰੱਖੀ ਪਲੇਟ ਵਿੱਚ ਸਖ਼ਤ ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ ਅੰਡੇ ਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ)। ਅੰਡੇ ਨੰੂ 
ਮਫ਼਼ਿਨ ਜਾਾਂ ਮੇਵਿਆਂ ਯੁਕਤ ਬਰੈੱਡ ਵਿੱਚ ਘਰ ਵਿੱਚ ਬਣਾਏ ਸਨੈਕਸ 
ਲਈ ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ  ਬਰੈੱਡ, ਪਾਸਤਾ ਅਤੇ ਸੀਰੀਅਲ ਵਿੱਚ 
ਮਲਾਈ ਗਈ ਕਣਕ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।

ਘਰੇ ਬਣਾਏ ਰਗੜੇ ਹੋਏ ਮੇਵਿਆਂ ਦੇ ਛਿੜਕਾਅ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਿਸ 
ਨੰੂ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਵਿੱਚ, ਸਲਾਦ ਉੱਪਰ, ਮੀਟਬਾਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਘਰੇ 
ਚਿਕਨ ਨਗਟਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਰੈੱਡ ਦੇ ਚੂਰੇ 
ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦਹੀੀਂ ਵਿੱਚ ਜਾਾਂ ਮਿੱਠੇ ਉੱਪਰ 
ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉੱਪਰ ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬਰੈੱਡ ਦੇ ਚੂਰੇ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਓ। ਸਨੈਕਸ 
ਲਈ ਤਿੱਲ ਲੱਗੇ ਬਰੈੱਡ, ਜਾਾਂ ਵਿਕਣ ਵਾਲੇ ਤਿਲਾਾਂ ਦੇ 'ਗ੍੍ਰਰਿਸਨੀ' 
ਸਟਿਕਸ ਖ਼ਰੀਦੋ। ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਹੂਮਸ (ਕਾਬਲੀ ਛੋਲਿਆਂ ਦੀ 
ਚਟਨੀ) ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ ਕੇ ਦਿਓ।

ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ

ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਮੂੰ ਗਫ਼ਲੀ ਨੰੂ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ, ਸਲਾਦ, 
ਮੀਟਬਾਲ ਜਾਾਂ ਘਰੇ ਚਿਕਨ ਨਗਟਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਬਰੈੱਡ ਦੇ ਚੂਰੇ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਓ, ਦਹੀੀਂ ਵਿੱਚ ਜਾਾਂ ਮਿੱਠੇ ਉੱਪਰ ਪਾਓ।

ਸੋਇਆ

ਸੋਏ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੁਕਾਨਾਾਂ 'ਤੇ ਵੇਚੇ ਜਾਾਂਦੇ ਬਰੈੱਡਾਾਂ ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ 
ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀੀਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੀ ਸੋਇਆ ਸਾਸ ਨੰੂ ਵੀ ਫ੍੍ਰਰਾਇਡ 
ਰਾਈਸ (ਤਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲਾਾਂ) ਵਿੱਚ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਸੂਸ਼ੀ ਨਾਲ 
ਚਟਨੀ ਵਜੋੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਚੱਟਨੀਆਂ ਵਿੱਚ ਟੋਫ਼ ੂਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ 
ਜਾਾਂ ਸਟਰ ਫ੍੍ਰਰਾਈ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਟੋਫ਼ ੂਸ਼਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਮੱਛੀ

ਪਰਿਵਾਰਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਵਜੋੋਂ ਖਾਣ ਲਈ ਮੱਛੀ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। 
ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੇ ਮੇਵੇ ਪਾ ਕੇ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਬਰੈੱਡ ਦੇ ਚੂਰੇ ਨਾਲ ਮੱਛੀ 
ਨੰੂ ਚੂਰ-ਚੂਰ ਕਰਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਕੱਟੀਆਂ ਅਤੇ ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ 
ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਇਆ ਗਿਆ ਡੱਬਾਬੰਦ ਟੂਨਾ ਅਤੇ ਸੈਲਮਨ 
ਪਾਸਤੇ ਉੱਪਰ ਪਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਝੱਟਪਟ ਟੌਪਿਗ ਬਣ ਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਉਂਗਲਾਾਂ ਨਾਲ ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਇੱਕ ਝੱਟਪਟ 
ਦੁਪਹਿਰ ਦਾ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਪਰਿਵਾਰਕ ਭੋਜਨ 
ਭੋਜਨ ਸਵਾਦਾਾਂ ਦਾ ਹੋਰ 

ਵਿਸਤਾਰ ਕਰਨਾ
ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਚ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨ ਰੱਖਣਾ
ਮੇਜ਼ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਬਾਰੇ ਸਿਖਣਾ 
ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਨਖ਼ਰੇ ਸ਼਼ੁਰੂ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ

ਸ਼਼ੈਲਫਿਸ਼

ਕਰੈਬ ਕੇਕ (ਕੇਕੜੇ ਤੋੋਂ ਬਣੀ ਪੈਟੀ) ਨੰੂ ਦੇ ਕੇ ਦੇਖੋ। ਨੂਡਲਜ਼ ਅਤੇ 
ਪਕਾਈਆ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਕੜਾਹੀ ਵਿੱਚ ਹਿਲਾਕੇ ਤਲੇ 
ਹੋਏ ਜਾਾਂ ਭਾਫ਼ ਵਿੱਚ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਝੀੀਂਗੇ। ਸਕਾਲਪਸ, ਭਾਫ਼ ਵਿੱਚ 
ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਚੌਲਾਾਂ ਅਤੇ ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ 
ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਕੇ।

ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍੍ਰਰੋਜੈਕਟ ਜੋ ਕੇ ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਿਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ

ਇਸ ਪ੍੍ਰਰੋਜੈਕਟ ਨੰੂ ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ  
ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਤੋੋਂ ਫ਼ੰਡ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਹੋਇਆ ਹੈ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਮ ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਖੁਆਉਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ। ਨਵਜੰਮੇ ਬਾਲਾਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਰਾਜ ਜਾਾਂ ਪ੍੍ਰਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ 
Raising Children’s Network ਵੇਖੋ।
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