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Kurwk sµbµDI gweIf: Tos Bojn Sur¨ krny 
(Feeding Guide: Starting Solid Foods) 

 

lgBg 6 mhIinAW dy hox qy izAwdwqr b~cy Tos Bojn 
Kwx leI iqAwr huµdy hn[ jdoN qusIN Tos Bojn dyxy Sur ̈
krdy hoey qW Awpxw du~D iplwaux jwrI r~Ko[ 

loh q`q Aqy quhwfy b~cy dI Kurwk 
(Iron and your baby’s diet) 
• 6 mhIinAW dw hox qy b~cy ƒ Tos Bojn iv~coN loh

q`q dI loV huµdI hY
• b~cy dw pihlw Tos Bojn loh q`q nwl Brp¨r hoxw

cwhIdw hY ijvyN ik loh q`q, mws Aqy mws dy 
ivklpW smyq b~cy dw sIirAl[

• hr Bojn iv~c b~cy ƒ loh qq̀ Brp¨r Bojn pRdwn
kro[

mYƒ b~cy ƒ ikMnw Bojn dyxw cwhIdw hY? 
(How much food should I offer baby?) 
• mW-bwp hox dy nwqy quhwfw kµm ieh cox krnw hY ik

quhwfy b~cy ƒ ikhVw Bojn dyxw hY, Aqy kdoN Aqy 
ik~Qy dyxw hY[ ieh cox krnw b~cy dw kµm hY ik
ausny ikµnw Bojn Kwxw hY[

• 1-3 cmcy (5-15 imlI) Bojn nwl SuruAwq kro
• jykr quhwfw b~cw sµkyq idµdw hY ik auh Bu~Kw hY (muµh

Koldw hY) qW ausƒ hor Bojn idE[ jykr quhwfw b~cw
sµkyq idµdw hY ik ausdw pyt Br igAw hY (muµh bµd
krdw hY) qW ausƒ Bojn dyxw bµd kr idE[

hr b~cw idn pRqI idn Bojn dI v~K-v~K mwqrw psµd krygw Aqy Kwvygw[ ieh isrP ie~k gweIf hY[ 
vDyry jwxkwrI leI, healthyparentshealthychildren.ca 'qy Tos Bojn Sur¨ krnw: 6 mhIinAW dy Awspws (Starting 
Solid foods: Around 6 Months) dyKo[  

SuruAwq krnw 
(lgBg 6 mhIny) 

6-7 mhIny
hr idn 1 vwr b~cy ƒ Tos Bojn dyxw Sur¨ kro Aqy
rozwnw iesƒ 3 vwr q~k vDwE[

svyr dw Bojn 

• b~cy leI ie~k Anwj vwlI loh q`q
Xukq sIirAl
jW

• mws jW mws dw ivklpk

• b~cy leI loh q`q Xukq
sIirAl

dupihr dw 
Bojn 

• b~cy leI loh q`q Xukq
sIirAl 

• Pl

rwq dw Bojn 
• mws jW mws dw ivklpk
• sbzI

Bojn dI 
bxwvt 

• BVQw bxwey, nrm, jW pIsy hoey Bojn nwl SuruAwq kro Aqy b~cy dy v~fy hox Aqy aus duAwrw
Kwx dIAW ibhqr AwdqW ƒ ivkisq krn dy nwl-nwl Bojn dI bxwvt ƒ bdlo[ 

• jdoN b~cw idlcspI idKwauNdw hY qW qurµq ausƒ Kud Kwx leI auqSwihq kro

ishqmµd Bojn dy ivcwr 
(Healthy food ideas) 
sbjæIAW: Pu~l gobI(bROkOlI), gwjr, iSmlw imrc, skuAYsæ, 
SkrkMdI 
Pl: syb, AYvokwfo, kylw, kIvI, Aµb, AwV ̈
b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl: jON, jeI(Et), cOl, kxk 
Anwj auqpwd: jON, ksks, pwsqw, kuienoAw, cOl, tost 
du~D dy ivklpk: pnIr, dhIN 
mws: bIP, ickn, m~CI, lYNb, s¨r, trkI, jµglI pMCI 
mws dy ivklpk: kwly Coly, Coly, rwjmw, msr, mtrW dI 
dwl, Aµfw, Aqy soieAbIn dw pnIr 

ieh isrP audwhrxW hn[ rcnwqmk bxo! 
• jdoN quhwfw b~cw Kwxw is~K lYNdw hY qW

nvyN Bojn, svwd Aqy bxwvt AzmwE[
• b~cw auhI ishqmµd Bojn Azmww skdw

hY jo quhwfw pirvwr KWdw hY[

1 swl dw ho jwx qoN pihlW b~cy ƒ Sihd jW 
Sihd nwl Bojn nw idE[ 

  

ie~k smyN b~cy ƒ 1 nvW Bojn 
idE[ Aglw nvW Bojn Swiml 
krn qoN pihlW 2 idn dw 

 o  
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8-9 mhIny

rozwnw 3-5 vwr Tos Bojn idE[

10-12 mhIny

rozwnw 3 vwr Bojn jW 2-3 vwr snYk idE[

svyr dw Bojn 
• b~cy leI loh q`q Xukq

sIirAl
• Pl

• b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl
• Pl

svyr leI 
snYk 

• b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl • Pl
• Anwj auqpwd

dupihr dw 
Bojn 

• mws jW mws dy
ivklpk

• sbzI
• pnIr

• mws jW mws dy ivklpk
• sbzI
• dhIN

dupihr leI 
snYk 

• sbzI
• Anwj auqpwd

rwq dw Bojn 

• mws jW mws dy
ivklpk

• Anwj auqpwd
• sbzI

• mws jW mws dy ivklpk
• Anwj auqpwd
• sbzI

rwq leI 
snYk 

• b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl • b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl
• Pl

Bojn dI 
bxwvt 

• bxwvt Fylydwr, pIsI hoeI, kwdUkS kIqI, k~tI hoeI, jW nrm/pkwieAw Aqy k~itAw hoieAw
Bojn ho skdw hY[

• v~K-v~K bxwvtW ƒ Kwxw is~Kxw quhwfy b~cy leI jrr̈I hY[ quhwfy b~cy dy v~fw hox Aqy Kwx
dIAW ibhqr AwdqW ƒ ivkisq krn dy nwl-nwl bxwvt ƒ bdlo[

mYƒ b~cy ƒ ikMnw Bojn dyxw cwhIdw hY? 
(How much food should I offer baby?) 
• jdoN quhwfw b~cw v~fw huµdw hY qW hOlI-hOlI id~qy jwx vwly Bojn dI mwqrw ƒ vDwE[
• b~cw quhwfy duAwrw id~qy Bojn nwloN v~D jW G~t Kw skdw hY[ jykr b~cw sµkyq idµdw hY ik auh Bu~Kw hY qW ausƒ

hor Bojn idE[ jykr b~cw sµkyq idµdw hY ik ausdw pyt Br igAw hY qW ausƒ Bojn dyxw bMd kr idE[
• jykr qusIN mihs¨s krdy hoey ik quhwfw b~cw ipAwsw hY qW ausƒ ie~k Ku~ly k~p iv~coN pwxI dy Gu~t idE[

id~qIAW jwx vwlIAW mwqrwvW dIAW audwhrxW: 
(Examples of amounts to offer:) 
sbzIAW 2-4 cmcy (30-60 imlI)

9-12 mhIinAW 'qy b~icAW ƒ
Bojn Aqy snYks iv~c
3.25% (homojInwiezf) du~D
id~qw jw skdw hY[ 

Pl 2-4 cmcy (30-60 imlI)
b~cy leI loh q`q Xukq sIirAl 
(iqAwr) 

2-4 cmcy (30-60 imlI)

Anwj auqpwd 3-8 cmcy (45-125 imlI)
du~D dy ivklpk (pnIr jW dhIN) 2-3 cmcy (30-45 imlI)
Mws 2-4 cmcy (30-60 imlI)
mws dy ivklpk 2-4 cmcy (30-60 imlI)

cu`kx Aqy c`bx leI Awswn 
bxwaux leI syb vrgy PlW ƒ 
k`dkS krn dI koiSS kro[
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