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balL lokA vA@, b<ic]A ¥ vI Xurak ivc
SkqI, ]qe pRotIn, FEt (ickxazI),
karbohazIdRet, ivtaimn ]qe imnrlA vrge
]NSA wI lof huNwI hE. izs qrHA izh g<l ykInI
bxazI ja skwI hE ik [uhnA we srIr TIk DNg
nal kNm krn ]qe ]apxe ]ap ¥ TIk r<K
skx. ]apxe nNnHe muNne b<ce lzI ishqmNw Kaxe
wI cox krn we kNm ivc iz<Qe ]sIM quha¥ kuJ
mww we rhe hA. 

mere nNnHe muNne b<ce ¥ kI Kaxa cahIwa hE?

izs [umr ivc b<ce bfI qeZI nal v<de ho rhe huNwe hn ]qe ]am qOr 'qe
bhuq srgrm rihNwe hn, izs lzI [uhnA ¥ bhuq kElrI]A (Kurak ivc
SkqI we ]NSA) ]qe hor qakqvr ]NSA wI lof huNwI hE. ishqmNw ]qe v<K
v<K iksm we BojnA nal quhade b<ce wI]A lofA ]nusar Xurak we sB
lofIMwe ]NS [uh¥ iml jAwe hn.

izhnA cIZA ¥ hr roZ b<ce we Bojn ivc Saiml krn wI koiSS kro -

• wu<W ]qe wu<W qoM bxI]A cIZA - izhnA ivcoM kElrI]A, pRotIn, ivtaimn
]qe imnrl imlwe hn

• mIt, m<CI jA izhnA we bwl, ijveM ]Ade, bInZ, mtr ]qe walA -
izhnA ivc pRotIn, ivtaimn ]qe imnrl bhuq huNwe hn

• rotI, cOl, pasqa, bREkFast sIrI]l, ]qe ]alU, yEm ]qe
SkrkNwI - izhnA starcI cIZA ivcoM kElrI]A, ivtaimn,
imnrl ]qe FazIbr (reSe) vI imlwe hn.

• Pl ]qe sbZI]A - izhnA ivc ivtaimn sI ]qe srIr wI
r<iK]a krn vale hor ivtaimn ]qe imnrlA vI, ]qe
FazIbr vI imlwa hE.
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je qusIM ]apxe b<ic]A ¥ iZ]awa FazIbr (reSe) valI]A cIZA iwNwe ho,
qA yaw r<Ko ik b<ic]A we pet holmIl pasqa ]qe BUre cOlA vrgI]A
cIZA ¥ sNBal nhIM skwe. lof qoM v<W FazIbr wex nal b>ce Kaxe ivcoM
kElSI]m ]qe lohe vrge imnrl G<t haisl kr skwe hn.

pNj sal we hox jax vele, b<ic]A ¥ pirvar vala Bojn Kaxa SurU kr
wexa cahIwa hE, jo v<W Bara huNwa hE ik[uMik izs ivc starc valI]A
iZ]awa cIZA, kaFI Pl ]qe sbZI]A Saiml huNwI]A hn.  Xas iX]al
r<Ko ik izhwe ivc bhuq iZ]awa sEcUretd FEt na hove, jo m<Kx, hard-
FEt spREdA, cIZ (pnIr), crbI vale mIt ]qe mIt qoM bxI]A cIZA,
ibskutA, pestrI ]qe kekA ivc huNwI hE.

kI mera b<ca sade vala Kaxa Ka skwa hE?

izs [umr we b<ce v<de lokA vala Kaxa Ka skwe hn, pr jw qk [uh wo
salA we na ho jax qA [uh izk var bih ke iZ]awa Kaxa nhIM Ka skwe.

izs lzI, qw qk b<ce ¥ ]ijhe Kaxe wexa bhuq ZrUrI hE ijhnA ivc
kElrI]A ]qe qakqvr Xurak we hor ]NS iZ]awa hox. izhnA ¥ ^qakq
nal BrpUr Kaxe' ]aiK]a jAwa hE), ijveM ik:

• Ful-FEt wu<W ]qe izhqoM bxI]A cIZA

• mIt

• ]Ade

izhnA we nal nal, ]apxe b<ce ¥ Pl, sbZI]A ]qe starc valI]A
cIZA wexa vI yaw r<Ko.
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sEmI-sikmd ]qe sikmd wu<W

jw quhada b<ca wo salA wa ho jaze, jA je [uh cNgI qrHA Ka irha hove
]qe v<K v<K iksm we BojnA ivcoM [uh¥ kaFI iZ]awa kElrI]A ]qe
qakqvr ]NS iml rhe hox, qA qusIM b<ce ¥ sEmI-sikmd wu<W wexa SurU
kr skwe ho.

pUrI qrHA sikmd wu<W b<ce we pIx valI mu<K cIZ we qOr 'qe qw qk TIk
nhIM jw qk b<ca pNj salA wa na ho jaze, ik[uMik izhwe ivc kaFI
kElrI]A ]qe ivtaimn nhIM huNwe. 

SakaharI Bojn

je qusIM ]apxe b<ce ¥ SakaharI
(vESxU) Bojn iwNwe ho, qA izs g<l
vl Xas iW]an wexa bhuq ZrUrI hE ik
izh sNquilq Bojn hove, ]qe izs ivc
qakq wex valI]A cIZA hox, ijveM wu<W, cIZ ]qe
]Ade. izhwa mqlb hE ik Kaxa iZ]awa Bara nhIM hozega ]qe b<ce ¥
kaFI sarI pRotIn, ivtaimn ze, kElSI]m ]qe ijsq iml jaxge.

loha kzI sbZI]A ]qe walA (ijveM bInZ, msr ]qe Coil]A), su<ke
PlA (ijveM KumanI, waK, ]qe sOgI) ]qe kuJ bREkFast sIrI]lA ivc
huNwa hE.

pr sbZI]A ivcoM loha haisl krna mIt naloM v<W ]OKa huNwa hE, 
izs lzI:

• ]apxe b<ce ¥ ]ijhI]A cIZA hr roZ iw{ ijhnA ivc loha hove

• Kax pIx lzI [uh cIZA iw{ ijhnA ivc ivtaimn sI hove, ijveM
Pl, sbZI]A, jA PlA wa rs, ]qe nal hI lohe valI]A cIZA
iw{, qaik izhnA ivcoM loha haisl krna sOKa hove

• b<ic]A ¥ cah jA kOFI na ipla{, Xas qOr 'qe Kaxe we vele, ik[uMik
izhwe nal Kaxe ivcoM loha haisl krna [uhnA lzI ]OKa ho jazega.
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pIx valI]A im<TI]A cIZA

]apxe b<ce ¥ gEs valI]A cIZA ]qe PlA wa sku]ES pIx lzI na iw{
ik[uMik izhnA nal b<ce we wNw Xrab ho jAwe hn. izhnA nal b<ce wa
iD<d vI Br skwa hE ]qe lofIMwe qakqvr Kaxe [uh kaFI nhIM Ka
skega.

je qusIM ]apxe b<ce ¥ PlA we sku]ES ]qe KNd valI]A cIZA pIx lzI
wexI]A hI hn, qA

• yaw nal izhnA ¥ paxI pa ke pqlI]A kr l{

• izh cIZA Kax vele hI iw{

• Kaix]A we ivcale pIx lzI paxI jA wu<W wexa v<W cNgI g<l hE.

ikhfe Kaxe nhIM wexe cahIwe?

Xas iX]al rKo ik heT ilKI]A cIZA b<ce ¥ nhIM wexI]A:

• ]apxe b<ce ¥ k<ce ]Ade jA [uh cIZA na iw{ ijhnA ivc k<ce jA G<t
pkaze  ]Ade paze gze hox, ik[uMik izhnA nal salmnE>la wa Xqra
huNwa hE, ijhwe nal Bojn rahIM Zihr pEwa ho skwa hE. je qusIM b<ce ¥
]Ade wexe hn, qA bfe iW]an nal ]Ade ¥ qw qk pka{ jw qk [uhwa
ic<ta ]qe pIla ih<sa woveM sXq na ho jax.

• pNj sal qoM G<t [umr we b<ce ¥ pUrI igrI na iw{ ik[uMik izhwe gle
ivc Ps jax wa Xqra huNwa hE. igrI]A ¥ pIh lExa jA kuqr lExa cNgI
g<l hE.

• Sark, sordiFS ]qe mariln m<CI]A b<ce ¥ na iw{ ik[uMik izhnA
ivc bhuq iZ]awa mEiQlmrkrI hoxa sabq ho cu<ik]a hE, ijhwe nal
b<ic]A we nrvs isstm we vWx 'qe mafa ]sr pE skwa hE.

• ]apxe b<ce we Kaxe ivc lUx, KNd jA Sihw pa[ux wI kozI lof nhIM.
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www.food.gov.uk/toddler

mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

quhadI hElQ iviZtr jA jI pI daktr quha¥ hor jaxkarI we skwe hn.
quha¥ ikqabca ]apxe v<de ho rhe b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa (Feeding
your growing child) pfHn nal vI Faizwa ho skwa hE,jo FUd
stEMdrdZ zejNsI ne [use lfI ivc Caip]a hE ijs lfI ivc izh
ikqabca Caip]a ig]a hE. 

Bojn bare vWere jaxkarI quha¥ izs vE>bsazIt qoM iml skwI hE -
www.food.gov.uk
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