
শিশুর কাছে খাদ্য পশরচয় কশরছয় দদ্ওয়া 
 

পশির 

আছপল অ্যাছ াকাছ া 

কলা িািপাশি 

এশিকট শপচ আম বরই 

আলুছবাখারা কুমছ া 

সবুজ 
মটর 

শমশি 
আলু 

বাটারিাট 
দকায়াি 

গাজর 

পারশিপ 

জকুীশি 

সবুজ মটর 

বাশলি ওটশমল  াি 

মরুশগর মাাংস 

দটাফু টাশকি  

িায় 4-6 মাছস 

দপস্ট বা  িি া করা খাবার 

• শিশু খাবাছরর িশি আগ্রহ 
দদ্খায় 

• শিশু উছে বসছি পাছর 

গরুর মাাংস শ ছমর কুসুম 

শুছয়াছরর মাাংস 

চীজ 
শিম চীজ দ্ই 

পাস্তা কুইছিায়া 

মাে 

শবি  ুট্টা 

পালাং টছমছটা 

দলবুবগি স্ট্রছবশর 

অ্যাসপারাগাস ব্রছকাশল বীট ফুলকশপ 

িসা দবগুি মশরচ আল ু

ব্লুছবশর িরমুজ দচশর শফগ 

আঙ্গরু শকউই দপেঁছপ 

6-7 মাছস 

 িি া করা বা শকমা বািাছিা 
খাবার 

• শিশু খাবার মুছখ ধছর রাখছি 
পাছর 

8-10 মাছস 

 িি া করা বা আঙুছলর আকাছরর 
খাবার 

• শিশু খাবার ধরছি শুরু করছি পাছর 

• শিছজ দখছি আগ্রহ দদ্খায় 

10-12 মাছস 

কাটা খাবার 

• দ্ােঁি শবকশিি হছি শুরু কছর 

• শিশু শিছজ দেছক খায় 

এই বয়ছস খাবার দকবল মজার জিয 
দদ্ওয়া হয়। িশিশদ্ি একবার বা িার 
দেছক দবশি বার খাবার দখছি শদ্ি। 
শিশুর আগ্রহ এবাং কু্ষধার লক্ষছের িশি 
িজর রাখুি। 

এই বয়ছস খাবার দকবল মজার জিয 
দদ্ওয়া হয়। িিুি শজশিস খাওয়ার দচিা 
কছর আপিার শিশু খাওয়ার অ্িিুীলি 
করছি এবাং িিুি স্বাছদ্র অ্শ জ্ঞিা 
করছি পাছর। দ্ছুটা িিুি খাবার শুরু 
করার মছধয 3শদ্ছির িফাৎ রাখুি। 
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1 বের বয়সীছদ্র জিয দদ্শিক দমিুর িমুিা। 

- 1/2 কাপ দ্ধু 

- 1/2 কাপ শচশরও 

- 1 দোট কলা,  িি া 

1/2 কাপ দ্ই 

- শ ছমর সালাদ্ (1টি িক্ত-শসদ্ধ 
শ ম, 1/4 কাপ সূক্ষ্ম াছব কাটা 
দসছলশর, 1 চা চামচ দমছয়া) 
- 1 স্লাইস দহাল হুইট পাউরুটি 

- 1 আউন্স গলাছিা চীজ শদ্ছয় দিশর 1/2 কাপ মযাকারশি 
- 1/2 কাপ রান্না করা ব্রকশল, সুক্ষ কছর কাটা 
- 1টি পািলা স্লাইস টাশকি র দব্রস্ট (1/2 আউন্স), দোট 
কছর টুকছরা করা 
- 1/2 কাপ দ্ধু 

এমি যত্ন যার জিয আপশি  াছলা দবাধ করছবি।     866.246.8259   www.chnnyc.org      

আপিার আরও িশ্ন োকছল আপিার CHN পুশিশবছদ্র সাছে কো বলিু! 

1/2 কাপ (িায় 4টি) 
স্ট্রছবশর, কাটা 

দব্রকফাস্ট 

মাঝ-সকাছলর জলখাবার 

লাঞ্চ 

শ িার 

সন্ধ্যার জলখাবার 


