
खाानाामाा ठोोस खाानाा खुुवााउन थााल्नेे बाारेेमाा हााम्राा सुुझाावहरू
​
•	 सुुरुमाा स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् वाा फर्मुु�लाा दूध  

खुुवााउनुुहोोस््। 

•	 यीी खाानेेकुुराा जुुनसुुकैै क्रममाा खुुवााउँँदाा हुन्छ। 

•	 एउटाा माात्राा खाानेेकुुराा भएकोो खाानाा खुुवााउनुुहोोस््। 

•	 3-4 दि�न एक पटकमाा एउटाा नयाँँ� खाानेेकुुराा खुुवााउनुुहोोस््।

6-9 महि�नाा

•	 3 देखि� 5 वाा सोोभन्दाा बढीी पटक स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् वाा 3 देखि� 5 पटक 6 देखि� 8 आउन्स (कूूल 
24 देखि� 32 आउन्स) फर्मुु�लाा दूध खुुवााउनुुहोोस््। 

•	 स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् वाा बि�र्कोो� नभएकोो कपमाा फर्मुु�लाा दूध वाा पाानीी दि�नुहोोस््। 

•	 शि�शुु सेेरि�यल ग्रुुप: दैनि�क 4 देखि� 6 चम्चाा दि�नुहोोस््। चम्चाालेे खुुवााउनुुहोोस््! 

•	 तरकाारीीकोो झोोल: दैनि�क 3 देखि� 4 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््। 

•	 फलफूल: दैनि�क 3 देखि� 4 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््। 

•	 माासुु: दैनि�क 1 देखि� 2 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््।
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सुुरु गर्नेे खाानााहरू 

यीी दि�शाानि�र्देेशलेे तपााईंं�लााई� आफ्नोो 
बच्चाालााई� कुुन खाानेेकुुराा बढीी 
खुुवााउनेे भन्नेे बाारेेमाा जाानकाारीी 
दि�न्छन््। तपााईंं�कोो बच्चाालेे यहाँँ� 
तोोकि�एकोो माात्रााभन्दाा बढीी वाा कम 
खाान सक्छन््।

ठोोस खाानााकोो सुुरुवाात



9-12 महि�नाा

•	 हरि�योो केरााउ, सि�मीी, गाँँ�जर, 
पि�सेकोो माासुु, ताासेेकोो फल, आलूू 
वाा पकााएकोो सुुखाा सि�मीी नकााटेेकाा 
खाानेेकुुराा दि�नुहोोस््। 

•	 3 देखि� 4 वाा सोोभन्दाा बढीी पटक 
स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् वाा 3 देखि� 
4 पटक 6 देखि� 8 औस (कूूल 
24 देखि� 32 औस) फर्मुु�लाा दूध 
खुुवााउनुुहोोस््। 

•	 स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् वाा बि�र्कोो� 
नभएकोो कपमाा फर्मुु�लाा दूध वाा 
पाानीी दि�इरहनुहोोस््। 

•	 कपकोो प्रयोोग बढााउनुुहोोस्् र बोोतलकोो प्रयोोग घटााउनुुहोोस््। 

•	 बच्चाालााई� चम्चाा प्रयोोग गर्नेे तरि�काा सि�क्न र आफ्नाा हाातलेे खाान दि�नुहोोस््।

•	 तरकाारीीकोो झोोल: दैनि�क 3 देखि� 4 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््। 

•	 फलफूल: दैैनि�क 3 देखि� 4 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््। 

•	 माासुु: दैैनि�क 1 देखि� 3 चम्चाा दि�नुहोोस्् र लेेदोो पाारेेर दि�नुहोोस््। तपााईंं� अण्डाा,  
मााछाा, टोोफुु वाा चि�ज स्लााइस पनि� दि�न सक्नुुहुन्छ। 

•	 बे्रेड र सेेरि�यल ग्रुुप: ब्रेेडकोो ½ स्लााइस, ½ कप सेरि�य; र अन्य ब्रेेडहरू दि�नकोो  
3 देखि� 4 पटक दि�नुहोोस््।

योो समाान अवसर प्रदाायक संंस्थाा होो ।
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