
8-9 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো

বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো নবজাাতক শি�শুরাা

আপনাার শি�শু বে�ড়ে� উঠাা ও নতুুন খাাবাার খাাওয়াার দক্ষতাা শে�খাার সাাথে� সাাথে� বি�ভি�ন্ন স্বাাদে�র খাাবাার এবংং বি�ভি�ন্ন ধরনে�র খাাবাার খাাওয়াানো�োর 
চে�ষ্টাা করুন। শি�শুরাা স্বভাাবতই নতুুন খাাবাারে�র প্রতি� আগ্রহীী হয়। আপনাার শি�শু যদি� প্রথমবাার কো�োনো�ো নতুুন খাাবাার পছন্দ নাা করে�, তাাহলে� পরে� 
আবাার খে�তে� দি�ন।

শি�শুরাা গন্ধ, স্বাাদ এবংং স্পর্শে�ের মাাধ্যযমে� খাাবাার সম্পর্কে�ে  জাানে�। তাারাা এটি খাাওয়াার আগে� 10 বাার সময় নি�তে� পাারে�।

ফর্মুু�লাা ফে�ড ইনফ্যাা�ন্টস

আপনাার শি�শুর প্রতি�দি�ন প্রাায় 24-32 আউন্স আয়রন-
ফো�োর্টিিফাাইড ফর্মুু�লাা প্রয়ো�োজন। কাাপে� ফর্মুু�লাা দি�ন।

প্রতি�দি�ন 
24-32 
আউন্স

আপনাার শি�শু যখনই চাায় তখনই স্তন্যযপাান করাানো�ো চাালি�য়ে� যাান।

কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার পরে� আপনাার শি�শু স্তন্যযপাানে� কম আগ্রহীী হলে� কঠিন খাাবাার দে�ওয়াার 
আগে� স্তন্যযপাান করাানো�োর চে�ষ্টাা করুন।

কঠিন খাাবাার দে�ওয়াা শুরু করাার পরে�ও, বুুকে�র দুধু আপনাার শি�শুর পুুষ্টির সবচে�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ 
উৎস।

কাাপে� বুুকে�র দুধু বাা পাানি� দি�ন।

শষ্যয সব্জি� ফল প্রো�োটিন

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
আয়রন-ফো�োর্টিিফাাইড ইনফ্যাা�ন্ট 
সি�রি�য়াাল। সাাদাা ভাাত বাা পাাস্তাা। 
বে�বি� ক্র্যাা�কাার, রুটির ছো�োট 
টুুকরাা বাা নরম টর্টিিলাা।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
সাাধাারণ রাান্নাা করাা সবজি�, 
কঁাঁ�টাাচাামচ দি�য়ে� নরম করাা।

8-12 টে�বি�ল চাামচ প্রতি�দি�ন। 
ছো�োট ছো�োট করে� কাাটাা খো�োসাা 
ছাাড়াানো�ো নরম ফল। চি�নি�বি�হীীন 
ক্যাা�নজাাত ফল।

প্রতি�দি�ন 4-8 টে�বি�ল চাামচ। 
ভাালো�োভাাবে� গঁুঁড়ো�ো করাা, কাাটাা 
বাা টুুকরো�ো করাা মাং�ংস, হঁাঁ�স-
মুুরগি�, ডি�ম, মাাছ বাা ভর্তাা�  করে� 
রাান্নাা করাা মটরশঁুঁটি। কটে�জ 
পনি�র বাা নরম পনি�র। মসৃৃণ, 
ক্রি�মে�র মতো�ো চি�নাাবাাদাামে�র 
মাাখন, পাাতলাা করে� ছড়াানো�ো।

শি�শুদে�র খাাওয়াানো�োর 
নি�র্দে�ে শি�কাা

New Jersey WIC



বুুকে�র দুধু বাা 
ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু বাা 
ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু বাা 
ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু বাা 
ফর্মুু�লাা

2 টে�বি�ল চাামচ 
স্ক্র্যাা�ম্বলড এগ

2 টে�বি�ল 
চাামচ প্রস্তুত 

করাা ইনফ্যাা�ন্ট 
ওটমি�ল 

সি�রি�য়াাল

3 টে�বি�ল চাামচ 
ভর্তাা�  করে� রাান্নাা 

করাা মটর

2 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করে� 
রাান্নাা করাা 

মুুরগি�

2 টে�বি�ল 
চাামচ গমে�র 
রুটি, ছো�োট 

টুুকরো�ো

4 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করাা 
রাাস্পবে�রি�

2 টে�বি�ল 
চাামচ রাান্নাা 

করাা বাাদাামি� 
চাালে�র ভাাত

5 টে�বি�ল চাামচ 
ভর্তাা�  করে� রাান্নাা 
করাা মি�ষ্টি আলুু

4 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করাা 
চি�নি�বি�হীীন 
ক্যাা�নজাাত 
নাাশপাাতি�

8-9 মাাস বয়সীী শি�শুকে� খাাওয়াানো�ো (চলমাান)
আমাার প্লে�টে� যে� ধরনে�র খাাবাার এবংং নাাস্তাা থাাকতে� পাারে� পরি�মাাণসহ তাার কি�ছুু উদাাহরণ এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো।

দুপুুুরে�র খাাবাারসকাালে�র নাাস্তাা

নাাস্তাা রাাতে�র খাাবাার

2 টে�বি�ল চাামচ 
টুুকরো�ো করাা কি�উই

2 টে�বি�ল 
চাামচ ভর্তাা�  
করে� রাান্নাা 

করাা কাালো�ো 
মটরশুটি

USDA একটি সমাান সুযুো�োগে�র ভি�ত্তি�তে� সে�বাা প্রদাানকাারীী, নি�য়ো�োগকাারীী প্রতি�ষ্ঠাান এবংং ঋণ প্রদাানকাারীী সংংস্থাা।


