
খাওয়ার ইচ্া

নতুন খাবারগুলির 
দেওয়ার পরামর্শ
1. একসঙ্গে রান্া করুন৷ একসঙ্গে খান৷ 
একসঙ্গে কথা বিনু৷ খাওয়ার সময়টিঙ্ক 
একটি পালরবালরক সময় করুন৷ 
দেলিলিরন না চালিঙ্য়, একসঙ্গে কথা 
বিা উপঙ্িাগ করুন৷ 

2. আপনার দ�াে বাচ্াটিঙ্ক লনর্শারণ 
করঙ্ত লেন তার দলেঙ্ে দকান খাবারগুলি 
দেওয়া হঙ্ব এবং আপনার করা স্াস্থ্যকর 
লবকল্পগুলির দথঙ্ক কত পলরমাণ দখঙ্ত 
হঙ্ব৷ 

3. নতুন এবং ববলচত্থ্যপূণ্শ উপাঙ্য় নতুন 
খাবারগুলি পলরঙ্বরন করুন৷

4. একবাঙ্র মাত্ একটি নতুন খাবার লেন৷ 
যখন আপনার বাচ্াটি সামানথ্য কু্রাত্শ  
থাকঙ্ব তখন নতুন খাবারগুলি দচষ্া 
করুন৷

5. লনঙ্েরা লনঙ্য় খাওয়ার মারথ্যঙ্ম তাঙ্ের 
লরখঙ্ত লেন৷ তাঙ্ের প্রথঙ্ম অল্প পলরমাণ 
লনঙ্ত দরখান৷ তাঙ্ের আশ্বস্ত করুন দয 
যলে তারা পঙ্রও কু্রাত্শ  থাঙ্ক, তাহঙ্ি 
আরও দপঙ্ত পাঙ্র৷ 

6. উোহরঙ্ণর দ্ারা দরখান৷ আপনার 
সন্ানটিঙ্ক দেখান দয আপলন একটি 
ববলচত্থ্যপূণ্শ স্াস্থ্যপূণ্শ খাবারগুলি কাঙ্চ্ন৷

7. একসঙ্গে খাবার এবং স্মৃলতগুলি বতলর 
করুন৷ এটি হি একটি লরক্া যা তার 
েীবনবথ্যাপী বথ্যবহার করঙ্ব৷

আজ আপনার সন্ানকে চেকে চেোর জন্য এেটি নতুন োবার চেওয়া হকয়ছিল৷ 

• লরশুরা সব্শোই নতুন দকানও খাবার তখনই দখঙ্ত চায় না৷ আপনার বাচ্াটিঙ্ক নতুন 
খাবারটির রঙ, অনিুব, গন্ধ এবং স্াে সম্পঙ্ক্শ  বঙ্ি দসটির লবষঙ্য় উৎসুক করুন৷ 

• নতুন ফি এবং সবলেগুলি, একটি ববলচত্থ্যপূণ্শ উপাঙ্য় পলরঙ্বরন কঙ্র বহুবার লেন৷ 

• চাঙ্পর তুিনায় বরয্শ িাঙ্িা কাে কঙ্র৷ আপনার বাচ্াগুলিঙ্ক নতুন খাবারগুলি লেন৷ 
তারপঙ্র, কতো দখঙ্ত হঙ্ব দসটি তাঙ্ের লনব্শাচন করঙ্ত লেন৷ লরশুঙ্ের নতুন 
খাবারগুলিঙ্ক উপঙ্িাগ করা অলরক সম্াবনাযুক্ত হয় যখন দসগুলি খাওয়া তাঙ্ের লনেস্ 
লনব্শাচন হয়৷

মসুর ডাঙ্ির সস
বতলর কঙ্র: 6 কাপ  দেয়: 6 (1 কাপ পলরঙ্বরন)

উপাোনগুছল
2 কাপ পালন/েি
1 মসুর ডাি, রান্া না করা
1টি মাঝালর দপয়ঁাে, সরু ফালি কঙ্র কাো
1টি (28 আউন্স) কথ্যানোত থথ্যাঁতিাঙ্না েমথ্যাঙ্ো
1টি (8 আউন্স) কথ্যানোত েমথ্যাঙ্ো সস
1টি িবগে রসুন কুঙ্চাঙ্না অথবা 1/8 চা চামচ রসুন গুঁঙ়্া
1/2 চা চামচ পুলেনাপাতা (ঐলচ্ক)

ধাপগুছল
1. মসুর ডাি ধকুয় ছনন একটি �াঁকলন লেঙ্য় েি বার েকর ছেন৷ দকান পাথর থাকঙ্ি 

দবঙ্� দফঙ্ি লেন
2. উপাোনগুলি পছরমাপ েরুন
3. একটি মাঝালর পাঙ্ত্ দপয়ঁাে, মসুর, এবং েি লেন৷
4. দফাোন৷ আঁচ কম কঙ্র লেন এবং লসদ্ধ করুন৷
5. 30, লমলনে যাবত, নরম না হওয়া পয্শন্ রান্া করুন৷ ডািগুলিঙ্ক শুরুমাত্ ঢাকা 

দেওয়ার েনথ্য প্রঙ্য়ােনীয় েি লেন৷
6. অবলরষ্ উপাোনগুলি লেন এবং 20-30 লমলনঙ্ের েনথ্য কম আঁঙ্চ লসদ্ধ করুন৷
7. িাত, স্থ্যাঙ্গটি দ্ায়ার অথবা পাস্তার সঙ্গে পলরঙ্বরন করুন৷
8. উপক�াগ েরুন!

চমাটা অক্ষকর চলো ধাপগুছল েরার জন্য আপনার সন্ানকত সাহায্য েরকত 
বলুন৷

রন্ধন প্রণািী োস্ট দস ইঙ্য়স উে ফু্েস অথ্যান্ড দিলেঙ্েবিস/দিনটিি স্থ্যাঙ্গটি সস দথঙ্ক গমৃহীত৷  
অনঙু্মােনসহ পুনমু্শলরিত হঙ্য়ঙ্�৷
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এই উপাোনটির েনথ্য অথ্শ সংস্ান কঙ্রঙ্�ন USDA-এর সাললেঙ্মন্াি লনউলরিরন অথ্যালসলসঙ্েন্স দপ্রাগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রলতষ্ানটি একটি সমান সুঙ্যাগ প্রোনকারী এবং কম্শলনঙ্য়াগকারী। SNAP 
কম আয়যুক্ত মানষুঙ্ের প্রলত পুলষ্লিলতিক সহায়তা প্রোন কঙ্র৷ এটি, আরও িাঙ্িা খােথ্যতালিকার েনথ্য পুলষ্কর খাবারগুলি 
লকনঙ্ত আপনাঙ্ক সাহাযথ্য করঙ্ত পাঙ্র৷ আরও োনঙ্ত, 1-855-777-8590 নম্বঙ্র দযাগাঙ্যাগ করুন৷

লরশু পলরচয্শা বথ্যবস্াগুলিঙ্ত িাঙ্িা খাও প্রচুর দখিা কর
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আলম এটি দচষ্া কঙ্রল�!

 আমার নতুন খাবার পরীক্া করা শুরু হয়
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ছেেছনকেদে শনা

এই চাে্শ টি আপনার দরলরিোঙ্রোঙ্রর উপর িাগান৷ চাঙ্ে্শ র প্রথম কিটিঙ্ত, আপনার 
সন্াঙ্নর দ্ারা দচঙ্খ দেখা প্রঙ্তথ্যক নতুন খাবারগুলির নাম লিখুন৷ প্রঙ্তথ্যকবার তার দ্ারা 
দসই খাবারটি পরীক্া করার পঙ্র, লদ্তীয় কিমটিঙ্ত আপনার সন্ানটির দ্ারা একটি স্টার 
লস্টকার িাগাঙ্ত (অথবা একটি নক্ত্ অঙ্কন করঙ্ত) সাহাযথ্য করুন৷

লনবিস ফর দহিথ দথঙ্ক গমৃহীত


