
 



परू्वकथन 

 

 

          

नमस्कार ममत्रों, मैं डॉ हमे मिया नातेसन ह ूँ ।    

 

मैं दो बहुत प्यारे दो बच्चों की माूँ और पेशे से डॉक्टर ह ूँ। मैंने अपने छोटे से बेटे  

और नर्जात मबमटया की देखभाल करने  के मलए अपने डॉक्टरी पेशे को अलमर्दा कह मदया था।   

 

मेरे बेटे के पालने के समय मेरी सास-ुमाूँ मेरे साथ मेरी मदद करने के मलए मेरे पास थीं, इसमलए उसे बड़ा करना उस समय अमिक मुमककल काम नहीं था। लेमकन उसके बाद 

अपने पररर्ार से 1000 मकमी दरू रहकर अपनी नर्जात मबमटया की देखभाल करने में , चाह ेउसे खाना मखलाते हुए या मिर नहलाते हुए, मेरे मन में अनेक संशयों और िश्नों 

का जन्म हुआ। इन्हीं से मझुे इस मर्षय पर ब्लॉग मलखने का िेरणा ममली और इस िकार यह ई-मकताब के लेखन का  उत्साह हुआ । यह एक ियास है मेरे जैसे उन माता-मपता 

की मदद करने का जो अपने मिय जनों से बहुत दरू हैं और बच्चों के अपने आप ही लालन-पालन करने में मर्मभन्न िकार की परेशामनयों से जझू रह ेहैं।   

 

मझुे खशुी है की आपने यह ई-मकताब को डाऊनलोड करने का मनणवय मलया, उम्मीद ह ैकी यह आपके नन्हें बच्चों की भोजन संबंिी जरूरतों के संबंि में उपयोगी मसद्ध होगी।  

 

दिू छुड़ाना शभु हो !!! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
सभी अमिकार सरुमक्शत हैं  

इस लेख का कोई भी महस्सा, मबना लेखक की मलमखत, मतमथ र्ार हस्ताक्षर के न तो सिुारा, और न ही मकसी भी िारूप में इलेक्रोमनक, मशीनी 

मर्मि मजसमें िोटोकॉपी , ररकॉमडिंग, या मकसी अन्य सचूना संग्रहण या पनु िामि मर्मि से पररर्मतवत मकया जा सकता ह।ै  

 

 

यहां िस्तुत जानकारी िकाशन मतमथ पर लेखक के मर्चारों को िदमशवत करती ह।ै मकसी कारण से यमद मस्थमतयों में पररर्तवन आता ह ैतो बदली हुई 

मस्थमतयों में लेखक अपनी राय में पररर्तवन और उसमें सिुार करन ेका अमिकार रखता ह।ै ररपोटव केर्ल सचूना के उद्दशेय के मलए ह।ै मकसी व्यमि 

या संस्था का अनादर अज्ञानतार्श हो सकता ह।ै  

  

 

जब तक इसके अमतररि कुछ न कहा जाए, सभी मचत्रों का कापीराइट डॉ हमे मिया का ह ै 

 

मडस्क्लेमर : हमेशा अपन ेबच्चे के ठोस आहार को शरुू करन ेसंबंिी बातों के मलए अपने बाल मचमकत्सक की सलाह जरूर लें मर्शेष रूप से उस 

भोजन के मर्षय में तो जरूर उनसे चचाव करें मजससे आपके बच्च ेको एलजी का खतरा हो सकता ह।ै  
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दधू छुड़ाना  
आजकल दधू छुड़ाना या पूरक भोजन शब्दों का प्रयोग उस समय के ललए ककया जाता है जब नवजात बच्चों 
को स्तन पान के साथ ही थोड़ा ठोस आहार भी देना आरंभ कर ददया जाता है।  
बहुत सारी माताएँ अपने बच्चों को ठोस आहार ककस समय देना शुरू करें, इस सबंधं में थोड़ी असमंजस की 

स्स्थतत में रहतीं हैं। कुछ स्स्थततयों में तो वो अपने पररवार, दोस्त और चचककत्सकों की सलाहों और सुझावों से 
प्रभाववत होकर समय से पहले ही ठोस आहार देना शुरू कर देतीं हैं।  
मैंने इस संबंध में बहुत शोध कायय ककया है और उसके आधार पर तनम्न लसफ़ाररशें कर सकती हँू:  
 
भारतीय बाल चचककत्सा अकादमी के ददशा तनदेशों के अनसुार इसके ललए छह महीने की अवचध उपयुक्त होती 
है। अमरीकन बाल चचककत्सा अकादमी भी ठोस आहार शुरू करने के ललए छह महीने के अदंर की अवचध को 
उपयुक्त मानती है।  
नवीनतम शोधों से यह पता चलता है की बच्चों के 17 वें और 27 वें हफ्ते में ववलभन्न  प्रकार के ठोस 
भोजन की शुरुआत करने से एलजी और लसललएक जैसी गंभीर बीमाररयों के होने का खतरा कम हो जाता है।  
आपका बाल चचककत्सक इन ददशा तनदेशों से लभन्न मत रख सकते हैं और यहाँ तनर्यय केवल आपका ही है।  
इसललए चार महीने से पहले तो इस सबंंध में सख्त ना है, चार से छह महीने के बीच में शुरुआत करने का 
तनर्यय आपका या आपके बाल चचककत्सक का हो सकता है।  
 
मुझे कैसे पता लगेगा की मेरा बच्चा ठोस आहार लेने के ललए तैयार है:  
‡  जब बच्चे अपना लसर स्स्थर रखने की स्स्थतत में आ जाते हैं। साधारर् रूप में बच्चे तीन महीने के बाद 
अपना लसर आराम से स्स्थर रखने की स्स्थतत में आ जाते हैं ।  
‡  बच्चा थोड़ा सहारे से या बबना सहारे के सीधे बैठ सकता है।  
‡  बच्चा अपनी ज़बान को अंदर और बाहर दहला सकता है लेककन खाना बाहर नहीं तनकाल सकता है।  
‡  चबाने की किया कर सकता है।  
‡  जब आप खा रहीं हों, तो वह भी अपनी ज़बान बाहर तनकाल कर आपके हाथ और मंुह की ओर ध्यान से 
देखता है।  
 
ठोस आहार शुरू करने के संबंध में कुछ आधारभूत ननयम:  
‡  हमेशा तीन ददन वाले तनयम का पालन करें।  
‡  बच्चे की ललए खाना पकाने और खखलाने वाले बतयन हमेशा ककटार् ुमुक्त करें।  
‡  बच्चे को हमेशा सीधा बठैा कर खाना खखलाए,ँ कभी भी बच्चे को पीठ की ओर ललटा कर खाना न 
खखलाए।ँ  
‡  खाना बनाने के दो घटें के अदंर ही उसे बच्चे को खखला दें और जो बच गया है उसे हटा दें और बच्चे को 
अगला भोजन करवाने के ललए ताजा ही बना कर उसे खखलाएँ।  
 
कुछ महत्वपूर्ण ललकं:  
‡  ठोस आहार की शुरुआत के ललए आवश्यक बच्चों का आहार  
‡  महीनेवार डाइट चाटय 
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दाल का पानी  
      आयु – छह महीने के बाद ददया जा सकता है 
 

I सामग्री  
 

‡  2 टेबल स्पनू मंूग दाल/तुअर दाल. 
‡  लहसुन की एक काली का आधा टुकड़ा   
‡  हल्दी (वैकस्ल्पक) 
‡  8 टेबल स्पून पानी. 

 
 

ववधध : 
 

‡  दाल को चलते पानी में धोकर 15 लमनट के ललए 
लभगो दें।    

‡  अब दाल में पानी और लहसुन की आधी कली को 
लमला दें। मैंने इसमें चटुकी भर हल्दी भी लमलाई थी, 
लेककन इसमें लमलना आपकी पसंद पर तनभयर करता 
है।  

‡  बतयन को धीमी आंच पर ढक्कन के साथ या बबना 
ढक्कन के रख कर गरम करें। इसे कुकर में भी 
बनाया जा सकता है।  

‡  जब दाल अच्छी तरह पाक जाये तो गैस बंद कर 
दें।   

‡ ककसी बड़ ेचम्मच से या मैंशर से इसे अच्छी तरह कुचल 
दें।. 
‡ ऊपर का फालत ूपानी तनकाल दें ।  
‡ दाल का सूप तैयार है!! 

 
कुछ बातें जो जाननी चादहए ँ: 
 
‡ मंूग दाल से शुरू करें और कफर बाद में तअुर  
और मसूर दाल भी दी जा सकती है।  
‡ तअुर दाल से गैस बन सकती है इसललए इसमें  
पकाते समय लहसुन और हीगं लमला दें।  
‡ हमेशा लहसुन को बारीक काट लें या अच्छी तरह  
कुचल लें स्जससे इसका प्रभाव अच्छा हो और इसे  
पकाने से पहले दस लमनट पहले छोड़ दें।  
स्जससे इसका प्रभाव अच्छी तरह से आ जाए।  
‡ दालों में प्रोटीन बहुत अचधक होता है और लहसुन में  
ववषार् ुववरोधी शोध रोधी गुर् होते हैं। 
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 चावल का सूप  
 

आयु – छह महीने के बाद ददया जा सकता है 

 
सामग्री :  

 
‡ 3 बड़ ेचम्मच चावल   
‡ 9 बड़ ेचम्मच पानी  

 
 

ववधध: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 

 
 
‡  15-20 लमनट के ललए चावल को पानी में लभगो दें।  
‡  चावल को चलते पानी में धो कर अब इसमें पानी लमला 
दें।   
‡  एक बतयन में इन्हें मध्यम आंच पर अब इन्हें पका लें।  
‡  जब चावल अच्छी तरह से पक जाएँ तो गैस बदं कर दें ।  
‡  अब इसे गरम अवस्था में ही ककसी भारी चम्मच से या 
मैंशर से मसल लें ।   
‡  ऊपर का अततररक्त पानी तनकाल दें और स्वाद के ललए 
इसमें ज़ीरा लमला दें ।  
 

‡  बच्चे को शुरू में सफ़ेद चावल दे, जब बच्चा 
 इसे सरलता से पचा सके तब ब्राउन 
 चावल भी शुरू ककए जा सकते हैं ।   
‡  ब्राउन चावल, सफ़ेद चावलों से अचधक भारी होते हैं।   
‡  चावलों से कब्ज भी हो सकता है ।   
‡ यदद बच्चे को इससे कब्ज हो जाता है 
तो इसे एक महीने के ललए रोक दें और 

उसके बाद कफर से शुरू कर दें ।  
‡  ब्राउन चावलों में सेलेतनयम, माइस्ननलशयम  
और फायबर बहुत अचधक मात्रा में होता है ।  
‡  इनमें काबोहाइड्रटे भी काफी मात्रा में होता है ।  
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जौ का पानी  
 

आयु – पाँच महीने के बाद ददया जा सकता है 
 
सामग्री : 

 
‡  1 बड़ ेचम्मच जौ   
‡  2 कप पानी  

 
ववधध: 

 
‡  जौ को 2 कप पानी के साथ पे्रशर कुकर में पका लें ।  
‡  अब इसे धो कर, ठंडा कर लें और ब्लेंडर में लमला दें 
।  
‡  छलनी से छान कर पूरी तरह से ठंडा होने दें ।  
‡  अब इसे गुनगुना गरम करके परोस दें ।   
‡  जब बच्चा थोड़ा बड़ा हो जाये तो इसमें गुड या कफर 

लमश्री पाउडर भी लमलाया जा सकता है।  
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ:   
‡ जौ तछलका (बाजार में आसानी से नहीं 

लमलता है)/जौ का दललया (आसानी से 
लमल जाता है) बच्चों के ललए अच्छा 
रहता है।  

‡  बच्चे जौ को आसानी से पचा लेते हैं ।  
‡  इसको खाने से बच्चों को एलजी नहीं होती  
है और यह बच्चों का सबसे पहला भोजन 
हो सकता है।   
‡ इसमें फाइबर और मसै्ननलशयम  
बहुत अचधक मात्रा में होता है ।  
‡ अगर बच्चे को प्रोटीन हजम नही ंहोता तो  
शुरू में दधू छुड़ाने वाले भोजन में इसे 
 न इस्तेमाल करें।  
. 
 
“इसको खाने से एलजी 
नहीं होती है और बच्चों का 
यह सबसे पहला भोजन हो 
सकता है” 
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गाजर  प्यूरी  
सामग्री: 
 एक मध्यम आकार की गाजर 

 
“गाजर में बीटा कैरोटोन 

काफी मात्रा में होता है जो 
शरीर में ववटालमन ए को 
बनाने में सहायक होता है” 

 
 
“गाजर खान ेसे शरीर की 
प्रततरोधक शस्क्त भी 

बढ़ती है और इसमें पादप 

रसायन भी होते हैं।” 
 
 
 

कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 

आप अपने बच्चे को पांचवे माह से गाजर 

खाने के ललए दे सकते हैं। 
 बच्चे के ललए ऐसी गाजर चनुें जो थोड़ी 

सख्त हो और उसमें ककसी प्रकार के काले 

तनशान या कोई और धब्बे न हों। 

  
ववधध: 

‡  गाजर को धो कर छील लें।  
‡ अब गाजर को छोटे टुकड़ों में काट लें।   
‡  इन कटे टुकड़ों को एक कटोरी में रख लें।  
‡  कटोरी को अब पानी भरे पे्रशर कुकर में रख दें।.  
‡ पे्रशर कुकर की दो सीटी आने पर गैस बदं कर दें। 
‡  अब इसे ठंडा होने के बाद या तो मसल लें या कफर 

ब्लेंडर में लमला कर चचकना कर लें। 
 
‡  इसमें स्वाद बढ़ाने के ललए जीरा पाउडर या दालचीनी 

पाउडर भी लमलाया जा सकता है। 
 
‡  अगर इस थोड़ा पतला करने के ललए इसमें माँ का दधू 

या पाउडर दधू लमलाया जा सकता है। 
‡  इसमें पालक, आलू और चुकंदर लमलकर और स्वाददष्ट 

बनाया जा सकता है 
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आलू प्यूरी  
 
      आयु – छह महीने के बाद ददया जा सकता है 

सामग्री: 
 

‡  1 मध्यम आकार का आलू  

‡  थोड़ा सा पानी  

          ‡  चटुकी भर जीरा या अजवायन पाउडर 
 
 
 

‡   
‡   
‡  

 
‡   
 

‡   
 कुछ बातें जो जाननी चादहएँ:  

 

‡  आलू वो चनुें जो थोड़ ेसख्त हों और स्जनमें 
कोई धब्बा, दरार या अंकुर न हो।  ‡  

 

‡  आलू में काबोहाइड्रटे की मात्रा काफी अचधक 
होती है और एक माध्यम आकार के आलू में 
26 ग्राम काबोहाइड्रटे होता है। ‡  

 

‡  हालाकंक ऐसा लसद्ध नहीं हो सका लेककन 
कफर भी कुछ बच्चों को आलू के सेवन से 
गैस की लशकायत हो सकती है। इसललए थोड़ा 
सावधानी बरतें।   

 

 

“हालांकक ऐसा लसद्ध नहीं 
हो सका लेककन कफर भी 
कुछ बच्चों को आल ूके 

सेवन से गसै की लशकायत 

हो सकती है। इसललए थोड़ा 
सावधानी बरतें” 

 
 
ववधध: 
आलू को धो कर छील लें।   
छोटे और चौकोर टुकड़ों में आलू को काट लें।  
 
कटे आलू के टुकड़ ेएक छोटी कटोरी में रखकर एक 
कुकर में थोड़ा सा पानी लेकर उसमें रख दें 
कुकर में 2-3 सीटी आने दें। गैस बदं कर दें।   
आलू नमय हो चकेु हैं इसललए अब इसे अच्छी तरह ककसी 
भारी चम्मच से या मैंशर से मसल लें ।   
अब इसमें स्वाद के ललए जीरा या अजवायन पाउडर लमला दें।  
 
अगर इसे थोड़ा बहने वाला पतला करना हो माँ का दधू 
या पाउडर वाला दधू लमलाया जा सकता है. 
 
जो बच्चे आठ महीने से अचधक हैं उनके ललए स्वाद को 
बढ़ाने के ललए थोड़ा सा मक्खन भी लमला सकती ंहैं। 
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कद्द ूप्यूरी  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“कद्द ूमें फाइबर की 
बहुत अचधक मात्रा 

होती है इस कारर् यह 

कब्ज को दरू करने में 
सहायक होता है” 

 
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  कद्द ूवह लें जो बाहर से ठोस हो और 
बहुत अचधक पका हुआ न हो।   
‡  कद्द ूके सेवन से एलजी का खतरा नहीं 
होता है इसललए इसे बच्चे का पहला 
भोजन आसानी से बनाया जा सकता है।  
‡  कद्द ूमें फाइबर की बहुत अचधक मात्रा 
होती है इस कारर् यह कब्ज को दरू करने 
में सहायक होता है।   
‡  इसके अदंर फाइबर के साथ ही 
ववटालमन ए, सी और ई की मात्रा भी 
अचधक होती है। 

 
 
आयु : 5 महीने के बाद ददया जा सकता है 

सामग्री: 
 
‡  कद्द ूका एक टुकड़ा  
 

ववधध: 
 
‡  पूरे कद्द ूमें से थोड़ा सा टुकड़ा काट कर अलग कर लें।  
‡  इस टुकड़ ेको छोटे चौकोर टुकड़ों में काट लें।  
‡  कटे कद्द ूको भाप में या बेक करके पकाया जा सकता है। 
वैसे बच्चों के भोजन के ललए भाप में पकाना अचधक अच्छा 
समझा जाता है क्यंूकी इस ववचध में इसके पोषक तत्व बने रहत े
हैं।  
‡  अब कद्द ूके चौकोर टुकड़ों को एक कप में लेकर एक आधे पानी 
से भरे पे्रशर कुकर में रख दें।  
 ‡  पे्रशर कुकर की एक सीटी आने के बाद कुकर को गैस से हटा दें 
और उसे ठंडा होने दें।   
‡  कुकर से एक चचमटे की सहायता से कप को तनकाल लें।  
‡  अब उबले कद्द ूको हाथ से या ककसी भारी चम्मच से 

मसल लें।  
‡  अगर आप इसे और चचकना चाहते हैं तो लमक्सर में 

डालकर लमला दें।  
‡  यदद आपको प्यूरी थोड़ी गाढ़ी लगे तो इसमें माँ का 

दधू या कफर पाउडर का दधू लमलकर इसे पतला ककया 
जा सकता है। 
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कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  चुकंदर इस प्रकार का लें जो ठोस हो और 

उसमें ककसी प्रकार का कोई धब्बा न हो 
क्यूंकी इससे यह पता लगता है की यह 

चुकंदर ताज़ा है।  
‡  चुकंदर खाने के बाद बच्चे का पेशाब 

और स्टूल थोड़ा हल्का या गहरे रंग का 
गुलाबी हो सकता है इसललए घबराए ँ
नही,ं यह बबलकुल सामान्य बात है। 

‡  चुकंदर बच्चों की ररफ़्लेक्स या गडय की 
तकलीफ में आराम देता है '  
‡ चकंुदर में थोड़ी गमी देने वाले गुर् होते 
हैं इसललए सदी की जकड़न में इसे खाने से 
आराम आता है।  
‡ चुकंदर को पकाने में इस्तेमाल ककया 
गया पानी फें क दें क्यूकंी इसके इस्तेमाल 
से बच्चे के खानें में नाइटे्रट के लमलने का 
खतरा हो सकता है।.  
‡ चकंुदर में कैस्ल्शयम, पोटेलशयम फोलेट 

और मैंगनीज अच्छी मात्रा में होते हैं। 
इसमें फाइबर भी बहुत मात्रा में होता 
है।  

‡  बच्चे के ललए आलू-कृपया प्रष्ठ 9 
देखें 

 

चुकंदर आलू प्यूरी  
 

आयु : छह महीन ेके बाद ददये जा सकते हैं  
 

“चुकंदर बच्चों की 
ररफ़्लेक्स या गडय की 
तकलीफ में आराम देता 
है” 

 
“चुकंदर में थोड़ी गमी देने 

वाले गुर् होते हैं इसललए 

सदी की जकड़न में इसे 

खाने से आराम आता है” 
सामग्री: 

 
‡  एक माध्यम आकार का आलू और चकंुदर  

ववधध:  
‡  एक माध्यम आकार के आलू और चकंुदर को दो टुकड़ों 

में काट लें. 
‡  इन दोनों को छील कर चलते हुए पानी में धो लें।  
‡  अब इन्हें छोटे-छोटे चौकोर टुकड़ों में काट लें।  
‡  इसके बाद इन टुकड़ों को एक कटोरी में रखकर पानी से 
भरे पे्रशर कुकर में रख दें। 
‡ चुकंदर क्यकूी आसानी से गलता नही ंहै इसललए प्यूरी 

को चचकना करने के ललए इसे ब्लेंडर में डालकर 
लमलाया भी जा सकता है। 

 
‡  यह भी हो सकता है की कोई चुकंदर जल्दी पक जाता 

है तो कुछ को पकने में समय लग सकता है। जब 
चुकंदर अच्छी तरह से पक कर नरम हो जाये तो आप 
इसे ककसी भारी चम्मच या मैंशर से अच्छी तरह से 
मसल सकतीं हैं।  

‡ यदद आपको यह गाढ़ी लगे तो इसे पतला करने के ललए माँ 
का दधू या पाउडर दधू भी लमलाया जा सकता है।  
‡ जब बच्चा आठ माह का हो जाये तो इसका स्वाद बढ़ाने 

के ललए मक्खन भी इसमें लमलाया जा सकता है। 
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कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  गाजर आपके बच्चे के ललए बहुत अच्छी होती 
है  
‡  इसे बच्चे के पाचँ महीने के बाद दी जा सकती 
है।  
‡  इसके ललए ऐसी गाजर का चयन करें जो ठोस 

हो और स्जसमें काले धब्बे या कोई तनशान न 

हो।  

 

आलू गाजर प्यूरी  
सामग्री: 

 
‡  1 माध्यम आकार की गाजर   
‡  1 मध्यम आकार का आलू   
‡  1 चटुकी ज़ीरा या अजवायन पाउडर  
 
 

ववधध: 
 
‡  गाजर और आलू को अच्छी तरह से 
धोकर छील लें।   
‡  अब इन्हें छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें।  
‡  इन कटे टुकड़ों को एक कटोरी में रख कर पे्रशर कुकर में रख 

दें।  
‡  मध्यम आंच पर कुकर की 2-3 सीटी आने दें।  
‡  अब इसे ठंडा होने पर प्यूरी बनाने के ललए या तो मसल लें 

या कफर ब्लेंडर में चला दें।  
‡  आप इसमें स्वाद बढ़ाने के ललए ज़ीरा या अजवायन पाउडर 

भी लमला सकतीं हैं।  
‡  अगर आप इसे पतला करना चाहें तो छाछ या वो पानी जो 

भाप देने के ललए इस्तेमाल ककया था, उसे भी इस्तेमाल कर 
सकतीं  
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कुछ बातें जो जाननी चादहए: 
 
‡  इसके ललए ऐसी फली लें जो चमकदार हरे 

रंग की हो, आसानी से टूट जाएँ, ककसी 
प्रकार के भूरे तनशान या और कोई धब्बे 
न हों ।  

 
‡  कुछ बच्चों में फली के खाने से गैस बन 

सकती है इसललए इसके इस्तमेाल में 
सावधानी बरतें।  

 
‡  फली के सेवन से पौधों से लमलने वाले माइिो 

न्यूटररटेंट्स, खतनज और ववटालमन ए, बी1, 

बी6 और सी लमलत ेहैं। 
 
‡  इसमें फाइबर की मात्रा भी बहुत अचधक 

होती है और यह एंटी ऑक्सीडेंट के रूप 

में भी काम करता है। 

“कुछ बच्चों में फली के खान ेसे 

गैस बन सकती है इसललए 

इसके इस्तेमाल में सावधानी 
बरतें”

 

सेम फली की प्यूरी  
 
आयु : सात महीन ेके बाद ददया जा सकता है 

सामग्री: 
 
‡  सेम की फली – 10  
‡  आलू: आधा   
‡  मक्खन: आधा चम्मच (आठ महीने बाद वैकस्ल्पक) 

‡  जीरा पाउडर: एक चुटकी 

ववधध: 
 
‡  सेम की फली को धोकर छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें।  
 
‡  सेम की फली को धोकर छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें।  
 
‡  कटी हुई सेम की फली और आलू को एक कटोरी में 

रखकर, पे्रशर कुकर में रख कर भाप में पका लें।s 
 
‡  यदद आप फली का हरा रंग बनाए रखना चाहतीं हैं तो 

कटोरी में आलू-फली के साथ चटुकी भर हल्दी (मैंने भी 
लमलाई थी) पाउडर लमला दें।. 

 
‡  फली की ककस्म के अनुसार उसमें 4 से 5 सीटी लगा लें। 
‡  इसके बाद इसे ठंडा होने दें।   
‡  मुलायम पेस्ट बनाने के ललए इसे लमक्सी में पीस लें।   
‡ एक बतयन में मक्खन वपघला कर इसे प्यूरी में लमला दें। 
(यदद चाहें तो मक्खन के स्थान पर ऑललव ऑयल भी लमला 
सकतीं हैं) 
‡ अपने लाडले बच्चे के भोजन को स्वाददष्ट बनाने के ललए 
इसमें ज़ीरा पाउडर लमला लें।  
 

यदद आप चाहें तो आलू के स्थान पर गाजर का भी इस्तेमाल 

ककया जा सकता है। इसके अलावा कोई भी ऐसी सब्जी स्जसका 
पेस्ट बनाया जा सके, इस प्यूरी में लमलाई जा सकती है।  
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“लौकी में 90% पानी 
होता है इसललए छोटे 

बच्चों के पाचन के ललए 

यह बहुत अच्छा होता 
है” 

 

लौकी प्यूरी  
 
आयु : सात महीन ेके बाद दी जा सकती है  

 
सामग्री: 

 
‡  एक मध्यम आकार की लौकी का 
आधा भाग 

‡  मंूग दाल –  1 बड़ा चम्मच  
‡  जीरा पाउडर – चुटकी भर  
 

ववधध: 
 
‡  लौकी को धो कर छील लें।  
‡  अब इसे छोटे चौकोर टुकड़ों में काट लें।  
‡ 50 मीली पानी के साथ मंूग दाल और लौकी को पे्रशर 

कुकर में डाल दें। 
 
‡  अब कुकर को मध्यम आंच पर रखकर 1 से 2 सीटी आने 
तक के ललए रख दें। 
 
‡  इसके बाद इसके ठंडा होने पर ज़ीरा पाउडर लमला दे और 

या तो इसे हाथ से मसल लें या प्यूरी बनाने के ललए 
ग्राइनडर में चला दें। 

 
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 

 
‡  लौकी बच्चों को ककसी प्रकार की एलजी नहीं करती है 
इसललए सबसे अच्छा भोजन माना जाता है ।   
‡  प्यूरी के ललए लौकी छोटे आकार की लें और उसपर 

ककसी प्रकार के धब्बे या काले तनशान नहीं होने 
चादहएँ।  

 
‡  लौकी में 90% पानी होता है इसललए छोटे बच्चों के 

पाचन के ललए यह बहुत अच्छा होता है। 
 
‡  इसको लेने से बच्चों को कब्ज की लशकायत में भी आराम 
लमलता है।   
‡  लौकी में कैस्ल्शयम, मैगतनशीयम और ववटालमन ए और 

सी भी प्रचुर मात्रा में होते हैं। 
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कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  शकरकंद को चनुते समय हाथ लगा कर 
देखें और जो ठोस हो वही लें और साथ ही 
यह भी देखें की उसमें कोई काला तनशान, 
धब्बा या दरार न हों।  
‡  इसमें ववटालमन ए और बीटा कैरोटीन 
की मात्रा बहुत अचधक होती है। 
 
‡  इसमें फाइबर भी बहुत अच्छी मात्रा में 
होता है स्जससे बच्चों को कब्ज में आराम 
आता है।  
 

“इसमें मर्टाममन ए और बीटा 

कैरोटीन की मात्रा बहुत अमिक होती 

ह”ै 
 

“इसमें िाइबर भी बहुत अच्छी मात्रा 

में होता ह ैमजससे बच्चों को कब्ज में 

आराम आता ह”ै 

 

शकरकंद प्यूरी  
 

आयु : छह माह के बाद दी जा सकती है  

सामग्री : 
 
‡  एक मध्यम आकार की शकरकंद   
‡ चुटकी भर दालचीनी पाउडर/ 1 चटुकी इलायची पाउडर 
(वैकस्ल्पक) 
 
 

ववधध: 
 
‡  शकरकंद को 4 टुकड़ों में काट लें। वैसे भारत में लमलने 
वाले शकरकंद में बहुत सारे लंबे धागे जैसे फाइबर होता है 
स्जसके कारर् इसे काट कर टुकड़ ेकरना मुस्श्कल होता है।   
‡  अब इसे पे्रशर कुकर में 2 से 3 सीटी आने तक पका लें 

या कफर उबाल लें।  
‡  इसे आप ओवन में 400 फ़ारनाहइट पर 40 से 45 लमनट 

के ललए बेक भी कर सकतीं हैं। इसके ललए शकरकंद को 
एक फ़ौयल पेपर में लपेट कर काटें से गोद दें और कफर 
उसे बेक कर लें।  

‡ अब उबालने के बाद या बेक करने के बाद शकरकंद का 
तछलका उतार लें और इसे ब्लेंडर में चला कर इसका मुलायम 
पेस्ट बना लें।  
 
‡  इस प्यूरी में अब चटुकी भर दालचीनी लमला लें और सब 
को अच्छी तरह से लमला लें।   
‡  हल्का गरम करके अपने लाडले को खखला दें।  
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कुछ बातें जो जाननी चादहए: 
 
‡  बच्चे के ललए गाजर के 

ललए कृपया प्रष्ठ 08 
देखें  

 
‡  पालक के पत्तों में कैस्ल्शयम, 

ववटालमन और खतनज पयायप्त मात्रा 
में होते हैं।  

 
‡  इसमें औक्सलेट और नाइटे्रट होता है 

इस कारर् से बच्चे के आठ महीने से 
पूवय शुरू करने के ललए मना ककया 
जाता है। 

 
‡  कुछ बच्चों में इसके कारर् पेट में ददय 

भी हो सकता है।  

 

गाजर पालक प्यूरी  
आयु : आठ माह के बाद दी जा सकती है  
सामग्री : 

 
‡  1 माध्यम आकार की गाजर   
‡  3-4 पालक के पते्त 
‡  चुटकी भर जीरा पाउडर  
‡  थोड़ी सी दहगं. 
 

ववधध:  
‡  गाजर को साफ करके छील लें।   
‡  पालक पवत्तयों को धो कर साफ कर लें।   
‡  गाजर को छोटे चौकोर टुकड़ों में और पालक की पवत्तयों को 
बारीक काट लें।   
‡  दोनों को एक साथ पे्रशर पैन में भाप में पका लें।  
‡  दो सीटी आने के बाद गैस बदं कर दें।   
‡  कुकर में से भाप तनकल जाने के बाद गाजर और पालक 
को या तो हाथ से मसल लें या कफर ब्लेंडर में चला दें।  
‡  ब्लेंडर में चलाते समय प्यूरी को पतला करने के ललए 

भाप वाला पानी न लें क्यूकंी इससे प्यूरी नाइटे्रट के 
कारर् खराब हो सकती है ।  

‡  अब इसमें जीरा पाउडर लमला कर परोस दें।  
 

“इसमें औक्सलेट और नाइटे्रट 

होता है इस कारर् से बच्च ेके 

आठ महीने से पूवय शुरू करने के 

ललए मना ककया जाता है” 
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कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  सेब को कच्चा, भाप में पकाया हुआ या 
प्यूरी बना कर दें, हर तरह से अच्छा लगता 
है।   
‡  सेब की सौस/प्यूरी से कब्ज की लशकायत 
हो सकती है।   
‡  सेब के जूस से कब्ज में आराम आता है। 

 ‡  दालचीनी लमलने से इसका स्वाद बढ़ 

जाता है।  
 

“सेब में अच्छी मात्रा 
में फाइबर और 
ववटालमन सी होता है” 

 

सेब प्यूरी  
आयु : पाँच महीन ेके बाद दी जा सकती है  

 
सामग्री  

 
‡  आधा सेब  

ववधध: 
 
‡  सेब को पानी से अच्छी तरह धो लें।   
‡  अब इसका तछलका उतार कर इसके बीच के दहस्से से सारे 

बीज तनकाल लें।  
‡  स्जतना चादहए उतना सेब अच्छी तरह काट लें।   
‡  सेब को पकाने के ववलभन्न तरीके हैं: 

1. आप भाप देने वाले बतयन में सेब को भाप देकर 
पका सकतीं हैं। (भाप में पकाने से सेब के 
अचधकतर पोषक तत्व उसी में रहते हैं, नष्ट 
नहीं होते हैं।) 

 

2. सेब के टुकड़ों को एक कटोरी में लें और इसे पानी 

से भरे पे्रशर कुकर में रख दें और 4-5 सीटी आने 

तक पका लें (सीटी की संख्या सेब की क्वाललटी 

पर भी तनभयर करती है)। भाप के पूरी तरह से 

बाहर आ जाने पर उसमें से कटोरी को बाहर 

तनकाल लें। 
 

3. एक भारी तले का बतयन लें, एक कटोरी में पानी 

लेकर उसमें सेब के टुकड़ ेरख दें, इस ढक कर तब 

तक पकाए ँजब तक यह पूरी तरह से नरम न हो 

जाये।  
 
‡  सेब को अच्छी तरह से पकाने के बाद या तो आप ककसी 

भारी चम्मच से या ककसी मैंशर से इसे अच्छी तरह से 
मसल लें आप इसे ब्लेंडर में डालकर लमला भी सकतीं 
हैं। अगर इसे पतला करना चाहतीं हैं तो इसमें पानी की 
जगह या तो मा ँका दधू या पाउडर का दधू लमला लें।  

 
‡  अब इसे अच्छी तरह से ववषार् ुमुक्त बतयन में 

तनकाल कर परोस लें । 
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नाशपाती प्यूरी  
 

आयु : पाचँ महीने के बाद दी जा सकती है  
सामग्री: 

 
‡  एक पकी हुई नाशपाती  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 

 
ववधध: 

 
‡  नाशपाती को अच्छी तरह से धो लें उसका तछलका तनकाल 
कर उसका गूदा तनकाल लें।   
‡  अब इसे जरूरत के अनुसार काट लें।   
‡  एक भारी तले वाले बतयन में पानी भरकर अब नाशपाती 
इसमें डाल कर उबाल आने दें, इसे ढक कर तब पकाएँ जब 
तक वो बबलकुल नरम न हो जाएँ।   
‡  नाशपाती के पक जाने के बाद या तो आप इसे ककसी 

भारी चम्मच से या मैंशर से मसल लें या कफर ब्लेंडर में 
डालकर लमला लें।  

‡  अगर आप इसे और पतला करना चाहें तो पानी की जगह 
इसमें माँ का दधू या डडब्बे का दधू लमला दें।

‡  इस्तेमाल के ललए नाशपाती को लेत ेसमय  
देख लें की उसके तछलके पर कोई दाग न हो।    
‡  नाशपाती खाने स ेबच्च ेको कब्ज में 
आराम आता है।   
‡  स्जन बच्चों को खाना पलटने या गडय की 

लशकायत हो उनके ललए यह भोजन बहुत अच्छा 

है 

 ‡  नाशपाती को कच्चा, या थोड़ा सा उबाल कर 

अथवा भाप में पका कर, कैस ेभी खाए,ं स्वाद में 

अच्छा लगता है।  
 
‡  नाशपाती में दालचीनी पाउडर लमलान ेसे 

इसका स्वाद बढ़ जाता है।  

‡  इसमें ववटालमन सी और फाइबर बहुत अचधक 

मात्रा में होता है। 

“इसमें ववटालमन सी और फाइबर बहुत अचधक मात्रा में होता है” 
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सेब नाशपाती दालचीनी प्यूरी  
 
 

सामग्री: 
 

‡  ½ पका हुआ सेब  
 

‡  ½ पकी हुई नाशपाती  
 

ववधध: 
 

‡  प्यूरी बनाने के ललए एक लाल रसीला सेब और ठोस 
नाशपाती लें। इन दोनों को अच्छी तरह पानी से धो लें।   
‡  दोनों फलों का तछलका उतार कर, गूदा तनकाल कर 

बीज भी तनकाल लें।  
‡  अब सेब और नाशपाती को छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें।   
‡  चुटकी भर दालचीनी भी डाल दें। अब इस बतयन को ढक कर 
तब तक पकाएँ जब तक यह पूरी तरह से नरम न हो जाएँ।  
‡  पकाने के बाद या तो आप इसे ककसी भारी चम्मच से 

या मैंशर से मसल लें या कफर ब्लेंडर में डालकर लमला 
लें। इसे पतला करने के ललए इसमें पानी न लमला कर 
इसमें माँ का दधू या डडब्बे का दधू लमला दें।  

‡  अब इसे अच्छी तरह से ववषार् ुमुक्त बतयन में तनकाल 
कर परोस लें।  

कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
‡  बच्चे के ललए सेब: कृपया पषृ्ठ 17 देखें  
 
‡  बच्चे के ललए नाशपाती: कृपया पषृ्ठ 18 देखें  
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केला प्यूरी  
 

आयु : पाँच महीन ेके बाद दी जा सकती है  
 

सामग्री: 
 

‡  1 माध्यम आकार का पका हुआ केला  
‡  चटुकी भर इलायची पाउडर – इच्छा हो तो  

 
ववधध:  

 
‡  केले को छील कर छोटे टुकड़ों में काट लें। 
‡  अब इसे काटें या ब्लेंडर की सहायता से 
मसल लें ।  
‡  इसमें अगर है तो, इलायची लमला दें, पचाने में आसानी हो 
सकती है।  

 
 

“केले में पोटेलशयम, ववटालमन 
और फाइबर बहुत अचधक 
मात्रा में होती है” 

कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  यह ववश्व का सबसे अचधक पौस्ष्टक भोजन माना जाता है।   
‡  प्यूरी बनाने के ललए केला वह लें जो थोड़ा पीला और हरा हो और ठोस हो तथा उसमें कोई धब्बा न हो।  
‡  प्यूरी बनने के बाद इसका रंग बदल कर भूरा हो जाता है जो एक सामान्य बात है।  
‡  केले में पोटेलशयम, ववटालमन और फाइबर बहुत अचधक मात्रा में होती है।  
‡  अचधक मात्रा में केला खाने से कब्ज भी हो सकता है। 
‡  केले को एक अच्छा तुरंत खाने लायक भोजन भी माना जाता है क्यूकंी इसे पचाना बहुत आसान होता है। 
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पपीता प्यूरी  
 

आयु : छह महीन ेके बाद दी जा सकती है  

      सामग्री: 
 

‡  आधा पका हुआ पपीता 
 

ववधध: 
 

‡  पपीते को छील कर इसके बीज तनकाल दें।  
‡  अब इसे छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें ।   

         ‡  अब इसे प्यूरी बनाने के ललए काटें या ब्लेंडर की    
   सहायता से मसल लें ।  

“पपीते का सेवन भोजन 

पचाने और कब्ज रोकने 

में सहायक होता है” 
 
 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ : 
 
‡  प्यूरी बनाने के ललए पपीता लेते समय ध्यान रखें की उसका रंग थोड़ा पीला-हरा हो और उसे थोड़ ेसमय के 
ललए पकने को घर में रख दें।   
‡  जैसे ही पपीता, पका हुआ ददखाई दे, उसे तुरंत इस्तेमाल कर लें, नही ंतो यह बहुत जल्द खराब होता है।   
‡  पपीते में ववटालमन सी, ए और एटंी ऑक्सीडेंट होते हैं।  
‡  पपीते का सेवन भोजन पचाने और कब्ज रोकने में सहायक होता है।  
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पपीता केला प्यूरी  
 

आयु : छह  महीने के बाद दी जा सकती है  
 

केले के ललए कृपया पषृ्ठ 20 देखें   
पपीता के ललए कृपया पषृ्ठ 21 देखें  

 
सामग्री: 

 
‡  1 पका केला   
‡  ½ पका पपीता  

 
ववधध : 

 
‡  दोनों फलों की अलग से प्यूरी बनाएँ और कफर 

आपस में लमला दें।  
‡  ववषार् ुमुक्त बतयन में परोस दें।  

 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 

‡  प्यूरी बनाने के ललए पपीता लेते समय ध्यान रखें की 
उसका रंग थोड़ा पीला-हरा हो और उसे थोड़ ेसमय के 
ललए पकने को घर में रख दें।   

‡  जैसे ही पपीता, पका हुआ ददखाई दे, उसे तुरंत 
इस्तेमाल कर लें, नहीं तो यह बहुत जल्द खराब होता 
है।   

‡  पपीते में ववटालमन सी, ए और एटंी ऑक्सीडेंट होते हैं।  
 ‡  I पपीते का सेवन भोजन पचाने और कब्ज रोकने में 
सहायक होता है। संभव है बच्चों को केवल पपीता खाने में 
स्वाद न लगे, इसललए केला साथ में बनाने से यह भोजन 
अचधक स्वाददष्ट और पोषक भी हो जाता है। 
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अवाकादो प्यूरी  
 

आयु : पाचँ  महीने के बाद दी जा सकती है  
 

सामग्री: 
 

‡  आधा अवाकादो  
 
 

ववधध: 
 

‡  प्यूरी बनाने के ललए अवाकादो को काट लें ।  
‡  अब इसके तछलके से गूदे को अलग कर लें।   

       ‡  इस गूदे को काटें से मसल लें या ब्लेंडर में 
लमला दें।    

 
 
 
 
 
 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  यह सबसे अच्छा तुरंत खाने वाला भोजन है।   
‡  आपको वह अवाकादो लेना है स्जसका रंग  
गहरा हरा हो और छूने में ठोस हो।  
‡  इसमें आन्सेचुरेदटड फैट बहुत अचधक होती है  
जो बच्चों के मस्स्तष्क और नवयस लसस्टम की 
वदृ्चध और ववकास में बहुत सहायक होता है।   
‡  इसमें बीटा कैरोटेन, ववटालमन बी, 

पोटेलशयम और कैरोटीनॉयड ल्यदूटन की 
मात्रा भी काफी होती है।  

 
 

“इसमें आन्सेचरेुदटड फैट बहुत 

अचधक होती है जो बच्चों के 

मस्स्तष्क और नवयस लसस्टम की 
वदृ्चध और ववकास में बहुत 

सहायक होता है” 
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कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  कीवी ऐसी होनी चादहए स्जसका तछलका 
बबलकुल साफ हो और छूने में सख्त हो।   
‡  इसमें फाइबर, ववटालमन ए और सी 

काफी मात्रा में होते हैं।  
 
‡  कीवी खाने से कुछ बच्चों को गैस की 

लशकायत हो सकती है, इसके अलावा 
डायपर वाली खजुली या मंुह में छाले 
जैसी तकलीफ हो सकती है। इसललए 
यदद आपको बच्चे को एलजी की 
लशकायत हो तो उसे कीवी खाने के 
ललए न दें।  

 
‡  अगर बच्चे को कीवी यूं ही हाथ में दे दी 
जाए तो उसका स्वाद भी अच्छा लग 
सकता है लेककन यदद आपका नन्हा बच्चा 
प्यूरी ही खाना चाहे तो आप इस रेलसपी की 
मदद ले सकतीं है। 

 

 

कीवी प्यूरी  
आयु : आठ  महीन ेके बाद दी जा सकती है  

 
सामग्री: 

 
‡  1 कीवी फल  
 

ववधध: 
 
‡  इस फल का तछलका उतार लें।   
‡  अब इसके छोटे-छोटे टुकड़ ेकर 
लें।  
‡  इन टुकड़ों को अब आप भाप में 
पका लें।   
‡  ठंडा होने के बाद अब इसे ब्लेंडर में चला कर लमला लें।   
‡  अगर आप चाहें तो इसे या तो छलनी से छान लें 

स्जससे बीज बबलकुल तनकल जाएँ या कफर ऐसे ही 
परोस दें क्यूंकी बीज गले में फंसेंगे नहीं और कोई 
नुकसान नही ंकरते हैं। 

 

“कीवी खाने से कुछ बच्चों को गैस की 
लशकायत हो सकती है, इसके 

अलावा डायपर वाली खुजली या मंुह 

में छाले जैसी तकलीफ हो सकती है” 
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सब्जजयों के साथ धचकन प्यूरी  
 
 

आयु : सात   महीन ेके बाद दी जा सकती है  
 

सामग्री: 
 

‡  एक चचकन की रान का टुकड़ा (बोनलेस)  
‡  एक कप सस्ब्जयाँ स्जसमें गाजर, आलू, हरी फली 

और पालक हो   
‡  चटुकी भर जीरा पाउडर  

 
ववधध: 

 
‡  सभी सस्ब्जयों को पे्रशर कुकर में 2-3 सीदटयों के 

साथ पका लें।  
‡  जब यह ठंडा हो जाये तो इसे ब्लेंडर में चला कर इसकी 
प्यूरी बना लें।   
‡  अब इसमें स्वाद बढ़ाने के ललए जीरा पाउडर लमला दें।  

कुछ बाते जो जाननी चादहएँ:   
‡  यह प्यूरी प्रोटीन और आयरन जैसे पोषक 
 तत्वों से भरपूर है।   
‡  बच्चों के ललए चचकन का रान वाला दहस्सा 
और टांग का मांस बहुत पोषक होता है  
क्यूंकी इसमें आयरन काफी मात्रा में होता है।  
‡  बच्चों के ललए ओगेतनक चचकन अचधक 
फायदेमदं होता है।  

 

“बच्चों के ललए चचकन का रान 

वाला दहस्सा और टांग का मांस 

बहुत पोषक होता है क्यंूकी इसमें 
आयरन काफी मात्रा में होता है” 
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कुछ बाते जो जाननी चादहएँ : 
 
‡  गाजर के ललए कृपया पषृ्ठ 08 

देखें  

‡  चुकंदर के ललए कृपया पषृ्ठ 11 

देखें  

 

गाजर चुकंदर सूप  
 

आयु : छह  महीने के बाद दी जा सकती है  
 

सामग्री: 
 
‡  1 मध्यम आकार की गाजर  
‡  1 मध्यम आकार का चकंुदर  
 

ववधध:  
‡  गाजर और चकंुदर को साफ करके उसका तछलका उतार 
लें।  
‡  अब इन दोनों सस्ब्जयों को छोटे-छोटे टुकड़ों में काट लें।   
‡  इसके बाद दोनों सस्ब्जयों को पे्रशर कुकर में रख कर उबाल 
लें।   
‡  इसके बाद दोनों सस्ब्जयों को पे्रशर कुकर में रख कर 

उबाल लें। 
‡  इसके बाद इसे ठंडा होने के ललए छोड़ दें।  
‡  जब यह ठंडा हो जाये तो इसे ब्लेंडर में चला कर छलनी 

से छान लें या कफर सूप बनाने के ललए हाथ से अच्छी 
तरह से तनचोड़ कर मसल लें।  

‡  अब तयैार सूप में थोड़ा सा ज़ीरा पाउडर लमला लें।  
 
‡  अगर चाहें तो इस सूप को हल्का गरम ही अपने बच्चे 

को आप दे सकतीं हैं।  
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‡ सबसे पहले कुकर में घी गरम करें। 
‡ अब इसमें ज़ीरा लमला दें और उसे गरम होने दें।  
‡ इसके बाद इसमें प्याज लमलाकर थोड़ा सा भून लें।   
‡ अब कटे हुए टमाटर लमलाकर गलने तक सबको भून लें।   
‡ अब इसमें हल्दी पाउडर लमला दें।   
‡ इसके बाद इसमें सारी सस्ब्जया ँलमला दें।   
‡ दो कप पानी इसमें लमला दें।   
‡ कुकर बदं करके इसमें 2 सीदटयाँ आने दें, (यदद आपने 

चुकंदर भी ललया है तो सीदटयाँ अचधक आएंगी)  

‡ इसके बाद ठंडा होने के बाद इसे धतनया पते्त से सजाकर 
लमक्सी में चला दें।  

‡जब आप बच्चे के ललए सूप पहली बार बना रहीं हो तो 
बच्चे को देने से पहले सूप को छलनी से छान कर केवल 
उसका पानी ही दें। जब बच्चा इसे पसदं करने लगे तो 
सब्जी और पानी को एक साथ ब्लेंडर में चलाकर भी 
ददया जा सकता है।   

‡ इस सूप को दसूरी तरह से बनाने के ललए आप कुकर में 
सभी सस्ब्जयों को बबना घी में भुने भी 2-3 सीटी के 
ललए रख सकती ंहैं।   

 
 

 

      सब्जजयों का सूप  
      आयु : सात   महीने के बाद दी जा सकती है 

 
      सामग्री: 

 
      ‡  1 चम्मच घी   
      ‡  ½ चम्मच ज़ीरा   
      ‡  चटुकी भर हल्दी पाउडर  
      ‡  2 लहसुन की कुचली हुई कली  
      ‡  ½ प्याज कटा हुआ  

      ‡  ½ टमाटर कटा हुआ  

“इस बात का ध्यान रखें की बच्चे को सूप देने 

से पहले स्वय ंइसको जांच लें  
स्जससे वो इसे आसानी से ले सके” 

 

कुछ बाते जो जाननी चादहएँ :   ववधध : 
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‡ सूप बनाने के ललए आप बच्चे की पसंद के 
अनुसार ही सस्ब्जयों का चयन करें।  

 
‡ सामान्य रूप से सूप के ललए सब्जी में आप 
गाजर, चकंुदर, आलू, तघया, चचचचडंा, तुरई, सफ़ेद 
कद्द,ू पालक के पते्त ले सकती हैं।  
‡ सजाने के ललए धतनया पते्त भी ललए जा 
सकते हैं ।  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

सामग्री:  
‡  2 चचकन की रान के टुकड़ े  

‡  2 चम्मच मक्खन   
‡  ½ चम्मच ज़ीरा   

‡  ½ इंच लंबा अदरक कुटा हुआ  
‡  2 कली कुचली हुई लहसुन की   

‡  1 प्याज कटी हुई   
‡  1 टमाटर कटा हुआ   

‡  चटुकी भर हल्दी  
 

 

 
 

“चचकन सूप में सबसे अचधक 

प्रोटीन और आयरन 

होता है” 

 

धचकन सूप  
 

आयु : सात   महीन ेके बाद दी जा सकती है  

ववधध : 
‡  कुकर में घी गरम करें। 
‡  अब इसमें ज़ीरा डालकर उसे गरम होने दें।  
‡  धतनये के बीज इसमें लमलाएँ ।  
‡  कुटा हुआ अदरक और लहसुन डालकर थोड़ा सा भून लें ।  
‡  प्याज को डालकर गुलाबी होने तक भून लें।  
‡  टमाटर लमला कर अच्छी तरह से भून लें।  
‡  इसके बाद इसमें हल्दी लमला दें। 
‡  इसके बाद इसमें चचकन लमला कर इसके पानी छोड़ने तक 
हल्का भून लें 
‡  अब इसमें 2 कप पानी लमलाएँ।  
‡  इसके बाद कुकर बदं करके इसे 2-3 सीटी आने दें।  
‡  सूप बनाने के बाद ठंडा होने दें और धतनया पते्त से सजा 
लें।  
‡  बच्चे के आठ माह होने से पहले इसे छान कर ही दें ।  
‡  आठ महीने के बाद सबको एक साथ ब्लेंडर में लमलाकर 
कफर बच्चे को ददया जा सकता है।  

कुछ बाते जो जाननी चादहएँ: 

‡  चचकन सूप में सबसे अचधक प्रोटीन और आयरन होता है।  
‡  चचकन के रान का दहस्सा सबसे अचधक आयरन वाला होता 
है।  
‡  बच्चे के ललए सूप बनाते समय ओगेतनक चचकन सबसे 
अच्छा रहता है।  
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चावल अनाज दललया  
 

सामग्री: 
 

‡  2 बड़ ेचम्मच घर का बना हुआ चावल-अनाज दललया 

पाउडर 

‡  ½ कप पानी 

 
ववधध : 

 
‡  पानी में थोड़ा सा उबलने के ललए रख दें। 
‡  चावल-अनाज पाउडर को इस पानी में लमला दें और 

गांठें  बनने से रोकने के ललए इसे लगातार चलाते रहें 
 

‡  इसे तब तक चलाए ंजब तक यह गाढ़ा और चचकना न हो 
जाये।  
‡  इसे और अचधक पतला करने के ललए मा ँका दधू और 
डडब्बे का दधू भी लमलाया जा सकता है।  

 
‡  पूरी रेलसपी की िमवार तस्वीरें आप यहाँ देख सकतीं हैं  

 
 
 

“स्वाद बढ़ाने के ललए फलों और 
सब्जी की प्यूरी भी इसमें लमलाई 

जा सकती है” 
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 अनाज दललया खिचड़ी 
 

आयु : सात   महीन ेके बाद दी जा सकती है 
 

सामग्री: 
‡  2 बड़ ेचम्मच दललया  
‡  ½ चम्मच भुना बादाम पाउडर  
‡  1 चम्मच गुड  

 
ववधध:  

‡  1 कप पानी पे्रशर कुकर में डालकर दललये को 3 सीटी 
आने तक पका लें ।  
‡  जब यह ठंडा हो जाये तो इसे ब्लेंडर में डालकर लमला लें।  
‡  अब इसमें बादाम पाउडर, गुड का पानी लमलाकर परोस ।  
‡  अगर आप चाहें तो मीठे के ललए गुड के स्थान पर केले 
या सेब की प्यूरी को भी लमला सकतीं हैं।  

. 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ:  

‡  बच्चों के ललए दललया बनाते समय ओगेतनक 
अनाज ही लें।  
‡  गेहंू में आयरन, फोललक ऐलसड और ववटालमन 
बहुत अचधक होते हैं।  
‡  बच्चों को इसे देने से उन्हें कब्ज में भी आराम 
लमलता है।  
‡  बादाम इस रेलसपी का स्वाद बढ़ा सकते हैं। 

“गेहंू में आयरन, 

फोललक ऐलसड और 
ववटालमन बहुत अचधक 

होत ेहैं” 

 

 
 
यदद आप चाहें तो दललये को अच्छी सुगंध आने तक भून भी सकतीं हैं और उसके बाद इसका पाउडर बना लें।  
इसे 10 लमनट के ललए कुकर में बनाया जा सकता है और पूरा बनने के बाद इसमें बादाम का पाउडर भी लमलाया 
जा सकता है।  
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रागी दललया  
आयु : छह महीन ेके बाद दी जा सकती है 

 
सामग्री: 

 
      ‡  एक बड़ा चम्मच घर का बना हुआ रागी का पाउडर   
      ‡  ½ कप पानी (आवश्यकता के आधार पर कम या  
      अचधक ककया जा सकता है।  
1       ‡  चम्मच गुड का शबयत  
 

ववधध : 
 

‡  रागी पाउडर और पानी को इस तरह लमलाएँ की 
उसमें गांठें  न पड़ें। 

 
      ‡     अब इसे धीमी आंच पर 5 से 10 लमनट के ललए पकाएँ      

स्जससे रागी अच्छी तरह पक जाये।  
‡  अब इसमें गुड का शबयत लमलाएँ और बच्चे के ललए परोस 
लें । 

कुछ बाते जो जाननी चादहएँ:   
‡  बच्चों के ललए घर का बना हुआ रागी 

का पाउडर सबसे अच्छा होता है। 
 
‡  इसमें आयरन और कैस्ल्शयम सबसे  
अचधक होता है।.  
‡  प्रोटीन के ललए रागी सबसे अच्छा स्त्रोत 

है और बच्चों का दधू छुड़ाने के ललए 
यह सबसे अच्छा भोजन है ।  

 
 
“प्रोटीन के ललए रागी सबसे अच्छा 
स्त्रोत है और बच्चों का दधू छुड़ाने 

के ललए यह सबसे अच्छा भोजन है” 
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हैल्थ लमक्स दललया  
आयु : सात महीने के बाद दी जा सकती है 
 
यह दालों और अनाज के गुर्ों से लमलकर बना है और बच्चों को ददये जाने वाले सबसे अचधक पौस्ष्टक 
भोजन है।  
बच्चों को दधू छुड़ाने के ललए ददये जाने वाले भोजन में सबसे अच्छा भोजन है। 
 
 
 

 

“यह दालों और अनाज के गुर्ों 
से लमलकर बना है और बच्चों 

को ददये जाने वाले सबसे अचधक 

पौस्ष्टक भोजन है” 
 
 
 
 
 
 
 
 

सामग्री:  
 

‡  2 बड़ ेचम्मच घर का बना हैल्थ लमक्स पाउडर 
       ‡  ½ कप पानी   

‡  स्वादानुसार गुड का शबयत  
 

ववधध : 
 
       ‡  हैल्थ लमक्स पाउडर को पानी से इस तरह लमलाए ँस्जससे  
         उसमें गाठंें  न पड़।े   

‡  इसे धीमी आंच पर रखकर तब तक पकाएँ जब तक 
दललया पूरी तरह न पक जाये।  

‡  मीठा स्वाद देने के ललए इसे अब गुड का शबयत लमलाए।ँ 
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ओट्स दललया  
 
ओट्स सबसे अच्छा और सबसे कम 
एलजी देने वाला भोजन है।  
 
जब भी आप बच्चे के ललए ओट्स लेती ंहैं 
तो उसके पकेैट पर ललखी सामग्री के नाम 
अच्छी तरह देखें की यह ओट्स है या जौ 
का आटा है।  
 
ओट्स में ककसी भी अन्य अनाज की 
तुलना में  सबसे अचधक घुलने वाला 
फायबर होता है। इसमें सैचरेूदटड फैट भी 
बहुत कम होती है और सोडडयम और 
कोलेस्ट्रॉल भी सबसे कम होते हैं। 
 
ओट्स में मैगतनशीयम की अचधकतम मात्रा 
और चथयमीन, मैंगनीज और फोस्फ़ोरेस भी 
अचधकतम होते हैं। 
 
ओट्स एकमात्र अनाज है स्जसमें प्रोटीन 
एक फली के रूप में होता है और उसमें 
प्रोटीन इकट्ठा होता है । 
 
ओट्स प्रोटीन सोया प्रोटीन, मांस, दधू और 
अंड ेप्रोटीन की मात्रा के बराबर होता है। 
 
 
“ओट्स प्रोटीन सोया प्रोटीन, 

मांस, दधू और अंड ेप्रोटीन 

की मात्रा के बराबर होता है” 

  
 
 
आयु : छह माह के बाद ददया जा सकता है 
 

सामग्री :  
‡  2 बड़ ेचम्मच साबतु या ओट्स का पाउडर 

‡  1 कप पानी 

ववधध : 
 
‡  एक बतयन में पानी डाल लें।  
‡  अब इस पानी में उबाल आने दें।  
‡  इस उबलते पानी में ओट्स को लमला दें ।  
‡  पकने तक इसे गैस पर रखें।  
‡  अगर आप इसे थोड़ा पतला करना चाहें तो माँ का दधू 

या डडब्बे का दधू भी लमला सकतीं हैं। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COPYRIGHT 2014 © MYLITTLEMOPPET.COM 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
कुछ बाते जो जाननी चादहएँ : 
 
‡  सेब के ललए पषृ्ठ 16 देखें 

 ‡  ओट्स के ललए पषृ्ठ 32 देखें 

 

सेब ओट्स दललया  
 

सामग्री : 
 
‡  ½ सेब  
‡  2-3 बड़ा चम्मच साबुत या पाउडर ओट्स 
 

Method :  
‡    आधे सेब को धोकर छील लें।  
‡  अब इन्हें मध्यम आकार के टुकड़ों में काट लें।   
‡  एक बतयन लेकर उसमें पानी उबालें और ओट्स लमला दें।  
‡  अब इसमें कटे हुए सेब भी लमला दें ।  
‡  दललये के अच्छी तरह से गलने तक और सेब के 

बबलकुल नमय होकर मसले जाने तक इसे पकाएँ। 
 
‡  अब इसे ब्लेंडर में चला कर लमला लें।  
‡  आपका स्वाददष्ट सेब ओट्स दललया तैयार है। 
 

“सेब क्यूंकी स्वाद में मीठे होते हैं इसललए 

इसमें लमश्री या गुड लमलाने की आवश्यकता 
नहीं है, लेककन यदद कफर भी आप चाहें तो 
चुटकी भर लमश्री इसमें लमला लें” 
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 सूजी /रवा दललया 
 

आयु – ठोस आहार शुरू करने के बाद और छह माह के बाद 
ददया जा सकता है   

 सामग्री  ववधध : 

सूजी – 1 कप  
‡  तवे पर सूखी सूजी को भून लें । इसके ललए सूजी को 
पाउडर या साबतु रूप में ली जा सकती है  

घी- 2 बड़े चम्मच  
लमश्री, चीनी या गुड –इच्छानुसार  ‡  बतयन में 3 कप पानी गरम करें और उबलने दें  

इलायची पाउडर – 1 चुटकी 
पानी – 3 कप  ‡  उबलते पानी में भुनी हुई सूजी को धीरे-धीरे लमला लें  

 

‡  जब सूजी 1/3 के लगभग पक जाये तो इसमें लमश्री या 
चीनी लमलाएँ और लगातार चलाते रहें स्जससे इसमें गांठें न 
पड़ें   

 

‡ जब चीनी और सूजी आपस में अच्छी तरह से लमल जाये 
और लगे की सूजी ¾ के लगभग पक गयी है तो इसमें घी 
लमला दें ।  

 

‡  जब सूजी अच्छी तरह से पक जाये तो गैस बंद कर दें। अब 
इसमें स्वाद और खुशबू के ललए इलायची पाउडर लमलाया जा 
सकता है। अगर इसे पतला करना है तो इसमें माँ का दधू या 
पाउडर का दधू भी लमलाया जा सकता है।  

  

“यह आसानी से पचने 
वाला और बच्चे का 

आसानी से पेट भरन ेवाला 
भोजन है इसीललए सूजी की 
खीर बच्चों के रात के खाने 

के ललए सबस ेअच्छा 
भोजन है” 

 
 
 
 

कुछ बातें जो जाननी चादहएँ  : 
 

कुछ बातें जो जाननी चादहए ँ : 
 
‡ हमेशा अच्छे ब्रेंड की ही सूजी लें, कभी भी स्थानीय सूजीं 

न लें. 
 

‡  यह आसानी से पचने वाला और बच्चे का आसानी से पेट 
भरने वाला भोजन है इसललए सूजी की खीर बच्चों के रात 
के खाने के ललए सबसे अच्छा भोजन है।  

‡  सूजी या रवा का तनमायर् आटे को पीसने के दौरान होता है    
‡  इसमें खाने वाला फाइबर और काबोहाइड्रटे बहुत अचधक 
मात्रा में होता है। इसके अततररक्त इसमें कोलेस्ट्रॉल बबलकुल 
नहीं होता बस्ल्क इसमें थीयालमन और सेलेतनयम अच्छी मात्रा 
में होता है।    
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 मिाना  दललया  
      ववधध: 

‡  इन्हें आधा काट लें स्जससे अंदर के कीड़ों को देखा 
जा सके  

‡  इन्हें सुनहरा भूरा होने तक सूखा भून लें 
‡  भुने हुए मखाने अब पीस कर पाउडर बना लें 
‡ महीन पाउडर के ललए इसे अब छलनी से छान लें।  
‡  इसे हवा बन्द डडब्बे में बदं करके लबें समय के ललए रखा 
जा सकता है।  
‡  इसे हवा बन्द डडब्बे में बदं करके लबें समय के ललए रखा 
जा सकता है।  
‡  जब भी जरूरत हो तो 2 बड़ े चम्मच, 30 लमलल 

गरम पानी में इस तरह लमला लें स्जससे गाठंें  न पड़ें 
और इसके बाद इसे परोस लें । 

‡  जब बच्चे थोड़ ेबड़ ेहो जाएँ तो इसमें थोड़ा सा नमक 
और ज़ीरा पाउडर भी स्वाद बढ़ाने के ललए लमलाये जा 
सकते हैं।  
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ :  

‡  1 औसं मखानों में लगभग 5 ग्राम प्रोटीन होता है   
‡  मखानों में प्रोटीन, माइस्ननलशयम, पोटेलशयम और 

फोसफोरेस बहुत अचधक होता है  
‡  मखानों को ककसी भी ककराने की दकुान से ललया जा 

सकता है, बस इस बात का ध्यान रखें की उसमें कुछ 
और न लमला हो 
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“इन्हें यात्रा में भी बहुत आराम 

से खाया जा सकता है” 
 



सेब चावल दाल दललया  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

सामग्री  
 

2 बड़ ेचम्मच घर का बना दाल चावल पाउडर  
½ सेब   

½ कप पानी  

 
 

सेब के ललए पषृ्ठ 17 देखें  
चावल के ललए पषृ्ठ 06 देखें  

 
ववधध:  

‡  सेब को िो कर छील लें  

‡  अब इसे छोटे टुकड़ों में काट लें  

 ‡  एक बतवन में पानी उबाल लें  
 
‡ अब इसमें चार्ल का पाउडर इस तरह ममलाएूँ की उसमें गाूँठें न पड़ें  
 
‡  अब इसमें कटे हुए सेब के टुकड़े ममलाएूँ  
 
‡ इसे गाढ़े होने तक चलाए ंऔर सेब तथा चार्ल को अच्छी तरह से 

पकने दें  
 
‡  अब गैस बंद करके इसे ममक्सर में चला दें मजससे मलुायम हो सके।  

 

“सेब को एक और मर्मि के अनसुार भाप में भी पकाया जा 

सकता ह ैऔर इसके बाद इसकी प्यरूी बना कर दाल चार्ल 

पाउडर में ममलाया जा सकता है” 
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खिचड़ी  
 

आयु – 7 महीन ेके बाद ददया जा सकता है  
 
 

सामग्री  
 

‡  2/3 कप चावल   
‡  1/3 कप मंूग या अरहर दाल  

‡  2 लहसुन इच्छानुसार  
‡ हींग- अगर इच्छा हो तो  
‡ घी  

 
 

ववधध : 
 

‡ दाल और चावल को धोकर आधे घटें के ललए लभगो कर 
रख दें  

 
‡  इसके बाद पानी को तनकाल दें।   
‡ एक पे्रशर कुकर में दाल, चावल, लहसुन और हींग को 

लमला कर रख दें।  
 

‡  अब इसमें 3 कप पानी लमला दें।   
‡ 3 सीटी आने तक पे्रशर कुकर में इसे पका लें (एक सीटी 

आने तक गैस तेज रखें और उसके बाद गैस को मध्यम 
आंच पर कर दें). 

 
‡  जब भाप पूरी तरह से तनकल जाये तो इसमें घी लमला दें 
और कफर परोस लें।  
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कृपया ध्यान दें   
“कुछ बच्चों को टमाटर से परेशानी 
जैसे डायपर रैश हो सकते हैं, इसमलए 

टमाटर को पहले जसू या सपू के रूप 

में दें और अगर नकुसान न हो तभी 

यह रेमसपी बना कर दें। यमद आपका 

बच्चा टमाटर हजम नहीं कर पाता ह ै

तो आप इसमें एक या दो चम्मच 

इमली का पानी इसमें ममला दें तो 

खट्टा स्र्ाद आ जाएगा”    

 

टमाटर खिचड़ी  
 

बच्चे के ललए टमाटर के ललए कृपया पषृ्ठ 47 देखें  
 

सामग्री: 
 
‡  2/3 कप चावल.  
‡  1/3 कप अरहर या मंूग दाल.  
‡  1 प्याज.  
‡  1 टमाटर.  
‡ 1/2 tचम्मच जीरा साबतु या 1/2 चम्मच जीरा पाउडर. 
 
‡  चटुकी भर हल्दी पाउडर.  
‡  लहसुन– 2 (वैकस्ल्पक)  
‡  घी  
 
 

ववधध: 
 
‡ दाल और चावल को धोकर आधे घटें के ललए लभगो कर 

रख दें. 
 
‡  इसके बाद पानी को तनकाल दें।.  
‡  प्याज और टमाटर को काट लें   
‡  पे्रशर कुकर में घी लमला दें   
‡  अब इसमें ज़ीरा लमलाकर उसे थोड़ा गरम होने दें।   
‡  कुकर में कटी हुई प्याज डालकर थोड़ा सा गुलाबी होने 

तक भून लें।   
‡  अब इसमें टमाटर लमला लें ।   
‡  हल्दी पाउडर लमला लें।   
‡  अब इसके ककनारों तक घी छोड़ें, इतना इसे भून लें।   
‡  अब इसमें धुले हुए दाल और चावल लमला दें  
‡  3 कप पानी अब इसमें लमला लें।   
‡  3 सीटी आने तक उसे छोड़ दें।   
‡  जब भाप तनकल जाये तो इसे अच्छी तरह से मसल कर 
परोस दें। 
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गाजर खिचड़ी  

 
बच्चे के ललए गाजर के ललए कृपया पषृ्ठ 08 देखें 

 
सामग्री  

 
‡  2/3 कप चावल.  
‡  1/3 कप अरहर या मंूग दाल   
‡  1 प्याज   
‡  1 टमाटर   
‡  1 तघसा हुआ गाजर   
‡  1/2 चम्मच जीरा सबतू या 1/2 चम्मच जीरा पाउडर.  
‡   Aचटुकी भर हल्दी पाउडर.  
‡  लहसुन – 2 (वैकस्ल्पक) 
‡  घी  

 
ववचध:   
‡  दाल और चावल को धोकर आधे 

घंटे के ललए लभगो कर रख दें. 
 
‡  इसके बाद पानी को तनकाल दें। 
‡  पे्रशर कुकर में घी लमला दें   
‡  अब इसमें ज़ीरा लमलाकर उसे थोड़ा गरम  
होने दें।   
‡  कुकर में कटी हुई प्याज डालकर थोड़ा सा 
 गुलाबी होने तक भून लें।   
‡  अब इसमें टमाटर लमला दें।   
‡  तघसा हुआ गाजर लमला लें।  
‡  हल्दी पाउडर लमला लें.  
‡  इसे तब तक भूनें जब तक घी, ककनारा 

न छोड़ दें।.  

‡  अब इसमें धुले हुए दाल और चावल 

लमला दें।  

‡  अब इसमें 3 कप पानी लमला दें और थोड़ा सा भून लें   
‡  अब इसमें 3 सीटी आने दें, (1 सीटी तक गैस तेज आंच पर रखें और  
2 सीटी के ललए गैस को मध्यम आंच पर कर दें।).  
‡  जब भाप तनकल जाये तो थोड़ा सा मसल लें और परोस दें।  
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“इसमें नाइरेट और कुछ ऐसे तत्र् 

होते हैं मजनसे बहुत छोटे बच्चों को 

परेशानी हो सकती ह ैइसमलए आठ 

महीने से परू्व न दें” 

 

पालक खिचड़ी  

 
सामग्री: 

 
‡  2/3 कप चावल.  
‡  1/3 अरहर या मंूग दाल.  
‡  1 प्याज   
‡  1 टमाटर.  
‡  10 पालक के पते्त   
‡  1/2 चम्मच जीरा साबतु या 1/2 चम्मच जीरा पाउडर. 
 
‡  चुटकी भर हल्दी पाउडर.  
‡  लहसुन – 2 (वैकस्ल्पक)  
‡  घी  
 
 

ववचध: 
 
‡  दाल और चावल को धोकर आधे घंटे के ललए लभगो कर 

रख दें. 
 
‡  इसके बाद पानी को तनकाल दें।  
‡  प्याज और टमाटर को काट लें.  
‡  पे्रशर कुकर में घी लमला दें.  
‡  अब इसमें ज़ीरा लमलाकर उसे थोड़ा गरम  
होने दें।  
‡  कुकर में कटी हुई प्याज डालकर थोड़ा सा 
 गुलाबी होने तक भून लें।.  
‡  अब इसमें टमाटर लमला दें.  
‡  अब इसमें पालक लमला दें   
‡  अब इसमें हल्दी पाउडर लमला दें.  
‡  ककनारों तक घी छोड़ने तक इसे भून लें.  
‡  धुले हुए दाल चावल लमलाकर थोड़ा सा भून लें.  
‡  3 कप पानी अब इसमें लमला लें   
‡  अब इसमें 3 सीटी आने दें, (1 सीटी तक गैस तेज आंच 
पर रखें और 2 सीटी के ललए गैस को मध्यम आंच पर कर 
दें।).  
‡  जब भाप तनकल जाये तो ब्लेंडर में चला कर लमला लें 
और परोस लें। 
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पोंगल  
  

आयु – छह महीने से ददया जा सकता है  
 
 

सामग्री 
‡  1 कप चावल   
‡  ½ मंूग दाल   
‡  1 चम्मच घी   
‡  1 चम्मच ज़ीरा   
‡  ¼ इंच तघसा हुआ अदरक   
‡  थोड़ ेसे करी पते्त  

 
 

ववधध: 
 

‡  दाल और चावल को धो कर आधे घटें के ललए लभगो कर 
रख दें.  
‡  एक कुकर में घी गरम करें.  
‡  अब इसमें जीरा डालें और उसे गरम होने दें   
‡  इसमें अब तघसा हुआ अदरक लमला दें और करी पते्त 

लमला कर एक लमनट के ललए हल्का सा भून लें।.  
‡  अब इसमें दाल और चावल लमला दें   
‡  इनके बाद 5 कप पानी लमला लें   
‡  धीमी आंच पर 4-5 सीटी आने दें ।   
‡  जब यह ठंडा हो जाये तो करी पते्त इसमें से तनकाल 

दें और थोड़ा सा मसल कर परोस दें। 
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“जब आप अपने बच्चे को पणूव भोजन के 

रूप में कुछ खास दनेा चाहें और अमिक कुछ 

करने का समय न हो तो घी चार्ल बहुत 

जल्दी और सरलता से बन सकते हैं” 
 
 
घी के फायदे  
 
‡  इसको खाने से शरीर की प्रततरोधक 
शस्क्त बढ़ जाती है.  
‡  सदी और खांसी रोकने में सहायक 

होती है  

‡  बच्चे के हड्डडयों और दातंों के ववकास 

में यह सहायक होता है. 
 
‡  एक चम्मच घी रोज लेने से बच्च ेके 

ववटालमन की जरूरत भी पूरी होती है. 
 
‡  जो बच्च ेदधू नहीं पचा पात ेउन्हें भी 

यह भोजन बहुत सरलता से ददया जा 
सकता है  

 

घी चावल  
 

सामग्री: 
 
‡  ½ कप पके चावल   
‡  ½ ज़ीरा पाउडर   
‡  1 चम्मच घी. 
 
 

ववधध: 
 
‡  सारी सामग्री को एक साथ लमला लें और परोस दें   
‡  अगर इसे पतला करना चाहें तो इसमें थोड़ा सा गरम 
पानी लमला लें.  
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सामग्री: 
 
‡  डोसे का घोल - 1 

कलछी  

‡  घी - 1 चम्मच  

 
डोसे का घोल कैसे तैयार करें? 
 
डोसे का घोल बहुत आसानी से तयैार 
ककया जा सकता है,इसके ललए 2 
ववचध हैं: 
ववधध 1: 
 
‡  4 कप इडली चावल   
‡  1 कप साबतु उड़द दाल   
‡  1 चम्मच मेथी दाना  
 
दाल और चावल को अलग-अलग धो कर 3 
घंटों के ललए लभगो दें । वसेै तो साबुत उड़द 
दाल ही अच्छी रहती है लेककन यदद आपको 
यह न लमले तो आप तछलका उड़द दाल का 
भी आप प्रयोग कर सकतीं हैं। इसके ललए 
आप पहले दाल को पीस लें,लेककन ध्यान रहे 
की यह अचधक महीन न हो और चावल को 
भी पीस लें,लेककन यह महीन पीसना होगा। 
अब इन दोनों को लमला दें। अब जरूरत के 
अनुसार इसमें पानी लमला दें। इस लमश्रर् में 
नमक लमला दें और एक बड़ ेबतयन में इसे 
खमीर उठने के ललए ककसी गरम जगह पर 6 
-8 घंटों के ललए तब तक के ललए रख दें जब 
तक यह घोल बढ़ न जाये। 
 
ववधध 2: 
यदद इडली चावल उपलब्ध नहीं है तो  
‡  3 कप चावल   
‡  1 कप उड़द दाल   
‡  2 बड़ ेचम्मच पोहा   
‡  1 चम्मच मेथी दाना 

उबला हुआ डोसा  
 
आयु – छह महीने के बाद से ददया जा सकता है  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
चावल को गरम पानी में लभगो दें और दाल को 
सामान्य तापमान वाले पानी में लभगो दें। शषे ववचध 
वही है लेककन पोहा को आप पीसने से 15 लमनट 
पहले लभगो दें।  
उबला हुआ डोसा बनाने की ववधध: 
‡  भोजन पकाने से पूवय भोजन पकाने वाले और परोसने 

वाले सभी बतयन ववषारु् मुक्त घोल से या गरम पानी 
से ववषारु् मुक्त कर लें।  

 
‡  तवे को गरम करें।   
‡  गरम होने के बाद अब इसपर गोलाकार आकृतत में 

डोसे के घोल को फैला लें।   
‡  जब तवे के घोल पर थोड़ ेसे छेक उभर आयें तो 

घोल के चारों ओर और डोसे के ऊपर थोड़ा सा घी 
डाल दें।   

‡  अब इसे ककसी चीज से ढक दें स्जससे यह पक जाये   
‡  एक लमनट बाद ढक्कन उठा कर जब आप देखेंगी 

तो एक मुलायम डोसा पक चुका होगा और अब इसे 
तवे से उतार लें।   

‡  उबला हुआ डोसा तयैार है ।   
‡  जो बच्च ेअपना ठोस आहार अभी अपना भोजन शुरू कर 
रहे हैं उनके ललए पहले इसे गरम पानी के साथ लमलकर थोड़ा 
मसल लें और कफर खखलाएँ। बच ेके सात महीने के बाद डोसे 
के साथ बच्चों के ललए तैयार चटनी पाउडर या टमाटर चटनी 
पाउडर के साथ भी खखला सकतीं है । 
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“दसूरे जसू की भांमत इस जसू से 
गसै नहीं बनती ह ैऔर इस कारण 

बच्चे इसे बहुत आसानी से पचा लेते 

हैं। इसे बच्चों के छठे माह के अतं या 

ठोस आहार शरुू करने के चार हफ्ते के 

बाद शरुू मकया जा सकता ह”ै 
 
 
 

हफ्त ेएक या 2 बार 2 चम्मच ददया जा 

सकता है, क्यंूकी अचधक देने से बच्चों 

को कब्ज या दस्त की लशकायत हो 

सकती है।  

 

गाजर का जूस  
 

बच्चों के ललए गाजर के ललए कृपया पषृ्ठ 08 देखें  
 

सामग्री: 
 
‡  1 मध्यम आकार की गाजर  
 
 

ववधध: 
 
‡  गाजर को धो कर उसका तछलका उतार लें।   
‡  अब गाजर को तघस लें (ध्यान रहे की स्जसमें गाजर तघसें 

उसके छेक थोड़ ेछोटे हों   
‡  अपने हाथों को ककसी अच्छे ववषारु् मुक्त साबुन से धोने के 

बाद तघसी हुई गाजर को अपने हाथों में ले और उसे अपने 

हाथों से तनचोड़ लें स्जससे उसका रस एक कप में इकट्ठा 

ककया जा सके।  
 
‡  गाजर से जूस इस तरह तनकाल लें की लसफय  उसका भसूा 

ही पीछे रह जाये।   
‡  अब इसे बच्च ेको एक कप और चम्मच के साथ परोस दें ।    
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“शरुू में बच्चे को 2 बड़े चम्मच जसू 

मदया जा सकता ह ैऔर 8 महीने बाद 

इसे बढ़ाकर 90 मममल मकया जा सकता 

ह”ै 
 
 
कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
जूस के ललए अंगूर इस प्रकार के लें स्जसमें 
बीज और बाहर ककसी प्रकार के काले 
तनशान न हों।  
 
अंगूर के जूस को हफ्ते में एक बार 
ददया जा सकता है।  
 
अंगूर में आयरन, ताबंा और मैगतनज 
बहुत अचधक मात्रा में होते हैं और इसी 
कारर् यह अच्छे एटंी-ओककलसडेंट होते हैं।  
 
इनमें ववटालमन सी की काफी मात्रा होती है।  

 

अंगूर का जूस  
 

आयु – 7 महीन ेसे ददया जा सकता है  
 

सामग्री  
 
‡  4 से 5 अंगूर  
 
 

ववधध: 
 
‡  एक बतयन में 50 लमलल पानी ले लें   
‡  अब इसमें उबाल आने दें ।   
‡  अब बतयन को आंच से नीच ेउतार लें और इसमें अंगूर लमला 
कर एक ढक्कन से ढक दें। अब इसे थोड़ी देर के ललए छोड़ दें ।  
‡  थोड़ी देर बाद ढक्कन हटा कर देखें की क्या अंगूर अच्छी 

तरह से पक गए हैं या नहीं   
‡  अब अपने हाथ ककसी अच्छे ववषारु् मुक्त साबुन से धो 

कर अंगूर अपने हाथ में लेकर उनका तछलका उतार दें 
और उसके अंदर के गूदे को अच्छी तरह से मसल लें। 
इस तरह आपको एक नरम मुलायम गूदा लमल जाएगा।  

 
‡  अब इस गूदे को छलनी से छान लें ।   
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“कभी-कभी बच्चों को टमाटर से गैस 

बन जाती ह ैइसमलए यमद आपके 

बच्चे को डायपर रैश हो तो िौरन इसे 

रोक दें और दोबारा बच्चे के एक र्षव 

की आय ुसे परू्व इसे शरुू न करें” 
 
 

“छोटे बच्चे को शरुू में 2 बड़े चम्मच 
टमाटर जसू से अमिक न दें। इसमें शमिशाली 

कैरोटोन मजसे लाइकोिीन कहते हैं, होता है 

और यह एक अच्छा एंटीओक्सीडेंट भी होता 

ह”ै 
 
 
 
“ये मर्टाममन ए और मर्टाममन सी के 

अच्छे स्त्रोत हैं” 

 

टमाटर जूस  
 

आयु – 8 से 10 महीने के बाद ददया जा सकता है  
 

सामग्री: 
 
‡  1 मध्यम आकार का टमाटर  
 
 

ववधध: 
 
‡  एक मध्यम आकार के टमाटर से 2 बड़ ेचम्मच जूस 

बन सकता है।   
‡  टमाटर को धो कर मध्यम आकार के टुकड़ ेकर लें।   
‡  एक कटोरी में आधा कप पानी लेकर उसे उबाल लें।   
‡  जब पानी में उबाल आना शुरू हो जाये तो गैस बंद कर दें 

और अब इसमें कटे हुए टमाटर लमला दें।   
‡  अब इसे 15 लमनट के ललए छोड़ दें ।   
‡  गरम पानी में लभगोये जाने के कारर् टमाटर का तछलका 

आसानी से उतर जाता है, इसललए सभी टुकड़ों का सावधानी 
से तछलका उतार लें।   

‡  अब इसे ककसी मैंशर से या भारी चम्मच से अच्छी तरह से 
मसल लें ।   
‡  अब सारी सामग्री को छान लें।   
‡  आपके ललए टमाटर का जसू तैयार है!!!  
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ओट्स िीर  

 
बच्चों के ललए ओट्स के ललए कृपया पषृ्ठ 22 देखें  

 
सामग्री    

‡  3 बड़ ेचम्मच ओट्स (मैंने केलॉनस ओट्स का 
इस्तेमाल ककया था, वैसे कोई भी ओट्स प्रयोग ककए 
जा सकते हैंI) 

 
‡  2 चटुकी लमश्री पाउडर  

‡  1 चटुकी इलायची पाउडर (वैकस्ल्पक)  

‡  केसर (वैकस्ल्पक) 

 
ववधध: 

 
‡  इसके ललए साबुत या पाउडर ओट्स का प्रयोग ककया जा 
सकता है.  
‡  पयायप्त मात्रा में पानी लेकर उबाल लें   
‡  जब पानी में उबाल आ जाये तो इसमें ओट्स और लमश्री 

पाउडर लमला दें और इसे पकने दें।   
‡  जब ओट्स पूरी तरह से पक जाये तो गैस बंद करने से 

पूवय इसमें चुटकी भर इलायची पाउडर लमला दें।  
 

‡  अब इसमें केसर लमला दें और ठंडा होने दें ।   
‡  आपकी ओट्स खीर तैयार है।!!!! 

 
ओट्स खीर को ठंडा करके भी ददया जा सकता है... 
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 चुकंदर का हलवा  

 बच्चों के ललए चकंुदर के ललए कृपया पषृ्ठ 11 देखें  

सामग्री  ववधध: 

1 चुकंदर  ‡  चुकंदर को धो कर छील लें  
1 चम्मच घी  ‡  अब इसे छोटे टुकड़ों में काट लें ।  

1 चम्मच लमश्री का पाउडर/गुड का शबयत  
‡  अब पानी से भरे कटोरी या पे्रशर कुकर में चुकंदर 
को उबाल लें  

 ‡  उबले हुए चुकंदर की प्यूरी बना लें  
 ‡  एक कढ़ाई में एक चम्मच घी गरम करें  

 
‡  अब इस गरम घी को चुकंदर प्यूरी में लमला दें 
और कच्चपेन की महक खत्म होने तक इसे भून लें  

 
‡  अब इस प्यूरी में लमश्री का पाउडर या गुड का 
शबयत लमला दें । 

 
‡  इसमें अब आप चुटकी भर इलायची पाउडर लमला 
दें और कफर हल्का भून लें । 

 ‡  जब तक हलवा घी न छोड़ दें तब तक इसे भूनें  
 ‡  “चकंुदर का हलवा तयैार है “   
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कुछ बातें जो जाननी चादहएँ: 
 
‡  कुछ लोग यह मानत ेहैं की साबुदाना 

बच्चों के ललए अच्छा नहीं होता है।   
‡  लेककन कभी-कभी बच्चों को इसे देने में 

कोई हजय नहीं है क्यूकी इससे बच्चों का 
पेट आसानी से भर जाता है।  

‡  इसमें स्टाचय बहुत अचधक होता है और 
पोषर् बबलकुल नहीं होता है।   

‡  इसको खाने से कब्ज में मैं राहत लमलती 
है ।  

 

साबुदाना िीर  

आयु- 7 महीने के बाद स ेददया जा सकता है  
 

सामग्री: 
 
‡  2 बड़ ेचम्मच साबदुाना   
‡  1चम्मच लमश्री का पाउडर या गुड का शबयत  
‡  1 चटुकी इलायची पाउडर  
‡  1 चटुकी बादाम पाउडर  
 

ववधध: 
 
‡  साबुदाना को चलत ेहुए पानी में अच्छी तरह से धो लें 

जब तक पानी बबलकुल साफ न हो जाये।  
‡  साबुदाना की ककस्म के आधार पर उसे 15-20 लमनट के 

ललए लभगो कर रख दें। ((यदद छोटे हैं तो) यदद बड़ ेहैं 
तो रात भर) 

 
‡  अब गरम पानी में साबुदाना को तब तक लभगो कर 

रखें जब तक वो पारदशी न हो जाएँ   
‡  अब इसमें लमश्री का पाउडर/ गुड का शबयत लमला कर अच्छी 
तरह से सबको लमला दें >   
‡  गैस बंद कर दें।   
‡  इसे अब इलायची और बादाम पाउडर से सज़ा कर परोस 

सकतीं हैं।  
 

“इसको खाने से कब्ज नहीं होता ह”ै 
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सामग्री: 

गेहंू के आटे का हलवा  
 
बच्चों के ललए गेहंू के ललए कृपया पषृ्ठ 30 देखें  

ववधध: 
 
‡  एक कढ़ाई में घी गरम करें ।   
‡  अब इसमें गेहंू का आटा लमला लें और खुशबू आने तक भून 
लें।   
‡  इस बात का ध्यान रखें की आटा जल न जाये।   
‡  इसमें थोड़ा-थोड़ा पानी लमलाएँ और गांठें  न पड़ जाएँ इस 

तरह उसे चलात ेरहें।  
‡  अब इसमें लमश्री पाउडर लमला दें और चलातीं रहें ।   
‡  जब आटा अच्छी तरह से पक जाये और घी कढ़ाई छोड़ दे 
तो इसमें इलायची और बादाम लमलाकर गैस बंद कर दें।   
‡  अगर इसे पतला करना हो तो माँ का दधू या डडब्बे का दधू 

लमला सकतीं हैं।  
 

गेहंू का आटा – ½ कप    
पानी – ½ कप   
घी – ¼ कप   

लमश्री पाउडर – स्वादानुसार 
 

इलायची पाउडर– 1 चुटकी 
बादाम पाउडर -1 चुटकी 
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मीठा पोंगल  
 
 

सामग्री: 
 

‡  1कप चावल   
‡  ½ कप मंूग दाल   
‡  गुड का शबयत – स्वादानुसार   
‡  घी – 3 चम्मच   
‡  इलायची पाउडर - ½ चम्मच  

 
 

ववधध: 
 

‡  दाल और चावल को धो कर 20 ममनट के मलए मिगो दें ।  

‡  एक पे्रशर कुकर में दाल-चावल को 5 कप पानी के साथ ममला लें ।  
 

‡  माध्यम आंच पर 4-5 सीटी आने तक पका लें।  
‡  जब िाप पूरी तरह से मनकल जाये तो इसमें गुड का शबबत इस तरह ममलाए ँकी 

गांठें  न बनें ।   
‡  इसमें घी डालकर अच्छी तरह से ममला लें  

‡  इलायची पाउडर से इसे सजा लें ।  
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वेजीटेबल स्टॉक  
आपके बच्चे के ललए वेजीटेबल स्टॉक सबसे अचधक 
पोषक भोजन है  
वेजीटेबल स्टॉक को बच्चे के ककसी भी भोजन में 
लमलाया जा सकता है।  
वेजीटेबल स्टॉक को जमा कर रखा जा सकता है और 
जरूरत पड़ने पर वपघला कर इस्तेमाल ककया जा सकता 
है।  

 
ववधध:  

 ‡  सिी समजजयों को 1 इंच के टुकड़ों में काट लें ।  
 

 ‡  एक बतबन में तेल गरम करें।  
 

 ‡  इसमें अब सारी समजजयाँ ममला कर 5 ममनट के मलए पका लें ।  
 

 ‡  अब इसमें पानी और नमक ममलाए ँ।  
 

 ‡  अब कम आंच पर इसे 30 ममनट के मलए पकने दें ।  
 

 ‡  अब सारी समजजयाँ छलनी में छान लें ।  
 

  
 

सामग्री:  
2 बड़ी गाजर  

‡  यह तैयार स्टॉक बर्ब  की टे्र में जमाई जा सकती है। जब यह पूरी तरह से जम जाये तो 

इसे एक हवा बन्द थैली में रखा जा सकता है और जब िी जरूरत हो तो दमलये में प्यूरी 

के रूप में इस्तेमाल की जा सकती है।  
 

1 पूरी शाख स्स्प्रंग प्याज वाला   
 

8 वपसा हुआ लहसुन की कललयाँ   
 

 
 

एक छोटा टुकड़ा अदरक  
 

 

 
 

2 तेजपात के पते्त   
 

 चुटकी भर नमक   
 

  तेल- 1चम्मच   
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सामग्री: 
 
‡  250 ग्राम चचकन   
‡  1/2 कप कटी गाजर  
‡  1 कटी प्याज   
‡  एक गुच्छा कटा हुआ धतनया   
‡  4-5 लहसुन की कललयाँ 
‡  1 तेजपत्ता   
‡  12 कप पानी  

 

धचकन स्टॉक  
वेजीटेबल स्टॉक की भांतत चचकन स्टॉक को भी प्यूरी को 
पतला करने या चचकन सूप बनाने के ललए प्रयोग ककया जा 
सकता है।  
 

ववधध: 
 
‡ एक बड़ ेबतयन में चचकन और पानी के साथ गाजर, प्याज 

और धतनया लमला लें।  
‡  आंच को धीमा करके स्टॉक को थोड़ा सा उबाल लें   
‡  इसे लगातार चलात ेरहें और अब इसमें नमक, कुचला 

हुआ लहसुन और तजेपत्ता बारी-बारी से लमलाएँ।   
‡  एक घंटे के ललए इसे ढक कर और धीमी आंच पर पकने 
दें।  
‡  अब इसमें से चचकन और सस्ब्जयाँ तनकाल लें ।  
‡  अब इस सूप को छान लें।   
‡  सतह के ऊपर से चचकनाई हटा दें।   
‡  अब इसे ठंडा करके ककसी बोतल में भर दें।  
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नमस्ते , 
 मैं हँू डॉ हेम वप्रया  (कृपया मुझ ेहेमा कह कर बुलाएँ) :) 
मुझ ेदो बार माँ बनन ेका सौभानय लमला है, बहुत शैतान 6 
वषय का बेटा और प्यारी से 2 वषय की बबदटया ने मुझ ेयह 
सौभानय ददया है। आज स्जस दौर से आप गुजर रहीं हैं मैं 
उस दौर से गुजर चकुी हँू, दसूरी माँओं की तरह मैं भी 
हमेशा इसी बात में उलझी रहती थी की बच्चों को आज 
क्या खखलाऊँ और मेरे बच्च ेउस खाने को लेकर ककस प्रकार 
बतायव करेंगे। 
 
 
 
जब बात माततृ्व  की होती है तो आप हमेशा अप्रत्यालशत की ही आशा कर सकतीं हैं।. 
 
 
ककसी भी स्त्री के जीवन में माँ बनने की सूचना ककसी भी अन्य खशुी के बराबर नहीं हो 

सकती है। मा ँ बनने की खबर स्ज़ंदगी में अवर्यनीय खशुी देती है। जहां एक ओर पूरी 

प्रसवावस्था में हम पूरा लाड़-दलुार पाते हैं तो शायद ही कभी यह सोचा हो, की  उस छोटे से 

हाथ को अपने सीने से लगाने के अलावा..... बच्च ेके जन्म के बाद..... आगे क्या होगा।  

 

कुछ अजीब कारर् से कोई भी माँ बनने वाली स्त्री को उन रतजगों के बारे में नहीं बताता है 

जो लशशु जन्म के बाद आने वाले होते हैं। यह तो कहन ेवाली बात ही नहीं है की हम सभी 

अपने आने वाले बच्च े के ललए योजना बनाते समय बराबर सोचत ेभी रहत े हैं और कभी 

स्वयं पर भी संदेह करने लगते हैं। हर आशंका का सामना इन बातों से करते थे, की “एक 

ददन तुम भी धीरे-धीरे सीख जाओगे”। “हमें ककसी ने नहीं बताया और हमने तुम्हें अच्छी 

तरह पाल ददया”, “क्या तुम्हें लगता है की माँ बनने के ललए ककसी सदटयकफकेट कोसय की 

जरूरत होनी चादहए”?  

 

मैं भी इसी स्स्थतत से गुजर चकुी हँू।  एक डॉक्टर होने के बावजूद मैंने भी अपने दहस्से की 

चचतंा और आशंका सही हैं। मेरे बेटे के समय मेरी सासु माँ मेरी मदद के ललए मेरे साथ थीं, 

इसललए उसका पालन-पोषर् इतनी बड़ी समस्या नहीं थी। लेककन मेरी बेटी के समय मैं 

अपने घर से बहुत दरू थी इस कारर् अनेक संदेह और प्रश्न उसके पालन-पोषर् में मेरे 



सामने आए, चाहे वो उसको नहलाने के संबंध में थे या कफर उसको भोजन करवाने के संबंध 

में थे। इसी परेशानी न ेमुझ ेइस ब्लोचगगं प्रयास का प्रोत्साहन ददया स्जससे मैं उन माता-

वपता की मदद कर सकँू जो अपने वप्रय जनों से दरू अपने बच्चों के पालन-पोषर् संबंधी 

समस्याओं से तनरंतर जूझ रहे हैं।  

 

अपनी  MyLittleMoppet के द्वारा  उन माता-वपता को कोई उपदेश नहीं देती हँू बस्ल्क ( 

एक माँ और एक डॉक्टर होने के कारर्) कुछ उपयोगी जानकारी उनके साथ साझा करतीं हँू 

स्जससे उन्हें अपने बच्चों के ललए कुछ इस प्रकार की जानकारी लमल सके जो अच्छी हो 

...आखखर केवल आप ही अपने बच्च ेके बारे में सबसे अच्छा सोच सकतीं हैं ।  

 

यहाँ खोस्जए, पदढ़ये और पूतछये ...मैं आपसे लसफय  एक ईमेल की दरूी पर हँू । 
 
 
बहुत सारे प्यार के साथ    
 
 
मुझ ेईमेल करें : hema@mylittlemoppet.com. 
 
 
स्वाददष्ट रेलसपी, सरल और करने योनय डाइट चाटय और बहुत कुछ जानन ेके ललए आप मुझ े

देख सकते हैं Facebook, Twitter, Pinterest, Google+!! 
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