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கனடாவின்  உணᾫ வழிகாட்ᾊையப் பின்பற்றᾫம் 

விேசட வைகத் தயாாிப்ᾗகைளேயா அல்லᾐ உணᾫகைளேயா 

நீங்கள் வாங்க ேவண்ᾊய ேதைவயில்ைல 

 ஆேராக்கியமான உணᾫ அல்லᾐ தின்பண்டங்கைள ஒவ்ெவாᾞ 
இரண்டைர மணி ேநரம் ᾙதல் ᾚன்ᾠ மணிேநரத்திற்குள் 
வழங்கᾫம். 

 உணᾫ மற்ᾠம் சிற்ᾠண்ᾊ ேநரங்கᾦக்கு இைடேய உங்கள் 
குழந்ைத உண்பைதᾜம்,குᾊப்பைதᾜம் (எ.கா. பால், பழச்சாᾠ) 
தவிர்க்கᾫம். அதற்கு பதிலாக தண்ணீர் வழங்கᾫம். 

கவனிᾜங்கள், ஆனால் அைதச் ெசய்யாதீர்கள் 

 உங்கள் குழந்ைதயின் விᾞப்ᾗ, ெவᾠப்ᾗகள் மீᾐ நீங்கள் அதிகம் 
கவனம் ெசᾤத்தினால், அவர்கள் ேதர்ந்ெதᾌத்ᾐ 
சாப்பிடக்கூᾊயவர்களாக மாறிவிᾌவர். 

 குᾌம்பத்திᾤள்ள அைனவᾞம் சாப்பிᾌம் உணைவேய 
வழங்கᾫம், ேதைவப்பட்டால் அைமப்ᾗகைள மட்ᾌம் 
மாற்றியைமக்கᾫம். 

 உங்கள் குழந்ைத விᾞம்பக்க்கூᾊய குைறந்தபட்சம் ஏேதᾔம் ஒᾞ 
ஆேராக்கியமான உணைவ மட்ᾌம் வழங்குக. 

 குᾌம்பமாக ேசர்ந்ᾐ சாப்பிட ᾙயற்சி ெசய்க (ேமைஜ மீᾐ 
தட்ᾌகைள ைவத்ᾐ, உங்கள் குழந்ைதைய தாேன சாப்பிட 
அᾔமதிக்கᾫம்) 

 உங்கள் பிள்ைள சாப்பிட மᾠத்தால், ேவᾠ உணைவப் ெபற 
சைமயலைறக்குச் ெசல்லாதீர்கள். 

 

 

 

 

 

குழந்ைதக்கான அளᾫகைள வழங்குதல் 

 சிறிய வயிற்ᾠப்பகுதிகள் விைரவாக நிரப்பப்பᾌவதால், 

ᾙதியவர்கள் சாப்பிᾌவதின் கால் ᾙதல் அைரப்பகுதி அளᾫ 
உணைவ மட்ᾌம் வழங்குங்கள். 

 உங்கள் குழந்ைதக்கு பசித்தால், அவர்கள் இன்ᾔம் ெகாஞ்சம் 
உணவிைன ேகட்பார்கள். 

அவர்கள் "ேபாᾐம் நன்றி" அல்லᾐ "தயᾫ ெசய்ᾐ, இன்ᾔம் 
ெகாஞ்சம்" என்ᾠ கூற பழக்குங்கள் 

 உங்கள் குழந்ைத உணᾫ "ேவண்டாம்" என்ᾠ கூற நீங்கள் 
அᾔமதித்தால், அவர்கள் "ஆம் ேவண்ᾌம்" என்ᾠ அதிகம் 
கூᾠவார்கள். 

 அவர்கள் பசிைய கட்ᾌப்பᾌத்த அᾔமதிக்க ேவண்ᾌம் 

 உங்கள் குழந்ைத உணᾫ பிᾊக்கவில்ைல ேவண்டாம் என்ᾠ 
கூறினால், "ஓ, சாி," என்ᾠ கூறᾫம் அல்லᾐ விட்ᾌவிடᾫம். 

 அவர்கள் விᾞம்பாத உணᾫகைள அைமதியாக ᾐப்ப 
அᾔமதிக்க ேவண்ᾌம். 

கவனச்சிதறல்கைள நீக்கᾫம் 

 உங்கள் பிள்ைள நீண்ட ேநரம் உட்கார்ந்திᾞப்பைத நீங்கள் 
உணர்ந்தாᾤம், கவனத்ைத திைச திᾞப்ᾗவᾐ ேநரத்ைத குைறக்க 
உதவாᾐ. 

 ெதாைலக்காட்சி, வைரப்ெபட்ᾊைக, கணினி, ெசல்ேபான், 

விைளயாட்ᾌ ெபாᾞள்கள் அல்லᾐ ேவᾠ ஏேதᾔம் மின்னᾎ 
சாதனங்கைளப் பயன்பᾌத்ᾐவைதத் தவிர்க்கᾫம் 

 குᾠஞ்ெசய்தி அᾔப்ᾗவைதᾜம், ெதாைலேபசியில் ேபசுவைதᾜம் 
அல்லᾐ ேமைஜயில் நீங்கேள மின் சாதனங்கைள ைவத்ᾐ 
பயன்பᾌத்ᾐவைதᾜம் தவிர்க்கᾫம். 

 அதற்கு பதிலாக, உங்கள் குழந்ைதைய ைமயமாக ஆக்காமல், 

அவர்கᾦடன் ேபசி, அவர்கள் மீᾐ கவனம் ெசᾤத்ᾐங்கள். 

அவர்கள் என்ன அᾞந்ᾐகிறார்கள் என்பᾐ ᾙக்கியம். 

 அதிகப்பᾊயான பால் அல்லᾐ பழச்சாᾠ, சாப்பாட்ᾊற்கு 
இைடேய குᾊப்பᾐ உட்பட, அைனத்ᾐம் அவர்களின் பசிைய 
பாதிக்கலாம். 

 பால் - அவர்கள் தாய்ப்பால் அᾞந்தவில்ைலெயன்றால், ஒᾞ 
நாைளக்கு 500 மில்ᾢ பால் (இரண்ᾌ கப்) வழங்கᾫம். 
சாப்பாட்ᾊன் ேபாᾐ 125 மிᾢ (அைர கப்) மற்ᾠம் ஒவ்ெவாᾞ 
நாᾦம் குைறந்த பட்சம் ஒᾞ சிற்ᾠண்ᾊயாவᾐ ᾙயற்சி ெசய்ᾐ 
பாᾞங்கள். 

 உங்கள் பிள்ைள விᾞம்ᾗம் அளᾫக்கு எவ்வளᾫ 
ேவண்ᾌமானாᾤம் வழங்கலாம். தண்ணீர் அவர்களின் பசிைய 
குைறக்காᾐ 

 பழச்சாᾠ (ᾪட்ᾊல் தயாாிக்கப்பட்ட சாᾠ உட்பட) 
 ஒᾞ வயᾐக்கும் குைறவாக இᾞந்தால் - பழச்சாᾠ 

வழங்குவᾐ சிறந்தᾐ அல்ல 

 1 ᾙதல் 3 வயᾐ - நாள் ஒன்ᾠக்கு ½ ேகாப்ைபயாக (125 
மிᾢ) தவிர்க்கᾫம் அல்லᾐ குைறக்கᾫம் 

 4 ᾙதல் 6 வயᾐைடயவர்கள் - நாள் ஒன்ᾠக்கு ½ ᾙதல் ¾ 

ேகாப்ைப (125 ᾙதல் 175 மிᾢ) வைர தவிர்க்கᾫம் அல்லᾐ 
குைறக்கᾫம் 

 மற்ற அைனத்ᾐ பானங்கள் – தவிர்க்கᾫம் 
 திறந்த ேகாப்ைபயில் பானங்கைள ஊற்றᾫம்; பாட்ᾊᾢல் ஊற்ற 

ேவண்டாம். 

உங்கள் பிள்ைள தாேன உணவᾞந்த அᾔமதிக்கᾫம் 

 உணᾫகைள சிறிதாக ெவட்ᾊ ெகாᾌங்கள், இதனால் உங்கள் 
பிள்ைள விரல்கள், ஸ்ᾘன் அல்லᾐ ᾙட்கரண்ᾊ ேபான்றவற்ைற 
எளிதாகப் பயன்பᾌத்தலாம் 

 அவர்களின் வாயில் உணᾫ ைவப்பைத தவிர்க்கᾫம். 

 ஆரம்பத்தில் அவர்கள் சிதறி சாப்பிடலாம்; காலப்ேபாக்கில் 
நன்றாக சாப்பிட பழகிவிᾌவார்கள். 

குᾌம்பமாக ஒன்றாக உண்ᾎங்கள் 

 ஆேராக்கியமான உணைவ உண்ᾎம் ᾙன்மாதிாியாக இᾞங்கள் 
 ஒன்றாக கழிக்கும் ேநரத்ைத மகிழ்ச்சியாக அᾔபவிᾜங்கள்   
 உங்கள் பிள்ைளயின் வயᾠ நிரம்பியᾐம் அவர்கள் ேமைசைய 

விட்ᾌ ெசல்ல அᾔமதிᾜங்கள் (15 ᾙதல் 20 நிமிடங்கள் 
ெபாᾐவாக ேபாᾐமான ேநரம் ஆகும்) 

 உணᾫ மற்ᾠம் சிற்ᾠண்ᾊகᾦக்கு 30 நிமிடங்கள் நிர்ணயிக்கᾫம். 

உணᾫேநரத்ைத ஆசுவாசமாகᾫம், மன அᾨத்தம் இல்லாததாகᾫம் 
ஆக்கᾫம் 

 உங்கள் பிள்ைளைய கட்டாயப்பᾌத்ᾐவைதᾜம், 

ஆைசக்காட்ᾌவைதᾜம் தவிர்க்கᾫம், ஒᾞ ᾗதிய உணைவ பற்றி 
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காய்கறிகைள மைறத்ᾐ அல்லᾐ பᾐக்கி சைமப்பைத 
ஊக்குவிக்கும் ஆன்ைலன் உணᾫ ெசய்ᾙைற அல்லᾐ சைமயல் 

ᾗத்தகங்கள் குறித்ᾐ அறிந்ᾐ ைவத்திᾞங்கள். 

இந்த அᾎகுᾙைற காய்கறிகைள தனித்தனியாக 
வழங்குவதற்கான மாற்ᾠ ᾙைற அல்ல, இதனால் குழந்ைத 

நீங்கள் காய்கறிகைள பᾐக்கி சைமக்கும் உணைவ 
ெவᾠக்கக்கூᾌம் அல்லᾐ நீங்கள் சைமக்கும் ஒவ்ெவாᾞ 

உணைவᾜம் சந்ேதகிக்கக்கூᾌம். 

அறிந்ᾐ, அவற்ைற ᾞசித்ᾐ உண்ண பிள்ைளகᾦக்கு பல ᾙைற 
எᾌக்கும் என்பைத நிைனவில் ெகாள்ளᾫம். 

 "ஒᾞ வாய் கᾊ" அல்லᾐ "ஒᾞ ᾙைறயாவᾐ ᾞசித்ᾐ பார்" ேபான்ற 
விதிகள் வற்ᾗᾠத்தᾢன் வᾊவங்களாகும்.  

 "நீ இைத சாப்பிட்டால், நல்ல பிள்ைள" அல்லᾐ "இைத நீ 
சாப்பிட்டால், வᾤவாக ஆவாய்" என கூᾠவᾐம் 
வற்ᾗᾠத்தலாகும். 

 உணைவ பாிசாக வழங்குவᾐம் அல்லᾐ குழந்ைத அைனத்ᾐ 
உணைவᾜம் சாப்பிட்ᾌ ᾙᾊக்கும் வைர இனிப்ᾗ பண்டங்கைள 
ெகாᾌக்காமல் ைவத்திᾞப்பᾐம் தந்திரமல்ல. அᾐ ெநᾌ 
நாைளக்கு பலனளிக்காᾐ. மாறாக, உங்களிடம் இனிப்ᾗ 
பண்டங்கள் இᾞந்தால், குழந்ைத எவ்வளᾫ உணᾫ 
சாப்பிட்ᾊᾞந்தாᾤம், அதைன உடேன ெகாᾌத்ᾐ விடᾫம். 

 உங்கள் குழந்ைத எவ்வளᾫ  குைறவாக சாப்பிᾌகிறᾐ அல்லᾐ 
எவ்வளᾫ அளᾫ உண்ᾎகிறᾐ என்பைதப் பற்றி கᾞத்ᾐக் 
கூறாதீர்கள். அதற்கு பதிலாக, மற்ற தைலப்ᾗகள் பற்றி 
இனிைமயாக உைரயாடᾫம். 

உங்கள் குழந்ைத காய்கறிகள் சாப்பிட விᾞம்பவில்ைல என்றால் 

உங்கள் குழந்ைத காய்கறிகைள விᾞம்பி உண்ᾎவதற்கு 
ேநரெமᾌக்கும். சில ேநரங்களில், நல்ல கசப்பான சுைவயின் 
காரணமாக, அவர்கள் சில காய்கறிகைள விᾞம்பி சாப்பிᾌவதற்கு 
சிரமப்பᾌவார்கள்.  

உங்கள் குழந்ைத எத்தைன காய்கறிகைள உண்ᾎகிறᾐ என்ᾠ 
ேயாசிக்கும்ேபாᾐ, அவர்கள் சில நாட்களாக என்ன சாப்பிட்டார்கள் 
என்பᾐ பிரதிபᾢக்கும். நீங்கள் நிைனப்பைத விட அவர்கள் அதிகமாக 
உண்ணலாம். குறிப்பாக, நீங்கள் காய்கறிகைளᾜம் பழங்கைளᾜம் 
ஒேர உணᾫ அைமப்ᾗகளாக மற்ᾠம் ஒத்த ஊட்டச்சத்ᾐக்கைள 
ெகாண்ᾊᾞப்பதாக கᾞᾐம்ேபாᾐ. 

ெபற்ேறாᾞக்கான உதவிக்குறிப்ᾗகள் 

 காய்கறிகள் சாப்பிᾌம்பᾊ உங்கள் குழந்ைதகைள வற்ᾗᾠத்த 
ேவண்டாம், ஆைசக்காட்ட ேவண்டாம் அல்லᾐ ெகஞ்ச 
ேவண்டாம். 

 ஒவ்ெவாᾞ ᾙைற உணᾫ உண்ᾎம்ேபாᾐம் சிறிய அளᾫ 
(ஒன்ᾠ ᾙதல் இரண்ᾌ ேதக்கரண்ᾊ)  காய்கறிகைள 
வழங்குங்கள்; ஆனால் அவற்ைற உண்ᾎம்பᾊ அல்லᾐ ᾙயற்சி 
ெசய்ᾐ பார்க்கும்பᾊ அவர்கைள வற்ᾗᾠத்த ேவண்டாம். 

 உங்கள் குழந்ைதைய காய்கறிகள் தயார் ெசய்ய உதᾫம் பᾊ 
ேகᾦங்கள். அᾐ அவர்கள் குளிர்சாதன ெபட்ᾊயில் இᾞந்ᾐ 
காய்கறிகைள எᾌப்பதானாᾤம் அல்லᾐ அவற்ைற 
கᾨᾫவதானாᾤம் சாிேய.  

 நீங்கேள காய்கறிகைள உண்ᾎவதன் ᾚலம் எᾌத்ᾐக்காட்டாக 
இᾞங்கள். 

 உங்கள் பிள்ைளைய மளிைக கைடக்கு அல்லᾐ விவசாயிகள் 
சந்ைதக்கு அைழத்ᾐச்ெசன்ᾠ, அவர்கள் காய்கறிகைள ேதர்ᾫ 
ெசய்ய அᾔமதிᾜங்கள். 

 நீங்கேள காய்கறிகைள பறிக்கும் பண்ைணக்கு அவர்கைள 
அைழத்ᾐ ெசல்ᾤங்கள். 

காய்கறிகைள சைமப்பதற்கான ேயாசைனகள் 

 மஞ்சள், ஆரஞ்சு, சிவப்ᾗ அல்லᾐ பச்ைச குைடமிளகாய்கைள 
சிறிய  அளவிலான ᾐண்ᾌகளாக (அைர ᾙதல் ஒᾞ 
ெசன்ᾊமீட்டர் அல்லᾐ ஒᾞ கால் அங்குலம்) அல்லᾐ ெமல்ᾢய 
கீற்ᾠகளாக ெவட்டᾫம். 

 ெகாசுக்கீைரகைள ேகாப்ைபயில் நிரப்பி (சைமத்தᾐ அல்லᾐ 
சைமக்காதᾐ), அலங்காித்ᾐ அல்லᾐ எதᾔடᾔம் ெதாட்ᾌ 
உண்ᾎம்பᾊ பாிமாறᾫம் 

 ேகரட் அல்லᾐ சீைம சுைரக்காய் ேபான்ற காய்கறிகைள 
அைரத்ᾐ, சாப்பிᾌவதற்கு பாᾐகாப்பாக ைவக்கᾫம் 

 ெமன்ைமயாகும் வைர குட்ᾊ ேகரட்ᾌகைள சைமத்ᾐ, 

குளிர்சாதனப்ெபட்ᾊயில் குளிர ெசய்ᾜங்கள். குளிர்ச்சியான 
ேகரட்ᾌகைள ெமல்ᾢய ᾐண்ᾌகளாக ெவட்ᾊ, ஹம்ᾙசுடன் 
பாிமாறᾫம்.  

 உைறந்த காய்கறிகைளப் பயன்பᾌத்தி ᾙயற்சிக்கᾫம் (சாஸ்கள் 
அல்லᾐ உப்ᾗ ேசர்க்கப்பட்டைத தவிர்க்கᾫம்) 

 ஒᾞ ெதாட்ᾊயில் திராட்ைச தக்காளிைய நடᾫ ெசய்ᾐ, அைவ 
வளர்வைத கவனிக்கᾫம். பின்னர் அவற்ைற பறித்ᾐ, சுத்தம் 
ெசய்ᾐ, ᾞசித்ᾐ மகிழᾫம்  (4 வயதிற்கு குைறவான 
குழந்ைதகᾦக்கு, சிᾠ ᾐண்ᾌகளாக ெவட்டᾫம்) 

 பட்டாணி, ேகரட் மற்ᾠம் உᾞைளக்கிழங்கு ேபான்ற குைறந்த 
கசப்பான ᾞசிைய உைடய காய்கறிகைள ᾙயற்சி ெசய்க 

 வாசைனக்காக தண்ணீᾞக்கு பதிலாக குைறந்தளᾫ ேசாᾊயத்ைத 
உைடய ேகாழி, மாட்ᾊைறச்சி அல்லᾐ காய்கறி குழம்ᾗகைள 
சைமக்கᾫம்.  

 சைமத்த பரங்கிக்காய் அல்லᾐ இனிப்ᾗ உᾞைளக்கிழங்கின் மீᾐ 
ஜாதிக்காய் மற்ᾠம் இலவங்கப்பட்ைடைய(கᾠவா) ᾑவᾫம். 

 அைரத்த சீஸ், ᾚᾢைககள், மசாலா அல்லᾐ குைறந்த ேசாᾊயம் 
உைடய ேசாயா சாஸ் ேபான்றவற்ைற சைமத்த காய்கறிகள் மீᾐ 
ᾑவி வாசைன ேசர்க்கᾫம். 

உணவில் காய்கறிகைள ேசர்த்தல் 

உணவில் காய்கறிகைள ெவட்ᾊ, அைரத்ᾐ அல்லᾐ மசித்ᾐ ேசர்ப்பᾐ 
ஊட்டச்சத்ᾐக்கைள வழங்கினாᾤம், தனியாக காய்கறிகைள 
சாப்பிᾌவᾐ மிகᾫம் ᾙக்கியம். உங்கள் பிள்ைள ஒவ்ெவாᾞ 
காய்களின் தனித்ᾐவமான சுைவையᾜம் மற்ᾠம் ேவᾠபட்ட 
காய்கறிகளின் வᾊவைமப்ைபᾜம் அறிய ேவண்ᾌம்.  

நீங்கள் உணவிேலேய காய்கறிகைள எப்ேபாᾐம் கலந்தால், உங்கள் 
குழந்ைதக்கு காய்கறிகைள எவ்வாᾠ ᾞசித்ᾐ சாப்பிᾌவᾐ என்பᾐ 
ெதாியாமல் ேபாய்விᾌம். இவற்ᾠள் பழங்கள் கலந்ᾐ ᾙன்னேர ேபக் 
ெசய்யப்பட்ட அல்லᾐ சிᾠைபயில் அைடக்கப்பட்ட மசித்த 
காய்கறிகᾦம் அடங்கும். 

உங்கள் குழந்ைத இைறச்சி சாப்பிட விᾞம்பவில்ைல என்றால் 

உங்கள் இைறச்சிைய ᾞசித்ᾐ உண்பதற்கு ேநரம் எᾌக்கக்கூᾌம்.  

மாமிசத்தின் ேதாற்றமானᾐ அவற்ைற ெமண்ᾌ உண்பதற்கு சவாலாக 
இᾞந்தாᾤம், உங்கள் குழந்ைத மாமிசத்ைத ᾞசித்ᾐ உண்ண உதᾫம் 
வைகயில் நீங்கள் ெசய்யக்கூᾊய விஷயங்கள் உள்ளன. 

 

ெபற்ேறாᾞக்கான உதவி குறிப்ᾗகள் 
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 இைறச்சிைய சாப்பிᾌம்பᾊ உங்கள் குழந்ைதகைள வற்ᾗᾠத்த 
ேவண்டாம், ஆைசக்காட்ட ேவண்டாம் அல்லᾐ ெகஞ்ச 
ேவண்டாம். 

 ஒவ்ெவாᾞ ᾙைற உணᾫ உண்ᾎம்ேபாᾐம் சிறிய அளᾫ 
இைறச்சிைய உண்ண வழங்குங்கள்; ஆனால் அவற்ைற 
உண்ᾎம்பᾊ அல்லᾐ ᾙயற்சி ெசய்ᾐ பார்க்கும்பᾊ அவர்கைள 
வற்ᾗᾠத்த ேவண்டாம். 

 உங்கள் குழந்ைதைய இைறச்சிைய சைமப்பதற்கு உதᾫம் பᾊ 
ேகᾦங்கள். அᾐ அவர்கள் குளிர்சாதன ெபட்ᾊயில் இᾞந்ᾐ 
இைறச்சிைய எᾌப்பதானாᾤம் அல்லᾐ அவற்ைற பிரட்ᾊ 
ைவத்தாᾤம் சாிேய.  

 நீங்கேள இைறச்சிைய உண்ᾎவதன் ᾚலம் அவர்கᾦக்கு 
எᾌத்ᾐக்காட்டாக இᾞங்கள். 

 உங்கள் சாப்பாட்ᾊல் இைறச்சிக்கான மாற்ᾠ உணᾫகைள 
ேசர்க்கᾫம். 

மாமிசத்ைத எளிதாக ெமல்ᾤவதற்கான உதவிக்குறிப்ᾗகள் 

 சுைவ மற்ᾠம் ெமன்ைமக்கு, குைறந்த ேசாᾊயம் உைடய 
குழம்ᾗகளில் மாமிசத்ைத ேவகைவக்கᾫம்.  

 சூப்கள் அல்லᾐ ேகᾭேரால்களாக இைறச்சிைய 
ᾐண்ᾌகளாக்கᾫம் அல்லᾐ அைரக்கᾫம். 

 மினி பர்கர்கள், மீட்பால்ஸ் அல்லᾐ இைறச்சி ெராட்ᾊ ெசய்ய 
அைரத்த மாட்ᾊைறச்சி, வான்ேகாழி அல்லᾐ ேகாழிைய 
பயன்பᾌத்தᾫம். 

 சிறிதளᾫ ஹம்ᾙஸ், தஜாட்ஜிக்கி, ரான்ச் ᾊரஸ்ᾭங், 

சல்ஸா,தஹிணி, ெகட்ச்அப், ஆப்பிள் சாஸ் அல்லᾐ 
ேவர்க்கடைல சாஸ் ேபான்றவற்ᾠடன் மாமிசத்ைத பாிமாறᾫம்.  

இைறச்சிக்கான மாற்ᾠ ேயாசைனகள்  

 பிரஞ்சு வாட்ᾊய ெராட்ᾊ -  ᾙட்ைட, சிறிᾐ பால் மற்ᾠம் 
இலவங்கப்பட்ைட(கᾠவா) கலக்கப்பட்ட கலைவயில் ெவட்ᾊய 
பாண் ᾐண்ᾌகைள ஊறைவக்கᾫம். ெபான்னிறமாகும் வைர 
அᾌப்பில் ைவத்ᾐ வாட்டᾫம். ᾐண்ᾌகளாக அல்லᾐ நீளமான 
ᾐண்ᾌகளாக ெவட்டᾫம். ஆப்பிள் சாஸ் மற்ᾠம் தயிᾞடன் 
பாிமாறᾫம்.  

 நன்கு-ேவகைவத்த ᾙட்ைடகள் - தண்ணீர் நிரப்பப்பட்ட 
பாைனயில் ᾙட்ைடகைள ேபாட்ᾌ ᾚᾊ, ெகாதிக்கவிடᾫம். 
ᾚᾊைய ேபாட்ᾌ, அᾌப்ைப அைணக்கᾫம். 15 நிமிடங்கள் 
கழித்ᾐ, நன்கு கᾨவᾫம். 

 ᾙட்ைட, சூைரமீன் அல்லᾐ சால்மன் கலைவ - நன்கு-
ேவகைவத்த ᾙட்ைட, ᾊன்னில் அைடக்கப்பட்ட சூைரமீன் 
அல்லᾐ ᾊன்னில் அைடக்கப்பட்ட சால்மன் மற்ᾠம் சிறிᾐ 
மேயாைனேச ஆகியவற்ைற கலந்ᾐ, அந்த கலைவைய பாண், 

ெராட்ᾊகள் அல்லᾐ பிட்டா பாண் மீᾐ தடவᾫம்.  
  மீன் விரல் சிப்ஸ்கள் - ெவள்ைள மீன் ᾐண்ᾌகைள (பல்ேலாக், 

திலபியா) பாᾢல் நைனத்ᾐ, பாண் ᾑள்கள் அல்லᾐ 
பன்ேகாவில் ᾗரட்ᾊ எᾌக்கᾫம். ேதைவயானால் ᾚᾢைககள் 
அல்லᾐ மசாலாக்கைள ேசர்க்கலாம். அவற்ைற ேபக்கிங் தாளில் 
சுᾞட்ᾊ 450 ° F (230 ° C) 10 ᾙதல் 12 நிமிடங்கள் வைர ஓவனில் 
ைவத்ᾐ ெவᾐப்பᾫம். பிᾊத்தமான ெதாட்ᾌைக அல்லᾐ சாஸ் 
உடன் பாிமாறᾫம் 

 ேசாயாதயிர் பானம் - கலக்கும் இயந்திரத்தில், ெமன்ைமயான 
ேசாயாதயிர், பால் அல்லᾐ ெசறிᾬட்டப்பட்ட ேசாயா பானம் 
மற்ᾠம் பழங்கள் ேபான்றவற்ைற ேசர்த்ᾐ கலக்கᾫம். 

 தக்காளி பᾞப்ᾗ சாஸ் -  சிவப்ᾗ பயᾠகைள மசித்ᾐ (சைமத்தᾐ 
அல்லᾐ ᾊன்னின் அைடக்கப்பட்டᾐ) தக்காளி சாஸ் உடன் 
ேசர்த்ᾐ, ᾙᾨ தானிய ெராட்ᾊகᾦடன், ᾓᾌல்ஸ்கᾦடன் 
அல்லᾐ சைமத்த காய்கறிகᾦடன் அல்லᾐ ெதாட்ᾌைகயாக 
பாிமாறலாம்.  

 எடமாேம (ᾙதிர்ச்சியைடயாத ேசாயாபீன்ஸ் )- ேவகைவத்த 
எடமாேம மீᾐ பர்மீஸன் சீஸ் ᾑவᾫம். உங்கள் பிள்ைள பீன்ஸ் 
ெகாட்ைடகைள பீன்ᾭᾢᾞந்ᾐ ெவளிேய எᾌத்ᾐ மகிழக்கூᾌம். 

 பாதாம் பான்ேகக்குகள் - ஒவ்ெவாᾞ பான்ேகக் மாவிᾤம் 
இரண்ᾌ ேமைஜக்கரண்ᾊகள் அைரத்த பாதாைம கலந்ᾐ, தயிர் 
அல்லᾐ ஆப்பிள் சாஸ் உடன் பாிமாறᾫம். 

 வாைழ ᾐண்ᾌகள் - தட்ைடப்பணியாரம் மீᾐ பாதாம் 
ெவண்ெணய்ைய தடவᾫம். அந்த தட்ைடப்பணியாரத்திற்குள் 
வாைழப்பழத்ைத ைவத்ᾐ சுᾞட்டᾫம். அந்த உᾞைளைய சிறிய 
வட்டவᾊவ ᾐண்ᾌகளாக ெவட்டᾫம். 

ேமᾤம் தகவைல எங்கு ெபᾠவᾐ 

கூᾌதல் தகவல் மற்ᾠம் கூᾌதல் ஊட்டச்சத்ᾐக்கான ஆதாரங்கᾦக்கு, 

பின்வᾞபவற்ைற பார்க்கᾫம்: 

 யார்க் பகுதி ெபாᾐ சுகாதாரம் - york.ca/feedingkids 

 கனடாவின் உணவியல் வல்ᾤநர்கள் - unlockfood.ca 

 எᾢன் ேசட்டர் நிᾠவனம் - ellynsatterinstitute.org 

எந்தெவாᾞ கட்டணᾙம் இல்லாமல், பதிᾫ ெசய்யப்பட்ட உணவியல் 
வல்ᾤனாிடம் ெதாைலேபசியில் உைரயாட,  

ெடᾢெஹல்த் ஒன்டாாிேயாைவ 1-866-797-0000 என்ற எண்ணில் 
அைழக்கᾫம். 
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அᾔமதியின்றி ஆதாரங்கைள மீண்ᾌம் பிரசுாிக்கலாம்; ேமᾤம் 2019. 

ᾙட்ைட, ெகாட்ைட ெவண்ெணய், ேசாயாத் தயிர், பீன்ஸ், பயᾠ, 

மற்ᾠம் ேசாயா சார்ந்த இைறச்சி மாற்றீᾌகள் இைறச்சியின் 
ஊட்டச்சத்ᾐக்கைள ெகாண்ᾌள்ளᾐ, ேமᾤம் இᾐ உங்கள் 

பிள்ைளக்கு ேதைவயான ஊட்டச்சத்ᾐக்கைள வழங்கும் 
என்பைத நிைனவில் ைவத்ᾐக் ெகாள்ᾦங்கள். 

இைறச்சி சாப்பிடாத ைசவத்தினᾞம் மற்ᾠம் ைசவ பிாியர்கᾦம், 

உணᾫ பட்ᾊயைல கவனமாக திட்டமிடᾫம் அல்லᾐ 
பதிᾫெசய்யப்பட்ட உணவியல் வல்ᾤநாிடம் கலந்ᾐ 

ஆேலாசிᾜங்கள். 


