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திண்ம (solid) உணவு வகைைகை உண்ண உங்ைளுகைய குழந்கை ையாராை உை்ைது என்பைற்ைான 
அகையாைங்ைை் 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

குழந்கையின் முைல் உணவுைை் 

உங்களுடைய டகக் குழந்டை உணவருந்ை ஆயை்ைமாக இருக்கும் ப ாழுது, குழந்கைை்கு 
ஆறு மாைங்ைை் ஆகும் சமயை்தில், ஆனால் 4 மாைங்ைளுை்கு முன்பு இல்லாமல், 

குழந்டைக்குை் ைாய் ் ால் அல்லது மாவு ் ால் பகாடுை்துக்பகாண்டிருக்கும் அதை தவடையில், 

இரும்புச ்சை்து நிடைந்ை உணவுகைில் துவங்கி விைம் விைமான இறுகலான உணவு 
வடககடை அறிமுக ் டுைை்ை் துவங்குங்கை். 

உணவு வடககடை உண்ண 
விரு ் ம் காைட்ும் ப ாழுது 

 டககடையும் ப ாம்டமகடையும் 
அைன் வாயில் டவக்கும் ப ாழுது 

உங்களுடைய குழந்டைக்கு 12 மாைங்கை் ஆகும் ப ாழுது த ாை்ைல்கடையும் குழந்டைகளுக்கான  ால்மா 
ப ாருைக்டையும் நிறுை்துங்கை். நீங்கை் விரும்பும் வடை ைாய் ் ால் ஊைட்ுங்கை், ஆனால் 12 மாைங்கைில் இருந்து 

உங்களுடைய குழந்டை வடக வடகயான உணவுகடை உண்ணதவண்டும். 
 

ைடலடய நிமிைை்்தி 
இருக்கும் ப ாழுது  

உங்களுடைய டகக் குழந்டை உணவருந்ை ஆயை்ைமாகும் ப ாழுது, குழந்கைை்கு ஆறு 
மாைங்ைை் ஆகும் சமயை்தில், ஆனால் 4 மாைங்ைளுை்கு பின்பு, குழந்டைக்குை் ைாய் ் ால் 

அல்லது குழந்டைகளுக்கான  ால்மா பகாடுை்துக்பகாண்டிருக்கும் அதை தவடையில், இரும்புச ்
சை்து நிடைந்ை உணவுகைில் துவங்கி வடக வடகயான திண்ம (solid) உணவு வடககடை 

அறிமுக ் டுை்ை துவங்குங்கை். 
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பமாசட்ச 

வறுவல் 
 ரு ்பு 

வடககை் விடைக் 

கலடவ பகாண்

டைக்கை

டல 

இரும்புச ்சை்து அதிைம் உை்ை ைைட்ி இல்லாை மசிை்ை(puree) உணவுைைில் 
துவங்குங்ைை் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

வவறறந்ை உணவுைைில் இரும்புச ்சை்து உை்ைது? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உணவு 
மாை்டிடைசச்ி 
பசம்மறியாைட்ு இடைசச்ி 
 ன்றி இடைசச்ி 
தகாழி இடைசச்ி 
மீன் 
கைலுணவு 
தைாஃபு, எைமாமி (Tofu, 

edamame) 

அவிை்ை பமாசட்ச 

(Baked beans) 

 யறு மை்றும்  ரு ்பு 
வடககை் – சடமை்ைது 

 சட்ச இடல 
மைக்கறிகை்  

நன்ைாக அவிை்ை 
முைட்ைகை் 

 

 ாைாம் அல்லது கைடல 

Puree/ டச/தூை் 
(Puree/Paste/powder) 

கீடை 

உங்கை் குழந்டையின் வைைச்ச்ிக்கு, 6 மாைங்கைிலிருந்து இரும்புச ்சை்து தைடவ ் டுகிைது 
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அறிமுைப்படுை்ை வவண்டிய மற்ற முை்கியமான உணவு 

காய்கறிகை்  

 

 ழங்கை் 

 

ைானியங்கை் 
மை்றும் 

‘பசைியல்கை் 

(Cereal) 

  

 
 

ையிை ்மை்றும் 
 ாலாடைக்கை்டி 
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வீை்டிவலவய ‘ப்யூர’ீ(Puree) உணவுைகைை் ையாரிை்து பணை்கை வசமியுங்ைை் 
 

உங்கை் குழந்டைக்கு 12 மாைங்கை் அல்லது அைை்கு தமை் ை்ை வயது ஆகும் வடை 
சில உணவுகை்  ாதுகா ் ானடவ அல்ல.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

கபைைில் அகைை்ைப்பை்ை உணவுைகை விை வீை்டில் சகமை்கும் உணவு மிை 
ஆவராை்கியமானது 

வைன், சரை்்ைகர அல்லது உப்கபச ்வசரை்்ைாதீரை்ை். குழந்கைை்கு 12 மாைங்ைை் 
ஆகும் முன்பு வைன் பாதுைாப்பானைல்ல 

சடமக்காை முைட்ை அல்லது 
சடமக்காை இடைசச்ி 

நன்கு சடமக்க ் ை்ை முைட்ை 
அல்லது இடைசச்ி 



 
Baby’s first foods - Tamil 

சாப்பிைச ்றசால்லி உங்ைை் குழந்கைகய வலுை்ைை்ைாயப்படுை்ைாதீரை்ை் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ஏறை்ைாழ 6 மாைங்ைை் ஆகும் றபாழுது, வைாப்கப ஒன்றில் இருந்து றைாதிை்து ஆறிய 
நீகரை் குடிை்ை உங்ைை் குழந்கைை்குப் பழை்குங்ைை்  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ஏறை்ைாழ 8 மாைங்ைை் ஆகும் றபாழுது, நறுை்ைப்பை்ை துண்டு உணவுைகைை் றைாடுை்ைை் 
துவங்குங்ைை் 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உங்கை் குழந்டை சா ்பிை விரும் வில்டல என்ைால், 

நிறுை்திவிை்டு, 2-3 மணி தநைை்திை்கு ் பிைகு மீண்டும் 
முயை்சிை்து ்  ாருங்கை்  

உங்கை் குழந்டை எவ்வைவு சா ்பிை 
விரும்புகிைது என் டை குழந்டைதய முடிவு 
பசய்யைட்ும் 

உங்கை் குழந்டையின் வைைச்ச்ிக்கும், ஆதைாக்கியமான  ை்களுக்கும், த சச்ு வைைச்ச்ிக்கும் தகா ்ட  ஒன்றில் 
இருந்து அருந்ை ்  ழகுவது முக்கியம் 

உணவுைன் விடையாடுவதும், குழ ்பிக்பகாண்டு சா ்பிடுவதும் உங்களுடைய குழந்டையின் 
வைைச்ச்ிக்கு முக்கியம் 

உணடவ உங்களுடைய குழந்டைதய எடுை்து, ைாதன சா ்பிை விடுங்கை். 
உங்களுடைய குழந்டையால் உணடவ பமல்லதவா, விழுங்கதவா இயலவில்டல என்று நீங்கை் கவடல ் ை்ைால், 

உங்களுடைய மருை்துவடை அனுகவும். 
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பற்ைை் பராமரிப்பு 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

பிை்காலை்தில் உங்கை் குழந்டைக்கு முடைக்கும் நிைந்ைை ்  ை்கைின் வைைச்ச்ிடய பசாை்டை ்  ை்கை் 
 ாதிக்கக்கூடும், அை்துைன் உங்கை் குழந்டையின் வைைச்ச்ி மை்றும் தூக்கை்தின் மீது ைாக்கம் ஏை் டுை்ைக்கூடும் 

தூங்கும் ப ாழுது உங்களுடைய குழந்டை  ால் குடிக்காமல் 
இருக்குமாறு  ாைை்்துக்பகாை்ளுங்கை். இைனால்  ை்கை் 
பசாை்டையாகக்கூடும், அை்துைன்  கல் தவடலயில் 
உங்களுடைய குழந்டை ஆதைாக்கியமான உணவுகடை சா ்பிை 
இயலாமல் த ாகலாம்.  

• ஒரு நாடைக்கு இரு முடைகை் குழந்டையின் வாடய 
ஒரு பமன்டமயான ஈைை் துணிடயக் பகாண்டு 
சுை்ைம் பசய்யுங்கை் 

•  ை்கை் தைான்றும் ப ாழுது ஒரு சிறு பமன்டமயான 
 ல் துலக்கிடய ்  யன் டுை்துங்கை் 

• 12 மாைங்கை் ஆகும் ப ாழுது  ால்புை்டிடய (Bottle feeding) 
நிறுை்துங்கை் 

• 12 மாைங்களுக்கு ் பிைகு ‘ஃ ்தைாடைடு’ குடைவாக 
உை்ை  ை் டசடய ்  யன் டுை்துங்கை் 

தைநீை,் காஃபி  ழச ்சாறு, பமன் ானங்கை் அல்லது 
‘தயாகுல்ை ்(Yakult)’ 

தைநீை,் காஃபி,  ழசச்ாறு அல்லது 
பமன் ானங்கை் உங்கை் 

குழந்டைக்குை் தைடவயில்டல. 
உங்கை் குழந்டைக்கு இரும்புச ்
சை்து கிடை ் டை தைநீரும் 

காஃபியும் ைடுை்துவிடும். ‘தயாகுல்ை’் 

 ழசச்ாறு மை்றும் 
பமன் ானங்கைில் சைக்்கடை 
அதிகம், இடவ பசாை்டை ் 

 ை்கடைை் தைாை்றுவிக்கக்கூடும்.  
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திரவ உணவுைை் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

பால் உற்பை்திப் றபாருை்ைை் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6-12 மாைங்ைை் 

பகாதிை்து ஆறிய குழாய் நீடைக் 
பகாடுங்கை். ைாய் ் ால் அல்லது 

குழந்டைகளுக்கான  ால்மாடவயும் உங்கை் 
குழந்டைக்குக் பகாடு ் டைை் பைாைருங்கை். 

0-6 மாைங்கை் 

உங்கை் குழந்டைக்குை ்
ைாய் ் ால் அல்லது 

குழந்டைகளுக்கான  ால்மா 
மைட்ுதம தைடவ 

12 மாைங்கைில் இருந்து 

உங்கை் குழந்டை குழாயில் இருந்து தநைாக 
எடுக்க ் டும் நீடைக் குடிக்கலாம்.  

 

தகா ்ட  அல்லது உறிஞ்சு தகா ்ட யில் 
இருந்து எ ் டி ்  ருகுவது என்று உங்கை் 
குழந்டைக்குை ்பைைிந்திருக்க தவண்டும்.  

 

த ாை்ைல்கடை ்  யன் டுை்துவடை நீங்கை் 
நிறுை்ை தவண்டும்.  

 

 சும்  ால் அல்லது 
வலுவூை்ை ் ை்ை தசாயா  ால் 

1  ைிமாைல் = 250mL  

 ாலடைக் கை்டி  

1  ைிமாைல் = 2 
துண்டுகை் 

ையிை ்

1  ைிமாைல் = 200 
கிைாம் 

12 மாைங்கை் ஆன பின், உங்களுடைய குழந்டை ஒவ்பவாரு நாளும் 1-2 முடை  ால் 
உை் ை்தி ் ப ாருைக்டை சா ்பிைதவா,  ருகதவா தவண்டும். ஒரு நாடைக்கு 500mL 
தமை் ைட்ு உங்கை் குழந்டைக்கு ்  ால் பகாடுக்கதவண்ைாம். உங்கை் குழந்டைக்கு 2 
வயது ஆகும் வடை முழுக்-பகாழு ்பு உை்ை, அல்லது பகாழு ்புச ்சை்து பசறிந்ை  ால் 
உை் ை்தி ் ப ாருைக்டைக் பகாடுங்கை்.  

பிறப்பு 

12 மாைங்ைை் 
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ஆரம்ப உணவுைை் சாராம்சம் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

பிை ்பு 

12 மாைங்கை் 

12
-இ
ல்
 இ
ரு
ந்
து
 2
4 

ம
ா
ை
ங்
க
ை்
 வ
ட
ை
 

பிை ்பில் இருந்து, திண்ம 

(solid) உணவுகடைக் 
உண்ண துவங்கும் வடை, 

உங்கை் குழந்டைக்கு 
ைாய் ் ால் அல்லது 
குழந்டைகளுக்கான 
 ால்மா மைட்ுதம தைடவ.  

4-6 மாைங்கை் 
இரும்புச ்சை்து நிகறந்ை ‘ப்யூர ீ
(குகழை்ைப்பை்ை)’ உணவுைகைை் றைாடுை்ைை் 
துவங்குங்ைை்: உணவுகடைக் குடழக்க 
ைாய் ் ால், குழந்டைகளுக்கான  ால்மா அல்லது 
ைண்ணீடை ்  யன் டுை்துங்கை். ஒரு நாடைக்கு 
ஒரு ‘தைக்கைண்டி என்று ஆைம்பியுங்கை். உங்கை் 
குழந்டை விரும்பினால், இன்னும் அதிகமாகக் 
பகாடுங்கை். பகாதிை்து ஆறிய நீடை ஒரு 
தகா ்ட யிலிருந்து எ ் டி ்  ருகுவது என்று 
உங்கை் குழந்டைக்குக் கை்றுக்பகாடுக்க 
ஆைம்பியுங்கை்.  

12 மாைங்கை் ஆகும் வடை, 

ைாய் ் ால் பகாடு ் டை, 

அல்லது த ாை்ைல்கைில் 
குழந்டைகளுக்கான 
 ால்மா பகாடு ் டை 
நீங்கை் விரும்பும் வடை 
பைாைருங்கை் 

 

8 மாைங்ைை் 

சிறிது திைமான, கை்டியாக உை்ை 
உணவுகடைக் பகாடுங்கை். 
குழந்டைகளுக்குை் ைாமாகதவ 

சா ்பிடுவது பிடிக்கும். ஒரு நாடைக்கு 3 
முடை உணவு பகாடுங்கை்.  

9-12 மாைங்ைை் 

நறுக்க ் ை்ை துண்டு 
உணவுகடைக் பகாடுங்கை். 
பவவ்தவறு வடகயான, 

பமன்டமயாகவும் , திைமாகவும் 
உை்ை  உணவுகடைக் 

பகாடுங்கை். ஒரு நாடைக்கு 
சுமாை ்5 சிறு அைவிலான 
உணவுகடை பகாடுங்கை் 

12 மாைங்கைிலிருந்து,  குடும் ை்தினை ்
ப ாதுவாக சா ்பிடும் உணவுகடை 
நறுக்கிக் பகாடுக்கலாம்,  த ாை்ைல்கை் 
இனி தைடவயில்டல. உங்கை் குழந்டை 
 சும்  ால்  ருகலாம், ஆனால், ஒரு 
நாளுக்கு 2 தகா ்ட களுக்கு தமல் 

கூைாது. நீங்கை் ைாய் ் ால் 
பகாடுை்துக்பகாண்டிருந்ைால், நீங்கை் 
விரும்பும் வடை அடைை் பைாைருங்கை், 

ஆனால் உங்களுடைய குழந்டை வடக 
வடகயான, த ாஷாக்கு மிக்க 
உணவுகடைச ்உண் டை 
உறுதி ் டுை்துங்கை்.  



 
Baby’s first foods - Tamil 

 
  குழந்கை மற்றும் 
விைகலப்பருவை்தினர் சுைாைார வசகவ 

15 ஹாஸ்பிைல் அவின்யூ, றநை்லண்ை்ஸ், ைபிை்யூ.ஏ 6009 

றைாகலவபசி: (08) 6456 2222 

ையாரிப்பு: ‘றரஃப்யூஜீ றஹல்ை் சர்வீஸ்’ 

சுை்டு: 1565 1565 © CAHS 2023 

 
றபாறுப்புை் துறப்பு: இந்ை பவைியீடு ப ாதுவான கல்வி 
மை்றும் ைகவல் தநாக்கங்களுக்கானது. தைடவ ் டும் 
எவ்பவாரு மருை்துவ அறிவுடைக்காகவும் ைகுதி ப ை்ை 
சுகாைாைை் பைாழிலை ்ஒருவருைன் பைாைைப்ுபகாை்ளுங்கை்.  

© State of Western Australia, Child and 
Adolescent Health Service. 

 
Ishar - உைனான ஒை்துகழப்புைன் 
வமற்றைாை்ைப்பை்ை இந்ைை் திை்ைை்திற்ைாை 
‘றஹல்ை்வவ’ (Healthway)-யினர் அைிை்ை 
நிதியுைவிகய நன்றியுைன் ஏற்கிவறாம்.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

இயலாடம உை்ை ந ை ்ஒருவருக்காக 
இந்ை ஆவணம் மாை்று வடிவங்கைில் 
கிடைக்குமாறு பசய்ய ் ைலாம்.  

‘குழந்கைைை் மற்றும் விைகலயர் 

சுைாைார வசகவ’ 

15 ஹாஸ்பிைல் அவின்யூ, பநைல்ண்ைஸ்், 

ைபிை்யூ.ஏ 6009 

பைாடலத சி (08) 6456 2222 

உருவாக்கம் ‘அகதியை ்சுகாைாை தசடவ’  

சுை்டு: 1565.10 ©CAHS 2023 
 

றபாறுப்புை்துறப்பு: ப ாதுவான கல்வி மை்றும் 

ைகவல் தநாக்கங்களுக்காக மைட்ுதம இந்ை 

பவைியீடு. தைடவ ் டும் எவ்பவாரு மருை்துவ 

அறிவுடைக்காகவும் ைகுதிப ை்ை சுகாைாை ் 

 ைாமைி ்புை் பைாழிலை ்ஒருவருைன் 

பைாைைப்ுபகாை்ளுங்கை். 

© பவஸ்ைைன்் ஆஸ்திதைலிய மாநிலம், 

‘குழந்டைகை் மை்றும் விைடலயை ்சுகாைாை 

தசடவ’ 

றைாண்கையில் உணவு அகைபடுவகைை் 
ைடுங்ைை் 

உங்கை் குழந்டை சா ்பிடும் ப ாழுது, கவனமாகக் 
கண்காணியுங்கை்: 

- வாயில் உணவுைன் உங்களுடைய குழந்டை 
அங்குமிங்கும் நகைாமலும், நைமாைாமலும், 

ைவழாமலும் இருக்குமாறு 
 ாைை்்துக்பகாை்ளுங்கை்.  

- விடைகை், தகைைட்ுகை் மை்றும் ஆ ்பிை் 
த ான்ை சிறு, தகாை வடிவிலான, கடினமான, 

பிசுபிசு ் ான உணவுகை், உங்கை் 
குழந்டையின் பைாண்டையில் 
சிக்கிக்பகாை்ைக்கூடும்.  

- திைாை்டச மை்றும் பசைை்ி ைக்காைி த ான்ை 
தகாை வடிவ உணவுகடை 
நறுக்கிக்பகாை்ளுங்கை்.  

- ஆ ்பிை், தகைைட்ுகை் மை்றும் பமாசட்சகை் 
த ான்ை கடினமான  ழங்கை் அல்லது 
காய்கறிகடைச ்சடமை்து, 

துருகிக்பகாை்ளுங்கை் அல்லது 
குடழை்துக்பகாை்ளுங்கை்.  

- இடைசச்ி, தகாழிக்கறி மை்றும் மீன்கை் 
ஆகியவை்றிலிருந்து தைால், சிறு எலும்புகை் 
மை்றும் பசாைபசாை ் ான  குதிகடை 
நீக்கிவிடுங்கை்.  

- 5 ஆண்டு வயது ஆவைற்கு முன்பு முழு 
விகைைகைை் றைாடுை்ைாதீர்ைை் 

ஒவ்வாகமைை் 

பின் வருவன உை்ைனவா என்று  ாருங்கை்: 
- முகம், கண்கை் அல்லது உைடுகைில் வீக்கம், பகா ்புைங்கை் 

அல்லது கன்றி ்த ான தைால் (தைாலின் மீது காண ் டும் 
சிவந்ை கை்டிகை்) 

- வாந்தி மை்றும் வயிை்று ்த ாக்கு 

- பகா ்புைங்கை் அல்லது சிவந்துத ான தைால் 

உங்ைை் குழந்கைை்கு ஒவ்வாகம எதிரவ்ிகன ஒன்று 
ஏற்பை்ைால், நீங்ைை் றைாடுை்துை்றைாண்டிருை்கும் உணகவ 
நிறுை்திவிைட்ு உங்ைளுகைய மருை்துவகர அனுைவும்.  

 
ஏைாவது உணவின் ைாரணமாை பின் வரும் தீவிர 
எதிரவ்ிகனைை் உங்ைை் குழந்கைை்கு ஏற்பை்ைால், 

உைனடியாை ‘முன்று பூஜ்ய’(000)ை்கை அகழயுங்ைை்: 
- சிைமமான அல்லது சைை்ம் மிக்க சுவாசம் 

- மூசச்ிடை ்பு அல்லது பைாைைந்்ை இருமல் 

- வீங்கிய நாக்கு 

- பவைிைி ்த ான, பைாைபைாை ் ான தைால் 

 
ஒவ்வாடமடய ஏை் டுை்தும் ப ாருை்கடை ்  ை்றிய ைகவல்கை் இங்தக: 

https://preventallergies.org.au/  
( ைம்ீயம், சச்ின் ஹக்கா, ஹசாைகி, கதைன் ஆகிய பமாழிகைில் உை்ை 
காபணாலிகை் கிடைக்கும்) 
https://preventallergies.org.au/translated-infant-feeding-
resources/  

 

https://preventallergies.org.au/
https://preventallergies.org.au/translated-infant-feeding-resources/
https://preventallergies.org.au/translated-infant-feeding-resources/


 

 

 

Signs that your baby is ready for solids 

Baby’s first foods 

When your infant is ready, at around 6 months, but not before 4 
months, start to introduce a variety of solid foods, starting with iron rich 

foods, while continuing breastfeeding or using infant formula 

Shows interest in 
food 

Puts hands and toys in 
their mouth 

Stop bottles and formula when your baby is 12 months. 
Continue breastfeeding for as long as you wish, but your baby should also be 

eating a variety of food at 12 months.  
 

Can sit and hold 
their head up 



 

Start with puree foods that are high in iron 

 
 

 

What other foods have iron? 

 

Food 

Beef 

Lamb 

Pork 

Chicken 

Fish 

Seafood 

Tofu, edamame 

Your baby needs iron from 6 months to help their growth and development 
 
 

Baked Beans Legumes/pulses/
beans, cooked 

Leafy, green 
vegetables 

Eggs, well cooked Almond or peanut 
puree/paste/powder 

Spinach 



 

Other important food to introduce  

Vegetables  

 

Fruit 

 

Grains and 
cereals 

  

 
 

Yoghurt and 
Cheese 

 

 



 

Save money by making home-made puree food 

 

Some foods are not safe until your baby is older than 12 months

Home-made food is healthier than pouches 

Raw egg or raw meat  Egg or meat cooked all the way 
through  

Do not add honey, sugar or salt. Honey is not safe before 12 months. 
 



 

 

Do not force your baby to eat 

 

At around 6 months, start teaching your baby to drink boiled and 
cooled water from a cup  

 At around 8 months, start chopped and finger foods 

  

If your baby does not want to eat, 
stop and try again in 2-3 hours  

Let your baby decide how 
much they want to eat 

Learning to drink from a cup is important for your baby’s development, healthy teeth and 
speech 

Food play and messy eating is important for your baby’s development.   
Let your baby pick up food and feed themselves. 

If you are worried about your baby’s ability to chew or swallow, please speak to your doctor. 

 



 

 Teeth care 

 

Dental carries might hurt your baby and their developing adult teeth, plus impact your child’s 
growth and sleep 

Do not let your baby feed while they are sleeping. This 
can cause dental carries and your baby might stop 
eating healthy food during the day. 

• Clean baby’s mouth twice a day with a 
clean, damp cloth 

• Use a small soft toothbrush as teeth 
appear 

• Stop bottle feeding at 12 months of age  

• Start low fluoride toothpaste after 12 
months 

Tea and coffee Fruit juice, soft drink or Yakult 

Your baby does not need tea, 
coffee, fruit juice or soft drink. 
Tea and coffee will stop your 

baby from getting iron.  
Yakult, juice and soft drink 
are high in sugar and may 

cause dental carries. 



 

Fluids 

Dairy 

 
 

Birth 

12 months 

6-12 months 
Offer boiled and cooled tap water. 

Continue offering your baby 
formula or breastmilk. 

0-6 months 
Your baby only needs 
breastmilk or formula 

From 12 months 
Your baby can have water straight 

from the tap. 
 

Your baby should know how to 
drink from a cup or a sippy cup. 

 
You should stop using bottles. 

 

Cow’s milk or fortified soy milk 
1 serve = 250mL 

Cheese 
1 serve = 2 slices  

Yoghurt 
1 serve = 200g 

After 12 months, your baby needs to eat or drink dairy 1-2 times every day. 
Do not offer your baby any more than 500mL of milk each day. 
Offer full-cream or full-fat dairy until your baby is 2 years old.  

 



 

Summary or first foods 

 

Birth 

12 months

1
2
 t
o
 2

4
 m

o
n
th

s
 

From birth until 
you start solids, 
your baby only 
needs breastmilk 
or formula. 

4-6 months  
START HIGH-IRON PUREE 

FOODS: you can use breastmilk, 
formula or water to puree the food. 

Start with one teaspoon once a day. 
Offer your baby more if they want it. 

START TEACHING your baby how to 
drink boiled, cooled water from a cup. 

 

CONTINUE 
breastfeeding for 
as long as you 
wish or bottles of 
formula until 12 
months  
 

8 months  

OFFER thicker and lumpier food. 
Babies like to feed themselves. 

Offer about 3 meals per day. 

9 to 12 months  

OFFER finger foods. 
Offer lots of different foods 

and textures. 
Offer about 5 small meals 

per day. 
Learning to eat is messy! 

From 12 months, your baby can 

eat chopped family food and no 
longer needs a bottle. Your baby 
can have cow’s milk to drink but 

no more than 2 cups per day. 
If you are breastfeeding, you can 
continue for as long as you wish 

but make sure your baby is 
eating a variety of nutritious food. 
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Prevent choking  
Always watch carefully when your 
baby is eating: 

- Do not let your baby move, crawl 
or walk with food in their mouth. 

- Babies and young children can 
choke on food that is small, hard, 
round or sticky such as nuts, 
carrots and apple. 

- Cut up round foods like grapes 
and cherry tomatoes. 

- Cook, then grate or mash all hard 
fruit and vegetables like apple, 
carrots and beans. 

- Remove skin, small bones and 
gristle from meat, chicken and 
fish. 

- Do not give whole nuts 
before 5 years of age. 

Allergies 
Watch for: 

- Swelling of face, eyes or lips, hives or welts 
(red lumps on skin). 

- Vomiting and diarrhoea. 
- Rashes or redness of the skin. 

If your baby has an allergic reaction, stop 
giving that food and speak to your doctor. 
 
Call 000 immediately if your baby has these 
severe reactions to any food: 

- difficult or noisy breathing 
- wheeze or ongoing cough 
- swelling of the tongue 
- pale skin and floppy. 

 
Information for allergens here 
https://preventallergies.org.au/  
(videos available in Burmese, Chin Haka, Hazaragi, 
Karen) https://preventallergies.org.au/translated-infant-
feeding-resources/  

 

https://preventallergies.org.au/
https://preventallergies.org.au/translated-infant-feeding-resources/
https://preventallergies.org.au/translated-infant-feeding-resources/

