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CHANGING YUCK TO YUM (ONE TO FIVE YEARS) 

YUCK இலிருந்து YUM ஆக மாற்றுதல் 

(ஒன்று முதல் ஐந்து வயது வரை) 

உங்கள் பிள்ரள பிடித்தரத மட்டும் உண்பவை ்என்று நீங்கள் உணைக்ிறீைக்ளா? 

உங்கள் பிள்ரளரயச ்சாப்பிட ரவக்க நீங்கள் பல்வவறு வழிகளில் முயற்சி 

சசய்கிறீைக்ளா அல்லது புதிய உணவுகரள முயற்சிக்கிறீைக்ளா? உணவு வநைங்கள் 

மிகவும் நிதானமாகவும் சுவாைஸ்யமாகவும் இருக்க விரும்புகிறீைக்ளா? நீங்கள் 

தனியாக இல்ரல. சபற்வறாருக்குப் சபரும்பாலும் இந்தக் கவரலகள் உள்ளன. 

பிைசச்ரனக்குைியதாகத் வதான்றும் உணவு நடதர்தகள் உண்ரமயில் 

சாதாைணமாகவும் உங்கள் பிள்ரளயின் வயதிற்கு எதிைப்ாைக்்கப்படக்கூடியதாகவும் 

இருக்கலாம். உணவளிக்கும் நரடமுரறகளும் காலப்வபாக்கில் மாறிவிட்டன, எனவவ 

நீங்கள் ஒரு குழந்ரதயாக எப்படி உணவளிக்கப்பட்டீைக்ள் என்பது இப்வபாது 

பைிந்துரைக்கப்படுவரத விட வித்தியாசமாக இருக்கலாம். 

சபற்வறாைக்ள் ஒரு முக்கிய பங்ரக வகிக்கிறாைக்ள் 

உணவளிப்பரத நீங்கள் எவ்வாறு அணுகுகிறீைக்ள் என்பது உங்கள் பிள்ரளயின் 

உண்ணும் நடத்ரதகள் மற்றும் முழுக் குடும்பத்தின் உணவு வநை அனுபவத்தின் மீது 

தாக்கதர்த ஏற்படுத்தும். 

சில வநைங்களில் உங்கள் பிள்ரளவபாதுமான அளவு சாப்பிடவில்ரல என்று நீங்கள் 

நிரனக்கலாம், உங்கள் பிள்ரளஅவைக்ளின் பசிரய நிைவ்கிக்க நீங்கள் நம்புவது 

முக்கியம். 

உங்கள் பிள்ரள எவ்வளவு சாப்பிட வவண்டும் என்பரதத் தீைம்ானிக்க 

அனுமதிக்கும்வபாது (அவைக்ளுரடய பசி மற்றும் நிரறவின் அறிகுறிகரளப் 

பின்பற்றவும்), அது அவைக்ளுக்கு நன்றாக சாப்பிட உதவுகிறது மற்றும் பிற்காலதத்ில் 

உணவளிப்பதில் பிைசச்ிரனகள் ஏற்படுவதற்கான வாய்ப்ரபக் குரறக்கிறது. 

உங்கள் பிள்ரளயின் பசியின்ரம பின்வருவன உள்படப் பல விடயங்கரள 

பாதிக்கிறது: 
 

• சசயல்பாட்டு நிரல 

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
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• மனநிரல அல்லது ஆற்றல் நிரல (எ.கா. உற்சாகம் அல்லது வசாைவ்ு) 

• வளைச்ச்ித் வதரவகள் (எ.கா., வளைச்ச்ி வவகம்) 

• பற்கள் வளைத்ல் 

 

அவைக்ளின் பசி நாளுக்கு நாள் அல்லது சாப்பாட்டுக்குச ்சாப்பாட்டுக்கு கூட மாறும் 

என்று எதிைப்ாைக்்கப்படுகிறது. உணவு விருப்பு சவறுப்புகளும் விரைவாக மாறலாம். 

நீங்கள் இன்றே பதொடங்கக்கூடிய நடடமுடே 

உதவிக்குறி ்புகள்  

உணவு மற்றும் சிற்றுண்டி வழக்கத்ரத 

உருவாக்கவும்  

• ஒவ்சவாரு நாளும் மூன்று வவரள உணவு மற்றும் இைண்டு முதல் மூன்று 

சிற்றுண்டிகரள வழங்கவும் 

• ஒவ்சவாரு இைண்டரை முதல் மூன்று மணி வநைத்திற்கு ஒரு ஆவைாக்கியமான 

உணவு அல்லது சிற்றுண்டிரய வழங்கவும் 

• உணவு மற்றும் சிற்றுண்டிகளுக்கு இரடயில் உங்கள் பிள்ரள சாப்பிடுவரதட 

அல்லது பானங்கள் அருந்துவரதத் தவிைக்்கவும். அதற்குப் பதிலாகத், 

தண்ணீரை வழங்கவும் 

கருத்தில் சகாள்க, ஆனால் பூைத்்தி சசய்ய 

வவண்டாம்  

• உங்கள் பிள்ரளயின் விருப்பு சவறுப்புகரள நீங்கள் எவ்வளவு அதிகமாகப் 

பூைத்்தி சசய்கிறீைக்வளா, அவ்வளவு அதிகமாக அவைக்ள் வதைந்்சதடுத்து 

உண்பவைக்ளாக ஆவாைக்ள் 

பின்வருவனவற்ரற உங்கள் பிள்ரள சதைிந்து 

சகாள்வதில் நம்பிக்ரக சகாள்ளவும் 

• எவ்வளவு சாப்பிட வவண்டும் 

• நீங்கள் வழங்கும் உணவுகளில் எவற்ரறச ்சாப்பிட வவண்டும் 

• உணவு மற்றும் சிற்றுண்டிரயத் திட்டமிட கனடா உணவு வழிகாட்டியின் 

உதவிரயப் சபறவும். உணவு மற்றும் சிற்றுண்டிகளில் ஒரு பழம், ஒரு 

காய்கறிரய (அல்லது இைண்டும்) உள்ளடக்கவும் 
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• குடும்பத்தில் உள்ள அரனவரும் உண்ணும் உணவுகரள வழங்கவும் மற்றும் 

வதரவக்வகற்ப அளரவயும், திடஅரமப்ரபயும் சைிசசய்யவும் 

• உங்கள் குழந்ரத விரும்பும் உணவு ஒன்ரறயாவது உள்ளடக்கவும் 

• குடும்பப் பாணியிலான உணவுகரள வழங்க முயற்சிக்கவும் (வமரசயின் மீது 

ரவக்கப்பட்ட பைிமாறும் பாத்திைங்களில் ரவக்கவும், பிள்ரளகரளத் 

தாமாகப் பைிமாற விடவும்)  

• நீங்கள் வழங்கியரத உங்கள் பிள்ரள சாப்பிடவில்ரல என்றால், வவறு 

உணரவப் சபற மீண்டும் சரமயலரறக்குச ்சசல்ல வவண்டாம் 

குழந்ரத-அளவிலான பங்குகரள வழங்கவும் 

• சிறிய வயிறுகள் விரைவாக நிைம்பிவிடுவதால், வயது வந்வதாைின் அளவுகளில் 

கால் பகுதி முதல் பாதி வரையிலான பகுதிகரள வழங்கவும் 

• அவைக்ளுக்குப் பசிசயன்றால் அவைக்ள் வமலதிகமாகக் வகட்பாைக்ள் 

அவைக்ள் என்ன, எவ்வளவு குடிக்கிறாைக்ள் 

என்பது முக்கியம் 

பழசச்ாறு அல்லது அதிக பால் குடிப்பது, உணவுகளுக்கிரடயிலான வநைம் உட்பட, 

உணவுக்கான அவைக்ளின் பசிரயக் குரறத்து, பற்சிரதரவ ஏற்படுத்தும். ஒரு 

வபாதத்லில் இருந்து குடிப்பதால், உங்கள் பிள்ரளக்கு பற்சிரதவு ஏற்படும் அபாயம் 

உள்ளது அதனால், திறந்த வகாப்ரபயில் பானங்கரள வழங்கவும். 
 

தண்ணரீ் - உங்கள் குழந்ரத விரும்பும் அளவுக்கு வழங்குங்கள். தண்ணீை ்

அவைக்ளின் பசிரயக் குரறக்காது, எனவவ அவைக்ளின் தாகதர்தத் தீைக்்க 

உணவுக்கு இரடயில் அரத வழங்கலாம். 

 ொல் - உங்கள் பிள்ரளக்குத் தாய்ப்பால் சகாடுக்கவில்ரல என்றால், ஒரு நாரளக்கு 

500 மில்லி (இைண்டு கப்) பாரல வழங்குங்கள், இது அவைக்ளின் கால்சியம், 

ரவட்டமின் டி மற்றும் புைதத் வதரவகரளப் பூைத்்தி சசய்ய உதவும். அவைக்ள் உணவு 

அல்லது சிற்றுண்டிரய உண்ணும்வபாது திறந்த வகாப்ரபயில் 125 மில்லி (அரை கப்) 

சிறிய ஆளவுகரள வழங்கவும். ஒரு நாரளக்கு 750 மிலி (3 கப்) அளசவன்று பாரல 

கட்டுப்படுதத்வும். 

 

இைண்டு வயது வரை முழுக் சகாழுப்புள்ள பால் (3.25% பால் சகாழுப்பு) பாரல 

பைிமாறவும். பிறகு நீங்கள் சகாழுப்பு நீக்கப்பட்ட, 1% அல்லது 2% பால் அல்லது 

வலுவூட்டப்பட்ட, சுரவயற்ற, இனிக்காத வசாயா பானத்திற்கு மாறலாம். 

வசாயா, அைிசி, பாதாம் அல்லது வதங்காய் வபான்ற தாவை அடிப்பரடயிலான 

பானங்களில் சபாதுவாக கவலாைிகள், அத்தியாவசிய சகாழுப்புகள் மற்றும் புைதம் 

என்பன குரறந்தளவவ உள்ளன, ஆரகயால் இைண்டு வயதுக்கு முன் தாய்ப்பாலுக்கு 

பதிலாக அல்லது பசும்பாலுக்குப் பதிலாக அவற்ரறப் பயன்படுத்துவரதத் 

தவிைக்்கவும். 
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100%  ழசச்ொறு - இது அதிக சைக்்கரை மற்றும் சிறிய ஊட்டசச்தர்த வழங்குவதால் 

கட்டுப்படுதத்வும் அல்லது தவிைக்்கவும். 

ஏடனய அடனத்து ்  ொனங்கள் – தவிைக்்கவும் 

உங்கள் பிள்ரளரயச  ்சுயமாக உண்ண 

விடவும் 

• உங்கள் பிள்ரள தனது விைல்கள், கைண்டி அல்லது முடக்ைண்டிரய எளிதாகப் 

பயன்படுத்தும் வரகயில் உணரவச ்சிறிதாக சவட்டவும் 

• அவைக்ளுக்காக உணரவ அவைக்ள் வாயில் சகாடுப்பரதத் தவிைக்்கவும் 

• அவைக்ள் அழுக்காகலாம் என்பரத எதிைப்ாருங்கள்,  இது காலப்வபாக்கில் 

சிறப்பானதாக மாறும் 

• பயணத்தின் வபாது உணவுப் ரபகள் வசதியாக இருந்தாலும், அரவ 

குழந்ரதகளுக்குத் தாங்கவள உணவுண்ணும் பழக்கத்ரத வழங்காது 

• அைிசி ைஸ்க்குகள், மீன் கிைாக்கைக்ள், குழந்ரதகளுக்கான பிஸ்கட்டுகள் அல்லது 

உணவுப் பஃப்ஸ் வபான்ற அதிக பதப்படுத்தப்பட்ட வசதியான சபாருடக்ள் 

உங்கள் பிள்ரளக்குத் வதரவயில்ரல 

அவைக்ரள "வவண்டாம் நன்றி" அல்லது 

"இன்னும் வவண்டும்" என்று சசால்லவிடவும் 

• உங்கள் பிள்ரளரய உணவுக்கு "இல்ரல" என்று கூற நீங்கள் அனுமதித்தால், 

அவைக்ள் "ஆம்" என்று கூறுவதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகம் 

• அவைக்ளின் பசி நிைவ்ாகதர்தக் கட்டுப்படுத்த அவைக்ரள அனுமதிக்கவும் 

• உங்கள் பிள்ரள உணவு பிடிக்கவில்ரல என்று சசான்னால், "ஓ, சைி" என்று 

சசால்லுங்கள் அல்லது புறக்கணிக்கவும். ஏமாற்றமாக அல்லது வருதத்மாக 

இருப்பரதக் காட்டிக்சகாள்வரதத் தவிைக்்கவும் 

• பிடிக்காத உணவுகரளத் தன்ரமயாகத ்துப்புவதற்கு அனுமதிக்கவும்  

கவனசச்ிதறல்கரள அகற்றவும் 

• உங்கள் பிள்ரளநீண்ட வநைம் உடக்ாருவது வபால் உணைந்்தாலும், 

கவனசச்ிதறல்கள் காலப்வபாக்கில் உதவாது 

• சதாரலக்காட்சி, tablet, கணினி, ரகதச்தாரலவபசி, விரளயாட்டுப் 

சபாருடக்ள் அல்லது வவறு எந்த இலத்திைனியல் சாதனதர்தயும் 

பயன்படுத்துவரதத ்தவிைக்்கவும் 

• நீங்கள் குறுஞ்சசய்தி அனுப்புதல், சதாரலவபசியில் வபசுதல் அல்லது 
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வமரசயில் மின் சாதனங்கரளப் பயன்படுத்துதல் ஆகியவற்ரறத் தவிைக்்கவும் 

குடும்பமாக ஒன்றாக உண்ணவும் 

• ஆவைாக்கியமான உணவுண்ணலில் முன்மாதிைியாக இருக்கவும் 

• ஒன்றாகச ்சசலவழிக்கும் வநைதர்த அனுபவிக்கவும் 

• உங்கள் பிள்ரளரய கவனத்தின் ரமயமாக மாற்றாமல் வபசவும் மற்றும் 

கவனம் சசலுத்தவும் 

• உங்கள் குழந்ரத நிரறவாக உணரும் வபாது வமரசரய விட்டு சவளிவயற 

விடவும் (15 முதல் 20 நிமிடங்கள் சபாதுவாகச ்சாப்பிடப் வபாதுமான வநைம்). 

உணவு மற்றும் சிற்றுண்டி வநைதர்த 30 நிமிடங்களாகக் கட்டுப்படுத்தவும் 

உணவு வநைத்ரத அழுத்தம் இல்லாமல் 

நிதானமாக ரவத்திருக்கவும் 

• வற்புறுத்துதல் அல்லது லஞ்சதர்தத் தவிைக்்கவும், உங்கள் பிள்ரள ஒரு புதிய 

உணரவப் பற்றி அறிந்துசகாள்ளவும் ருசிக்கவும் பல தடரவகள் எடுக்கும் 

என்பரத நிரனவில் சகாள்ளவும் 

• "ஒரு கடிரய எடுத்துக் சகாள்" அல்லது "குரறந்த பட்சம் அரத ருசித்துப் பாை"் 

வபான்ற விதிகள் அழுத்தத்தின் வடிவங்கள் 

• "நல்ல பிள்ரள, நீ இரத சாப்பிட்டாய்" அல்லது "இரத சாப்பிட்டால் 

வலிரமயாக வளருவாய்" என்று சசால்வதும் அழுத்தத்தின் வடிவங்கள் 

• உணரவ சவகுமதியாகப் பயன்படுத்துதல் அல்லது உங்கள் குழந்ரத தனது 

உணரவ உண்ணும் வரை இனிப்ரப நிறுத்தி ரவப்பது நீண்ட காலத்திற்கு 

வவரல சசய்யும் உத்திகள் அல்ல. அதற்குப் பதிலாக, உங்களிடம் இனிப்பு 

இருந்தால், உங்கள் குழந்ரத எவ்வளவு சாப்பிட்டாலும் அரத வழங்கவும் 

• உங்கள் பிள்ரள எவ்வளவு குரறவாக அல்லது எவ்வளவு சாப்பிடுகிறது 

என்பரதப் பற்றி கருத்துத் சதைிவிப்பரதத் தவிைக்்கவும். மாறாக, மற்றய 

தரலப்புகரளப் பற்றி இனிரமயான உரையாடரல நடதத்வும் 

சரமயலரறயில் அவைக்ரள ஈடுபடுத்தவும் 

• உங்கள் பிள்ரளரயச ்சரமயலரறக்கு அரழக்கவும். சரமப்பது ஒரு 

முக்கியமான வாழ்க்ரகத் திறரமயாகும், வமலும் உங்கள் பிள்ரள தனக்கான 

உணரவச ்சசய்தால் அரத உண்ணும் வாய்ப்பு அதிகம் 

• சிறிய ரககள் சபாருள்கரள அளவிட, வசைக்்க மற்றும் கிளற உதவும் 
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உங்கள் குழந்டதக்குக் கொய்கறிகள் சொ ்பிட ் 

பிடிக்கவில்டல என்ேொல் 

உங்கள் பிள்ரள காய்கறிகரள உண்பதற்கு வநைம் ஆகலாம். அவைக்ள் கற்றுக் 

சகாள்ளும்வபாது சபாறுரமயாக இருங்கள் மற்றும் கீவழ உள்ள சில 

உதவிக்குறிப்புகரள முயற்சிக்கவும். 

சபற்வறாருக்கான உதவிக்குறிப்புகள் 

• காய்கறிகரள உண்ணும்படி உங்கள் பிள்ரளரய வற்புறுதத்வவா, லஞ்சம் 

சசய்யவவா அல்லது சகஞ்சவவா வவண்டாம் 

• ஒவ்சவாரு உணவிலும் சிறிய அளவிலான காய்கறிகரள வழங்குங்கள் (ஒன்று 

முதல் இைண்டு வதக்கைண்டி), ஆனால் உங்கள் பிள்ரள சாப்பிட வவண்டும் 

அல்லது அவற்ரற முயற்சிக்க வவண்டும் என்று வலியுறுதத் வவண்டாம் 

• அவைக்ரளக் காய்கறிகரளத் தயாை ்சசய்ய விடவும். அது குளிைச்ாதன 

சபட்டியில் இருந்து சவளிவய எடுக்க அல்லது அரதக் கழுவ உதவுவதாகவவா 

இருக்கலாம் 

• காய்கறிகரள நீங்கவள உண்பதன் மூலம் முன்மாதிைியாக இருக்கவும் 

• உங்கள் பிள்ரளரய மளிரகக் கரட அல்லது உழவை ்சந்ரதக்கு அரழத்துச ்

சசன்று வதைவ்ு சசய்ய அனுமதிக்கவும் 

• நீங்கவள பறிக்கக் கூடிய காய்கறிப் பண்ரணரயப் பாைர்வயிடவும் 

• காய்கறிகரளப் பற்றிய கரதப் புத்தகங்கரள வாசிக்கவும் 

காய்கறி வயாசரனகள்  

• மஞ்சள், சசம்மஞ்சள், சிவப்பு அல்லது பசர்சக் குரட மிளகாரய சிறிய, கடி 

அளவு துண்டுகளாக (அரை முதல் ஒரு சசன்டிமீற்றை ்அளவு) அல்லது சமல்லிய 

கீற்றுகளாக சவட்டவும் 

• broccoli ரய ஒரு வகாப்ரபயில் துண்டுகளாக (சரமத்த அல்லது பசர்சயாக) 

மற்றும் (dip) அல்லது (dressing) உடன் பைிமாறவும் 

• கைட் அல்லது zucchiniஐத் துருவவும் 

• சிறு கைட்டுகரள சமன்ரமயாக வரும் வரை சரமத்து, குளிைச்ாதனப் 

சபட்டியில் ஆறவிடவும். பின்னை ்சமல்லிய துண்டுகளாக்கி (hummus) உடன் 

பைிமாறவும் 

• ஒரு சதாட்டியில் சிறு தக்காளிரய நட்டு, அரவ வளைவ்ரதப் பாைக்்கசும். 

பின்னை ்எடுத்து, கழுவி உண்டு மகிழுங்கள் (நான்கு வயதுக்குட்பட்ட 

குழந்ரதகளுக்கு, சிறிய துண்டுகளாக சவட்டிக் சகாடுக்கவும்) 
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• பட்டாணி, கைட் மற்றும் உருரளக்கிழங்கு வபான்ற கசப்புச ்சுரவ குரறவான 

காய்கறிகரள முயற்சிக்கவும் 

• கூடுதல் சுரவக்காக தண்ணீருக்குப் பதிலாக குரறந்த உப்புக் சகாண்ட வகாழி, 

மாட்டிரறசச்ி அல்லது காய்கறிச ்சாற்றில் (broth) இல் காய்கறிகரளச ்

சரமக்கவும் 

• சரமத்த பூசணி அல்லது சீனிக்கிழங்கில் சாதிக்காய் மற்றும் இலவங்கப்பட்ரட 

தூவிச ்வசைக்்கவும் 

• துருவிய சச்ீஸ், மூலிரககள், மசாலா அல்லது குரறந்த வசாடியம் வசாயா (sauce) 

ஆகியவற்ரறச ்வசைப்்பதன் மூலம் சரமத்த காய்கறிகளுக்குச ்சுரவரயச ்

வசைக்்கவும் 

சரமயல் குறிப்புகளில் காய்கறிகரளச  ்

வசைத்்தல்  

சரமக்கும் உணவுகளில் சவட்டிய, துருவிய அல்லது மசிதத் காய்கறிகரளச ்

வசைப்்பது ஊட்டசச்தர்தச ்வசைக்்கும் என்றாலும், காய்கறிகரளத் தனியாக 

வழங்குவதும் முக்கியமனாது. சவவ்வவறு காய்கறிகளின் தனித்தன்ரமயான 

சுரவகரள உங்களது பிள்ரள அறிய வவண்டும். 
 

காய்கறிகள் எப்வபாதுவம கலக்கப்பட்டால், காய்கறிகரள அனுபவிக்கும் வாய்ப்ரப 

உங்களது பிள்ரள சபறமாட்டாை.் இதில் பழங்கள் வசைக்்கப்பட்ட ஏற்கனவவ சபாதி 

சசய்யப்பட்ட அரைத்த காய்கறிகளும் அடங்கும். காய்கறிகரள மரறத்து அல்லது 

பதுக்குவரத ஊக்குவிக்கும் இரணயதள சரமயல் குறிப்புகள் மற்றும் சரமயல் 

புத்தகங்களில் எசச்ைிக்ரகயாக இருக்கவும். இந்த அணுகுமுரற காய்கறிகரள 

தனித்தனியாக வழங்குவதற்கு மாற்றாக இல்ரல, வமலும் காய்கறிரய மரறத்து 

ரவத்திருக்கும் உணரவப் பிள்ரள நிைாகைிக்கலாம் அல்லது நீங்கள் வழங்கும் 

ஒவ்சவாரு உணரவயும் சந்வதகிக்கலாம்.  

உங்களது பிள்டள மொமிசம் உண்ண 

விரும் ொவிட்டொல் 

இரறசச்ிரய உண்ணும் குடும்பங்களுக்கு, இரறசச்ியின் அரமப்பு முதலில் 

சமல்லுவதற்குச ்சவாலாக இருக்கும் என்பதால், அரதச ்சப்புவதற்கு வநைம் ஆகலாம். 

மாமிசம் சாப்பிடாத ரசவ உணவு உண்பவைக்ள் மற்றும் தாவை உணவு மாத்திைம் 

உண்பவைக்ள், கவனமாக உணரவத் திட்டமிடுங்கள் அல்லது பதிவுசசய்யப்பட்ட 

உணவியல் நிபுணைிடம் வபசுங்கள். 
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சபற்வறாருக்கான உதவிக் குறிப்புகள்  

• மாமிசம் சாப்பிடுமாறு உங்கள் பிள்ரளக்கு அழுத்தம் சகாடுக்க, லஞ்சம் 

சகாடுக்க அல்லது சகஞ்சவவா வவண்டாம் 

• சிறிய இரறசச்ிப் பைிமாறல்கரள வழங்கவும், ஆனால் உங்கள் பிள்ரள 

சாப்பிட வவண்டும் அல்லது அவற்ரற முயற்சிக்க வவண்டும் என்று வலியுறுதத் 

வவண்டாம் 

• நீங்கள் இரறசச்ிரயத் தயாைிப்பதில் அவைக்ரள உதவ விடவும். குளிைச்ாதனப் 

சபட்டியிலிருந்து எடுக்க அல்லது marinadeஐ ஊற்ற விடவும் 

• நீங்கள் இரறசச்ிரய உண்டு ஒரு முன்மாதிைிரய உருவாக்கவும்  

• உங்களது உணவுகளில் மாமிசத்திற்கான மாற்றீடுகரள உள்ளடக்கவும் 

மாமிசத்ரதச  ்சப்புவதற்கு இலகுவான உதவிக் 

குறிப்புகள் 

• கூடுதல் சுரவ மற்றும் சமன்ரமக்காக இரறசச்ிகரள வவகரவக்கவும் 

அல்லது பிைஷை ்குக்கைில் குரறந்த வசாடிய (broths) இல் சரமக்கவும் 

• இரறசச்ிரய சவட்டி அல்லது அரைத்து soups அல்லது (casseroles) ஆக்கவும் 

• சிறிய (burgers, meatballs) அல்லது (meat loaf) சசய்வதற்கு அரைதத் மாட்டிரறசச்ி, 

வான்வகாழி அல்லது வகாழிரயப் பாவிக்கவும் 

• சதாட்டு உண்ணச ்சிறிதளவான (hummus, tzatziki, ranch dressing, salsa, tahini, ketchup, 

applesauce) அல்லது (peanut sauce) உடன் இரறசச்ிரய வழங்கவும் 

புைத வயாசரனகள் 

முடர்டகள், மீன் மற்றும் விரத சவண்சணய், பயறு வரககள், பருப்பு வரககள், 

வசாயா பன்னீை,் சநாதிக்கரவத்த வசாயா (tempeh) மற்றும் ஏரனய வசாயா 

அடிப்பரடயிலான இரறசச்ி வபான்ற தாவை அடிப்பரடயிலான புைதங்கள் 

இரறசச்ிரய ஒதத் ஊட்டசச்த்துக்கரளக் சகாண்டுள்ளதுடன், உங்களது 

பிள்ரளக்குத் வதரவயான ஊட்டசச்த்துக்கரளப் சபற உதவும். கீழுள்ள 

வயாசரனகளுக்கு வமலதிகமாக, இரணயதளத்தில் பல சரமயல் குறிப்புகள் 

உள்ளன. 

• ஃபிசைஞ்ச ்வடாஸ்ட் - துண்டுகளாக்கப்பட்ட பாரண, முடர்டயின் கலரவயில் 

சிறிது பால் மற்றும் இலவங்கப்பட்ரடயுடன் ஊறரவக்கவும். அடுப்பில் தங்க 

நிறம் வரும் வரை சரமக்கவும் அல்லது நிரறய சதாகுதிகளாக அரமப்பின் 

சவதுப்பியில் சுடவும். துண்டுகளாக அல்லது கீற்றுகளாக சவட்டவும். ஆப்பிள் 

சாஸ் அல்லது தயிருடன் பைிமாறவும் 
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• கடினமாக- வவகரவத்த முடர்டகள் - பாத்திைத்தில் முடர்டகரள தண்ணீைில் 

மூடி, சகாதிக்க ரவக்கவும். மூடி ரவத்து அடிப்ரப அரணக்கவும். 15 

நிமிடங்கள் காத்திருக்கவும். குளிைந்்த நீைில் கழுவவும். உைிக்கப்படாத 

முடர்டகரள ஒரு வாைம் வரை குளிைச்ாதன சபட்டியில் வசமிக்கவும் 

• முடர்ட, சூரைமீன் (tuna) அல்லது சாலாமீன் (salmon) சலாது – சவட்டப்பட்ட 

கடினமாக-வவகரவத்த முடர்ட ைின்னிலுள்ள tuna அல்லது ைின்னிலுள்ள 

எலும்பற்ற 

• சல்மன் மற்றும் ஒரு சிறியளவிலான mayonnaise அல்லது சவறும் தயிரைக் 

கலக்கவும். பாண், கிறாக்கை ்அல்லது pitaவில் பூசவும், 

• மீன் அல்லது வசாயா பன்னீை ்துண்டுகள்- சவள்ரள எலும்பற்ற மீன் துண்டுகள் 

(pollock, tilapia) அல்லது மிக-இறுக்கமான tofuஐப் பாலில் வதாய்க்கவும். 

பாண்துகள்கள் அல்லது pankoஇல் சுற்றவும். மூலிரககள் மற்றும் மசாலா 

வவண்டுசமன்றால் வசைக்்கலாம். baking தாள் ஒன்றில் ரவத்து 10 முதல் 12 

நிமிடங்கள் 450°F (230°C) வரை oven இல் (Bake) சசய்யவும். (dip) அல்லது (sauce) 

உடன் பைிமாறவும் 

• Tofu smoothie – ஒரு (blender) இல், சமன்ரமயான (silken tofu), பால் அல்லது 

பலப்படுதத்ப்பட்ட, இனிப்பூட்டப்படாத வசாயாப் பானத்ரதயும், பழதர்தயும் 

வசைத்்து அரைக்கவும். 

• தக்காளி பருப்பு (sauce) – சிவப்புப் பருப்ரப மசிக்கவும் (சரமத்த அல்லது 

ைின்னிலுள்ள). தக்காளி (sauce) இல் வசைத்்து, நூடில்ஸ், சரமதத் காய்கறிகள் 

அல்லது சதாட்டு உண்ண முழுத் தானிய கிறாக்கைக்ளுடன் பைிமாறவும் 

• எடமாவம (Edamame) – துருவிய (tempeh) அல்லது (parmesan cheese) அவித்த 

எடமாவம மீது தூவவும். பீன் கூட்டிலிருந்து பீன்ரச அழுத்தி எடுப்பரத 

உங்களது பிள்ரள விரும்பலாம் 

• பாதாம் (Almond) pancakes – அரைத்த இைண்டு வமரசக்கைண்டி பாதரம, 

ஒவ்சவாரு pancakeஇற்குமான மாவில் வசைக்்கவும். தயிை ்அல்லது ஆப்பிள் 

சாசுடன் பைிமாறவும். 

• வாரழப்பழத் துண்டுகள் – நிலக்கடரல அல்லது பாதாம் சவண்சணரய 

தடர்டப்பாண் (tortilla) ஒன்றில் பைவவும். tortilla இற்குள் வாரழப்பழம் ஒன்ரறச ்

சுற்றவும். உருரளரயச ்சிறு துண்டுகளாக சவட்டவும். 

றமலதிக தகவலுக்கு 

சிறு குழந்ரதகளுக்கு உணவளிப்பது சதாடைப்ான கூடுதல் தகவல் மற்றும் 

ஆதைவுக்கு, வயாைக்் பிைாந்திய சுகாதாை இரணப்ரப 1-800-361-5653, TTY 1-866-252-
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9933  என்ற எண்ணில் அரழக்கவும், அல்லது york.ca/NurseChat இல் வநைடியாக chat 

சசய்யவும். 

 

பதிவு சசய்யப்பட்ட உணவியல் நிபுணைிடம் கட்டணம் எதுவுமின்றிப் வபச, 811 ஐ 

அரழப்பதன் மூலம் அல்லது ontario.ca/Health811ஐப் பாைர்வயிடுவதன் மூலம் Health811 

ஐ அணுகவும 

 

இரணயதள ஊட்டசச்த்து வளங்களுக்குச ்சசல்லவும்: 

வயாைக்் பிைாந்திய சபாதுச ்சுகாதாை பிைிவு - york.ca/FeedingKids 

கவனடிய உணவியல் நிபுணைக்ள் - UnlockFood.ca  

Ellyn Satter Institute - EllynSatterInstitute.org 
 

ஆதாைம் ஒப்புக்சகாள்ளப்பட்டால், அனுமதியின்றி மீண்டும் உருவாக்கப்படலாம். 2023  

 

Changing Yuck to Yum. Tamil 

 

https://www.york.ca/newsroom/campaigns-projects/chat-live-public-health-nurse
https://healthconnectontario.health.gov.on.ca/static/guest/home
https://healthconnectontario.health.gov.on.ca/static/guest/home
https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx
https://www.ellynsatterinstitute.org/



