
 

 

Baby’s first foods - Burmese 

 သင ့်ကလ ေးက အစာမာမ ာေးအတကွ့် အဆင့်သင ့်ဖြစ့်လေပ ြီဖြစ့်လ ကာင့်ေး 

ရင့်ခွင့်  ိုက့်အရွယ့် ကလ ေး၏  ထမဆ ိုေး အစာမ ာေး 

သင ့်ကလလေး အဆင့်သင ့်ဖြစ့်ပပြီဆ ိုပါက 4 လ အရွယ့်မတ ိုင့်မြီ မဟိုတ့်ဘ ဲ6 လအရွယ့်ခန  ့်တွင့် မ ခင့်န ို   သ ို  မဟိုတ့် န ို  မှုန  ့် 

တ ိုက့်လက ေးနေစဉ်အနတ ော်အတွငော််း သဓံာတ့်ဖပည ့်ဝလနသည ့် ဝါေးန ိုင့်လသာအစာ အမ   ေးမ   ေးက ို စတင့် လက ေးပါ။ 

အစာေးအစာက ို စ တ့်ဝင့်စာေးသည ့်      

       လကခဏာ ဖပဖခင့်ေး 

လက့်မ ာေးနငှ ့် ကစာေးစရာမ ာေးက ို 

သူတ ို  ၏ပါေးစပ့်ထထဲည ့်ခြငော််း 

သင ့်ကလလေး 12 လအရွယ့်လရာက့်လျှင့် န ို  ဘူေးနငှ ့် န ို  မှုန  ့်တ ိုက့်လက ေးဖခင့်ေးက ို ရပ့်လ ိုက့်ပါ။ 

မ ခင့်န ို  တ ိုက့်ဖခင့်ေးက ို သင့် ကကျိြိုကော်သန  ကော် အြ ျိေော်ကက ကက  တ ိုက့်န ိုင့်ပါသည့်။ သ ို  လသာ့် သင ့်ကလလေးသည့်  12 လအရွယ့်တွင့် အစာေးအစာ 

အမ   ေးမ   ေးက ိုလည့်ေး စာေးလနသင ့်သည့်။ 

လခါင့်ေးမတ့်မတ့်န  ငော် 

ထ ိုင့်န ိုင့်ဖခင့်ေး 
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 ဲကတတ ြီ ါ 

  ဲေြီလ ေး 

အခွ မာသြီေး 
အလရာအလ  ှော 

ကို ာေး ဲ 

ဖ သသည ့် ကခဏာမ ာေး   

လဖခပ ြီေးအနစှ့်  ို ့်ထာေးသည ့် သ ဓာတ့်အဖ ည ့် ါလသာ အစာမ ာေးဖြင ့် စတင့် ါ။ 

 
 

 

အဖခာေးမည့်သည ့်အစာေးအစာမ ာေးတငွ ်သ ဓာတ့် ါသနညေ်း။ 

 

အစာေးအစာ    
အမဲသာေး 
သ ိုေးသာေး 
ဝက့်သာေး 
ကကက့်သာေး 
ငါေး 
ပင့်လယ့်စာ 
တ ို  ြူေး၊ ပဲပိုပ့်ပဲ 

ခရမ့်ေးခ ဉ်အနစှ့်ဖြင ့် 

ခ က့်ထာေးသည ့် ပဲ 

ခ က့်ထာေးသည ့် ပဲအမ   ေးမ   ေး အရွကော်နေဆ သညော့်် 

ဟငော််းရွကော်စျိမော််းမ  ်း 

ကကက့်ဥအမ ခ ြိုတော် ဗာဒ ံသ ို  မဟိုတ့် လဖမပဲ  

အနစှ့်/ လဖခထာေးဖခင့်ေး / အမှုန  ့် 
န ေါကော်ြွရွကော် 

သင ့်ကလလေးသည့် 6 လအရွယ့်မှစပပြီေး သတူ ို  ၏ကကြီေးထွာေးမှုနငှ ့် ြွံွံ့ ပြ  ေးတ ိုေးတက့်မှုအတွက့် သဓံာတ့်လ ိုအပ့်သည့်။ 
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စတင့်လ  ေးရန် အလရေးက  ေးသည  ်အဖခာေးအစာေးအစာ 

အသြီေးအနှမံ ာေး  

 

သစ့်သြီေးမ ာေး 

 

               ဂ ံ ၊ ဆန့်      

         တ ို  နငှ ့်ဖပ လိုပ့်ထာေးသညော့်် 

        စာေးလသာက့်ဘွယ့်မ ာေး 

  

 
 

ဒ န့်ခ ဉ်နငှ ့် ဒ န့်ခဲ 

 



 
Baby’s first foods - Burmese 

 မ မ အ မ့်တငွ့် အစာေးအစာမ ာေး လဖခပ ြီေးအနစှ့်ဖ ြု ို ့်ထာေးဖခင့်ေးဖြင ့် လငလွချွေတာ ါ။ 

 

အခ  ြု ျို့လသာ အစာေးအစာမ ာေးသည့် ကလ ေး 12   မလက ာ့်မြီအထ  လ ေးမကင့်ေး ါ။ 

မက က့်လသေးသည ့် ကကက့်ဥ 

သ ို  မဟိုတ့် အသာေးစျိမော််း 

လံိုေးဝ က က့်လနသည ့် ကကက့်ဥ သ ို  မဟိုတ့် 

အသာေး 

              အ မ့် ု ော် အစာေးအစာမ ာေးသည့် အထိုပ့် ေါ အစ ်းအစ မ ာေးထက့်ပ ိုပပြီေး က န့်ေးမာလရေးနငှ ့် ညြီညွတ့်သည့်။ 

   ာေးရည့်၊ သ ကာေး သ ို  မဟိုတ့် ဆာေး မလရာ ါနငှ ့်။   ာေးရည့်သည့် ကလ ေး 12   မတ ိုင့်မြီ လ ေးမကင့်ေး ါ။ 
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သင ့်ကလ ေးက ို ဇွတ့်အတင့်ေး မလ  ေး ါနငှ ့်။ 

  

သင ့်ကလ ေး 6  အရွယ့်ခေ  ့်တငွ့် ဆ ွူက့်ပ ြီေးအလအေးခ ထာေးလသာလရက ို ခွက့်ဖြင  ်သူ   ာသာသ ူ

လသာက့်တတ့်ရေ့် စတင့် သင့်လ ေး ါ။ 

 

8  အရွယ့်ခေ  ့်တငွ့်  က့်ဖြင  ်ယွ ်ယွစ်ှောေး  ိုငလ်သာ အစာေးအစာမ ာေး စတင့်လကျွေေး ါ။ 

အကယ့်၍ သင့်ကလလေး မစာေးခ င့်လျှင့် ရပ့်လ ိုက့်ပါ။  

လနာက့် 2 - 3 နာရြီကကာမှ ဖပန့်လက ေးကကည ့်ပါ။ 

သင ့်ကလလေး စာေးြ ငော်သန  ကော် 

စ ်း ေါန ့်လစ။ 

လရက ို ြွကော်ခြင့်ော်လသာက့်ရန့် သင့်ယူဖခင့်ေးသည့် သင ့်ကလလေး ြွံွံ့ ပြ  ေးတ ိုေးတက့်မှု၊ လကာင့်ေးမွန့်ခ ိုင့်ခန  ့်လသာ သွာေးမ ာေးနငှ ့် 

စကာေးလဖပာဆ ိုဖခင့်ေးအတွက့် အလရေးကကြီေးသည့်။ 

အစာေးအစာနငှ့်ော်ကစာေးပပြီေးလပပွစွ စ ်းဖခင့်ေးသည့် ကလလေးြွံွံ့ ပြ  ေးတ ိုေးတက့်မှုအတွက့် အလရေးကကြီေးပါသည့်။ 

သင ့်ကလလေး မ မ ဘာသာ အစာေးအစာမ ာေးက ို လကာက့်ယူပပြီေး စာေးပါလစ။ 

    အကယ့်၍သင ့်ကလလေး ဝါေးဖခင့်ေး သ ို  မဟိုတ့် မ   ခ န ိုင့်စွမ့်ေးနငှ ့်ပတ့်သက့်ပပြီေး သင့်စ တ့်ပူလနရပါက သင ့်ဆရာဝန့်နငှ ့်ဖပသပါ။ 
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 သာွေးဂရိုစ ိုက့်လစှောင လ်  ှော ဖ်ခင့်ေး 

သွာေးပ ိုေးစာေးဖခင့်ေးသည့် သင ့်ကလလေးနငှ ့် ြွံွံ့ ပြ  ေးစ လူကကြီေးသွာေးမ ာေးက ို ထ ခ ိုက့်လစကာ ကလလေး၏ ကကြီေးထွာေးမှုနငှ ့် အ ပ့်စက့်ဖခင့်ေးက ိုလည့်ေး မလကာင့်ေးလသာ 

အက   ေးသက့်လရာက့်မှု ဖြစ့်လစပါသည့်။ 

သင ့်ကလလေးအ ်း အ ပ့်လနရငော််း နျို ့်ဘ ်းမတျိကုော်ပါလစနငှ ့်။ ဤသ ို  ဖပ လိုပ့်ဖခင့်ေးဖြင ့် 

သွာေးပ ိုေးစာေးနစနျိငုော်ပပြီေး လန  ဘက့်တွင့်လည့်ေး က န့်ေးမာလရေးနငှ ့်ညြီလသာ အစာမ ာေး 

သင ့်ကလလေး မစာေးဘလဲနလ မ ့်မည့်။ 

• ကလလေး၏သွာေးမ ာေးက ို တစ့်လန  နစှ့်ကက မ့် သန  ့်စင့်လသာ 

အဝတ့်စ ိုဖြင ့် သန  ့်ရှင့်ေးလရေး လိုပ့်လပေးပါ။ 

• ကလလေးမှာ သွာေးမ ာေးစတင့်န ေါကော်  ပါက လသေးငယ့်သည ့် 

သွာေးပွတ့်တံ လပ ာ လပ ာ  သံိုေးပါ။ 

• အသက့် 12 လအရွယ့်တငွ့် န ို  ဘူေးဖြင ့်တ ိုက့်ဖခင့်ေးက ို 

ရပ့်လ ိုက့်ပါ။ 

• 12 လလက ာ့်လျှင့် ြလ ိုရ ိုက့် (Flouride) အနည့်ေးငယ့် 

ပါသည ့် သွာေးတ ိုက့်လဆေးက ို စသံိုေးပါ။ 

လဘက့်ရည့်နငှ ့် လကာ့်ြြီ သစ့်သြီေးရည့်၊ အခ   ရည့် သ ို  မဟိုတ့် ဒ န့်ခ ဉ်အခ   ရည့် 

သင ့်ကလလေးသည့် လဘက့်ရည့်၊ လကာ့်ြြီ သ ို  မဟိုတ့် 

အခ   ရည့် မလ ိုအပ့်ပါ။  

လဘက့်ရည့်နငှ ့် လကာ့်ြြီသည့် သင ့်ကလလေး 

သဓံာတ့်ရယူဖခင့်ေးက ို တာေးဆြီေးပါလ မ ့်မည့်။  

ဒ န့်ခ ဉ်အခ   ရည့်၊ သစ့်သြီေးရည့်နငှ ့် အခ   ရည့်တ ို  သည့် 

သကကာေးဓာတ့် မ ာေးစွာပါဝင့်ပပြီေး သွာေးပ ိုေးစာေးဖခင့်ေးမ ာေး 

ဖြစ့်လာလစန ိုင့်ပါသည့်။ 
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 အရည့်မ ာေး  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

န ို  ထကွ့် စစည့်ေး 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

နာွေးန ို   သ ို  မဟိုတ့် အာေးဖြည ့်ထာေးလသာ ပဲန ို   

1 ခွက့် = 250 မြီလြီ လြီတာ 

ဒ န့်ခ ဲ

1 ခါစာေး = 2 တံိုေး 

ဒ န့်ခ ဉ် 

1 ခါစာေး = 200 ဂရမ့် 

12 လ လက ာ့်သည ့်အခါ သင ့်ကလလေးသည့် လန  စဉ် န ို  ထကွ့်ပစစည့်ေး 1-2 ကက မ့် စာေးသံိုေးရန့် လ ိုအပ့်ပါသည့်။ 

သင ့်ကလလေးက ို တစ့်ရက့်လျှင့် န ို   500 မြီလြီ လြီတာထက့်ပ ိုပပြီေး မတ ိုက့်ပါနငှ ့်။ 

သင ့်ကလလေးက ို 2 နစှ့်ဖပည ့်သည့်အထ  မလ ိုင့်အဖပည ့် သ ို  မဟိုတ့် အဆြီဓာတ့် အဖပည ့်ပါလသာ န ို  ထွက့်ပစစည့်ေးတ ိုက့်လက ေးပါ။ 

န ခမ်းခြ ်း  

12   

6-12   
လရဘံိုပ ိုင့်မှလရက ို  

ကက  ခ က့်၍ အလအေးခံပပြီေး တ ိုက့်ပါ။ န ို  မှုန  ့် သ ို  မဟိုတ့် မ ခင့်န ို  က ို 

ဆက့်ပပြီေးတ ိုက့်ပါ။ 

0-6   
သင ့်ကလလေးသည့် မ ခင့်န ို   သ ို  မဟိုတ့် 

န ို  မှုန  ့်သာလ ိုအပ့်သည့်။ 

12   မှစပ  ်း သငော့််ကန ်းသညော် 

                  လရဘံိုပ ိုင့်မှလရက ို လသာက့်န ိုင့်သည့်။ 

 

သင ့်ကလလေးသည့် လရခွက့် သ ို  မဟိုတော် ကလလေးလသာက့်လရခွက့်မှ 

 လသာက့်န ိုင့်သင ့်သည့်။ 

 

လရပိုလင့်ေးမ ာေး အသံိုေးဖပ ဖခင့်ေးက ို ရပ့်သင ့်သည့်။ 
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အ ျဥ်ေးချျုပ် သ ို  မဟိုတ ်ပထမဆ ိုေး အစှောေးအစှောမျှောေး 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

လမွေးြွာေး 

12     

1
2
  

မှ
 1

2
  

အ
 

ျိ  

လမွေးြွာေးခ  န့်မှစပပြီေး အစာမာမ ာေး 

စလက ေးသည့်အထ  

သင ့်ကလလေးသည့် မ ခင့်န ို   

သ ို  မဟိုတ့် န ို  မှုန  ့်သာ 

လ ိုအပ့်သည့်။ 

4-6 လ 

သဓံာတ့်မ ာေးစွာပါသည ့် လဖခပပြီေး အနစှ့်ဖပ လိုပ့်ထာေးလသာ အစာမ ာေး 

စလက ေးပါ – အစာေးအစာက ို လဖခပပြီေး အနစှ့်ဖပ လိုပ့်ရန့် မ ခင့်န ို  ၊ န ို  မှုန  ့် 

သ ို  မဟိုတ့် လရက ို သံိုေးန ိုင့်သည့်။ 

လက့်ဘက့်ရည့်ဇွန့်ေးတစ့်ဇွန့်ေး တစော်နေ ့် တစ့်ကက မ့် စနက ်းပါ။ 

သင ့်ကလလေးက လ ိုခ င့်လျှင့် ထပ့်လက ေးပါ။ 

ကလလေး ၁၂ လအရွယ့် 

လရာက့်သည့်အထ  သင့် 

ကကျိြိုကော်သလ ိုကက ကက  

မ ခင့်န ို   သ ို  မဟိုတ့် န ို  မှုန  ့်မ ာေး 

ဆက့်ပပြီေး တ ိုက့်ပါ။ 

8 လ 
အတံိုေးအခဲနငှ ့် ပ စ့်ခဲလနသည ့် အစာေးစာ လက ေးကကည ့်ပါ။ 

ကလလေးမ ာေးသည့် မ မ တ ို  ဘာသာ စာေးလ ိုကကသည့်။ 

တစ့်လန  လျှင့် သံိုေးကက မ့် လက ေးကကည ့်ပါ။ 

9 လ မှ 12 လ အထ   

လက့်ခြင့်ော် ွယော် ွယော်စ ်းနျိငုော်သည့်ော် 

အစာေးအစာမ ာေး လက ေးကကည ့်ပါ။ 

အစာေးအစာ ပံိုသဏ္ဍာန့် အမ   ေးမ   ေး  

အမ အန   ့်အစ အနေအ  ်း အမ   ေးမ   ေး 

လက ေးကကည ့်ပါ။  

တစ့်လန  လျှင့် အစာေးအစာ အနည့်ေးငယ့်မျှ  

5 ကက မ့် လက ေးကကည ့်ပါ။ 

 

12 လမှစပပြီေး သင ့်ကလလေးသည့် လှြီေးထာေးလသာ မ သာေးစိုစာေးသည ့် 

အစာေးအစာမ ာေးက ို စာေးန ိုင့်သည့်။ သင ့်ကလလေးသည့် နာွေးန ို   

လသာက့်န ိုင့်လသာ့်လည့်ေး တစ့်ရက့်လျှင့် 2 ခွက့်ထက့် မပ ိုသင ့်ပါ။ 

မ ခင့်န ို  တ ိုက့်ဖခင့်ေးက ို သင့် ကကျိြိုကော်သန  ကော်ကက ကက  ဆက့်ပပြီေး 

တ ိုက့်န ိုင့်လသာ့်လည့်ေး သင ့်ကလလေးသည့် အာဟာရဖြစ့်လစလသာ 

အစာေးအစာမ ာေး စာေးလနလကကာင့်ေး လသခ ာပါလစ။ 
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မူပ ိုင့် © State of Western Australia,  

Child and Adolescent Health Service.  

 

ဤစ မံြ ကော်ခြစော်နခမ ကော်နစရေော် Ishar နငှော့််  ်းန ေါငော််းပ  ်း နငနွကက်းန  ကော် ံ့်န ်းနသ   

 Healthway ကျို အသျိအမှတော်ခ ြိုနက ်းဇ ်းတငော်ရှျိ ေါသညော်။ 

ဓာတ့်မတည ့်ဖခင့်ေး 

သတ ထာေးကကည ့်ရန့် -  

- မ က့်နာှ၊ မ က့်လံိုေးမ ာေး၊ သ ို  မဟိုတ့် နှုတ့်ခမ့်ေးမ ာေး နရ ငော်နေခြငော််း၊ 

ယာေးယံလသာ အြို၊ အပ မ ့်၊ အင့်ဖပင့်မ ာေး (အလရဖပာေးလပေါ်မှ အနြီြိုမ ာေး) 

- လအာ အန့်ဖခင့်ေးနငှ ့် ဝမ့်ေးလလျှာဖခင့်ေး 

- အလရဖပာေးတွင့် အနြီြိုမ ာေးထွက့်ဖခင့်ေး၊ အလရဖပာေးနြီလနဖခင့်ေး 

အကယ့်၍သင ့်ကလ ေးတငွ ်ဓာတ့်မတည ့်မှုဖြစ့်လန ါက 

လကျွေေးလေလသာအစာက ို ရ ့်ပ ြီေး ဆရာဝေ့်နငှ ့်ဖ သ ါ။   

 
သင ့်ကလ ေးတငွ ်မည့်သည ့်အစာလ ကာင ့်မဆ ို လအာက့် ါ 

ဆ ိုေးဝ ေးလသာ ဓှောတမ်တည ်မှု ဖြစ့်လန ါက 000 က ို 

ခ က့်ဖခင့်ေးလခေါ် ါ- 

- အသက့်ရှှူရခက့်ခဲလနဖခင့်ေး၊ သျို ့်မဟုတော် 

က ယ့်လလာင့်စွာအသဖံပင့်ေးဖပင့်ေးထွက့်လနဖခင့်ေး 

- ခ ဲသလ တ့်သပံါဖခင့်ေး၊ သ ို  မဟိုတ့် စဉ်ဆက့်မဖပတ့် 

လခ ာင့်ေးဆ ိုေးလနဖခင့်ေး 

- လျှာ လရာင့်က ိုင့်ေးလနဖခင့်ေး 

- အလရဖပာေး အလရာင့်လြ ာ ဖခင့်ေး၊ လပ ာ လခွလနဖခင့်ေး တ ို  ဖြစ့်သည့်။ 

 
ဓာတ့်မတည ့်မှုခြစော် ွ ်းနစသည့်ော်  ှုံှုံ့နဆ ော်ရ မ  ်းအနကက ငော််း သျိရှျိရေော် 

ေကော်ဘော်ဆျိုကော်-   

https://preventallergies.org.au/ 

(ခမေော်မာ၊ ဟာခါေး ခ င့်ေး၊ ဟာဇရာဂြီ၊ ကရင့် ဘာသာမ ာေးဖြင ့် ဗစ့်ဒြီယ ိုမ ာေး 

ရန ိုင့်ပါသည့်။)  

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

အစာေင့်ဖခင့်ေးက ို ကာကယွ့် ါ  

သင ့်ကလလေး အစာေးစာေးလနခ  န့်တွင့် 

အပမဲတန့်ေးသတ ထာေးပါ - 

- သင ့်ကလလေး ပါေးစပ့်ထဲ အစာေးအစာရှျိနေစဉ် 

လှုပ့်ရှာေးဖခင့်ေး၊ လလေးဘက့်တွာေးသွာေးဖခင့်ေး၊ 

လမ့်ေးလလျှာက့်ဖခင့်ေး မ ု ော် ေါလစနငှ ့်။  

- လသာေးအရွယ့်မ ာေးနငှ ့်ကလလေးငယ့်မ ာေးသည့် 

လသေးငယ့်၊  မာပ  ်း လံိုေးဝ ိုင့်ေးက  လစေးကပ့်လသာ 

အခွံမာသြီေးမ ာေး၊ မိုန့်လာဥဝါမ ာေးနငှ ့် 

ပန့်ေးသြီေးမ ာေးကဲ သ ို  လသာ အစာေးအစာမ ာေးဖြင ့် 

အစာနင့်န ိုင့်ပါသည့်။    

- စပ စ့်သြီေးနငှ ့် ခ ယ့်ရြီခရမ့်ေးခ ဉ်ကဲ သ ို   လံိုေးဝ ိုင့်ေးလသာ 

အစာမ ာေးက ို အပ ိုင့်ေးပ ိုင့်ေးဖြတ့်ပါ။  

- ပန့်ေးသြီေး၊ မိုန့်လာဥဝါမ ာေးနငှ ့် ပဲသြီေးမ ာေးကဲ သ ို   

မာလသာ အစာမ ာေးက ို ခ က့်ပါ၊ ထ ို  လနာက့် ကက တ့်ပါ 

သ ို  မဟိုတ့် လဖခပါ။ 

- အသာေး၊ ကကက့်သာေးနငှ ့် ငါေးမှ အလရခွံ၊ 

အရ ိုေးငယ့်မ ာေးနငှ ့် အရွတ့်၊ အရ ိုေးနိုမ ာေးက ို 

ြယ့်ရှာေးပါ။ 

- အသက့် 5 နစှ့်မတ ိုင့်မြီ အခွ မာသြီေးမ ာေး 

အ  ိုေး  ိုက့် မလ ေး ါနငှ ့်။ 

ဤစာလစာင့်က ို မသေ့်စွမ့်ေးမှု တစ့်ခိုခိုရှ သမူ ာေးအတကွ့် 

လတာင့်ေးခ  ါက   ိုစ အမ  ြုေးမ  ြုေးဖြင ့် ရလအာင့် 

ဖ ြု ို ့်လ ေးန ိုင့် ါသည့်။ 

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


 
Baby’s first foods - Burmese 

 

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 



 
Baby’s first foods - Burmese 

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 



 
Baby’s first foods - Burmese 

Other important food to introduce  

Vegetables  

 

Fruit 

 

Grains and 
cereals 

  

 
 

Yoghurt and 
Cheese 
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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. 
 



 

 

Introducing Solids _Burmese 

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. 
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 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. 
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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.  
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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/

