
아이에게 좋은 건강한 푸드를 소개합니다! 

1~2테이블스푼 정도의 양이 적당합니다.  

더 먹고 싶으면 아이가 더 달라고 할 것입니다.

푸드
9개월 경부터 

시작 먹을 수 있어요!

푸드
9개월 경부터 시작

목록을 붙여두세요.
냉장고에 이 목록을 붙여 두면 아침, 
점심, 저녁, 간식 시간에 빠르게 
준비할 수 있는 핑거 푸드를 확인할 
수 있습니다.

아이가 직접 먹는 연습을 많이 할 
수 있도록 해 주세요. 음식을 직접 
만져보고 놀이해 볼 수 있도록 해 
주세요. 아이가 음식을 먹을 때에는 
주변이 아주 지저분해집니다. 아이는 
이렇게 음식 먹는 법을 배워갑니다!

아주 적은 양의 음식을 주세요. 
아이의 위는 매우 작습니다. 아이가 
먹을 양을 결정할 수 있게 해 주세요. 
배고픔에 대해서는 아이가 제일 잘 알고 
있으니까요.

다른 음식도 시도해 보세요. 처음에 
아이가 거부하는 음식이 있다고 해도 
걱정하지 마세요. 다음에 다시 한 번 

부드럽고 작은 조각의 음식부터 시작하세요.

아이가 9개월에서 10개월이 되면, 혼자서 먹을 준비가 
됩니다! 엄지와 다른 손가락을 사용하여 작은 것을 
집어 올릴 수 있는 방법을 배우기 시작합니다.

시도해 보세요.

가족들과 함께 식사할 수 있게 해 주세요. 
유아용 의자에 앉히거나 부스터에 앉혀 
식탁에서 식사할 수 있게 해 주세요.

생후 1년이 되면, 가족들이 먹는 대부분의 
음식을 먹을 수 있게 됩니다. 아침, 점심, 
저녁은 물론, 중간 중간 간식도 주세요..

장애인의 경우, 요청 시 다른 형태로 본 문서를 이용하실 
수 있습니다. 요청하시려면 1-800-841-1410(TDD/
TTY 711)번으로 전화해 주십시오.

본 간행물은 California WIC Program을 편집한 것이며  
허가에 의해 재인쇄되었습니다.

Washington State WIC Nutrition Program은 차별 없는 
프로그램입니다. 

본 기관은 기회 균등 제공 기관입니다.

주어선 안 될 음식:  핫도그, 견과류, 씨앗류, 
팝콘, 칩, 통 포도알, 건포도, 생채소, 
(숟가락으로 뜬) 땅콩 버터, 덩어리로 된 고기, 
사탕과 같이 목에 걸릴 수 있는 음식은 주어선 
안 됩니다.

핑거

핑거
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익은 메론 
작게 잘라서

귤
잘게 잘라서

콩류 
익힌 후 으깨서

그린 빈스
익혀서

사과
채를 썰어서

현미 호박
익혀서

피타 빵
작은 조각으로

아이에게 좋은 건강한 푸드를 소개합니다! 
1~2테이블스푼 정도의 양이 적당합니다.  

더 먹고 싶으면 아이가 더 달라고 할 것입니다.

미트볼 
아주 작은 크기로

푸드
9개월 경부터 
시작

작게 자른 파파야

치즈 
깍둑썰기하여

모듬 채소 
익혀서

고구마  
익힌 후 껍질을 

벗겨서

O자 모양의  
시리얼

아보카도 
깍둑썰기하여

통밀 토스트  
유아식이나 과일 

스프레드를 
위에 발라서 

바나나 
작게 잘라서

브로콜리 
작은 조각으로 

익혀서

방울 토마토
작은 크기로

완숙 달걀
작게 잘라서  

(12개월 이후)

구운 치즈
작은 조각으로

마카로니  
& 치즈

두부
잘게 잘라서

그레이엄 크래커
(12개월까지 꿀이 

함유된 종류는 
먹이지 않음)

포도 
잘라서

키위
잘게 잘라서

당근 
완전히 익힌 다음 

깍둑썰기하여

부드러운 케사디아
작은 조각으로

핑거

잘게 잘라서




