
Age Meal 
Frequency

Quantity of 
Food Texture

6-8 months 2-3 meals per 
day

2-3 
tablespoonful 

at start

Increase 
gradually to 
½ cup of 250 

ml cup

Thick porridge 
and well 

mashed foods

9-11 months 3-4 meals and 
1-2 snacks

½ of 250ml 
cup

Well mashed or 
finely chopped

12-23 months 3-4 meals and 
1-2 snacks

¾ of 250 ml 
cup

Family Foods

Breast feeding is recommended for 24 
months and exclusively for 6 months

ཨ་ལོ་ཟླཝ་༦ མ་ལང་ཚུན་ ཨའི་གི་ཨོམ་རྐྱངམ་

ཅིག་བྱིན་དགོཔ་དང་ དེ་ལས་འཕོ་མཐུད་ ལོ་༢ 

ཚུན་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 

One (1) sachet per child per day

ཉིན་ལྟར་ཞིན་ ཨ་ལོ་རེ་ལུ་ སྨན་ཕྱེ་ཕད་ཅུང་རེ་རེ་

རྐྱངམ་ཅིག་བྱིན་དགོ།

Do not use if sachet or packaging is torn 
or damaged

སྨན་ཕྱེ་ཕད་ཅུང་འདི་ ཧྲལ་ཧྲལཝ་ ཡང་ན་ 

མེདཔ་འགྱོ་ཡོད་པ་ཅིན་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་མི་འོང་།

Vitamin A 
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00 mcg
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 mg
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.5 mg
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        0
.5 mg

Folic acid 
          

        9
0 mcg

Niacin 
          

        6
 mg

Vitamin B12         
          

       0
.9 mcg

Vitamin C          
         

          
30 mg

Iron          
   

          
       1

0 mg

Zinc          
          

          
        4

.1 mg

Selenium          
            

       1
7 mcg

Copper        
         

          
      0.56 mg

Iodine          
                 

       9
0 mcg

VITAMIN AND MINERAL POWDER
ཟས་བཅུ

ད་སྨན་ཕྱེ
།

སྤེད་དེ་བཞེ
ས༌སྒོ༌ནང

་བླུགས༌ཞི
ནམ༌ལས

༌ 

སླ༌བསྲེ༌ད
གོ།

Tear, Pour and mix

3. SPRINKLES FEEDING SCHEDULE

Age Group Feeds per week Feeding days
6-11 months 3 times Monday, Wednesday 

and Friday
12-23 months 2 times Monday and Friday

•	 Feed sprinkles to your child during the first meal of 
the day

•	 Do not mix sprinkles with: liquids and hot foods.

4. HOW TO USE SPRINKLES

STEP 1: Wash your hands with 
soap and water.

STEP 2: Prepare meal for your 
child.

STEP 3: Shake and open the 
packet. It must make a shaking 
sound. If the content of the 
packet is clumped, it is not fit for 
consumption.

STEP 4: Pour and mix sprinkles to 
a quantity of food that your child 
can finish in one meal.

STEP 5: Feed your child within 30 
minutes of mixing.

1. WHAT IS SPRINKLES? 

Micronutrient Powder (MNP) that 
come in sachets containing vitamins 
and minerals that are important for 
the health of young children are 
called Sprinkles. It is also called as 
“Zeychue Maenchey” locally.

2. COMPLEMENTARY FEEDING

•	 Introduce complementary 
foods to children upon 
completion of six months.

•	 Complementary foods must 
include fruits, vegetables 
and animal source foods.

INSTRUCTIONS FOR 
MOTHERS/CAREGIVERS

INFANT AND YOUNG 
CHILD FEEDING

Issued in the public interest by 
Nutrition Program and Health Promotion Division, 

Department of Public Health, MoH in collaboration with UNICEF

ཨ་ལོ་ལུ་བཞེས་སྒོ་བྱིན་ཐངས།

ཨའི་དང་ཨ་ལོའི་གཅེས་སྐྱོང་པ་ཚུ་གི་
ལམ་སྟོན།



སྐྱེས་ལོ། བཞེས་སྒོའི་དུས་རིམ། བཞེས་སྒོའི་ཚད། བཞེས་སྒོའི་བྲོཝ།

ཟླཝ་༦-༨ 
ཚུན།

ཉིནམ་༡ ནང་ཚར་༢-༣

འགོ་བཙུགསཔ་ད་ ཐུརམ་༢-༣ བྱིན་ཞིནམ་

ལས་ འགྲོས་ཀྱིས་སྦེ་ མི་ལི་ལི་ཀྲར་༢༥༠ 

འབད་མི་ཕོརཔ་ཕྱེད་ལུ་ཡར་སེང་དགོ།

ཐུགཔ་སྐ་པག་པ་དང་ བཞེས་སྒོ་

ལེགས་ཤོམ་སྦེ་བསྣད་བསྣདཝ།

ཟླཝ་༩-༡༡ 
ཚུན།

ཉིནམ་༡ ནང་ཚར་༣-༤ དང་  འཕྲོད་

བསྟེན་ཅན་གྱི་ཟས་ཚར་༡-༢
མི་ལི་ལི་ཀྲར་༢༥༠ འབད་མི་ཕོརཔ་ཕྱེད་ཀ།

ལེགས་ཤོམ་སྦེ་བསྣད་བསྣདཝ་ ཡང་

ན་ཆུང་ཀུ་སྦེ་གཏུབ་སྟེ་འབད་འབདཝ།

ཟླཝ་༡༢-༢༣ 
ཚུན།

ཉིནམ་༡ ནང་ཚར་༣-༤ དང་  འཕྲོད་

བསྟེན་ཅན་གྱི་ཟས་ཚར་༡-༢
མི་ལི་ལི་ཀྲར་༢༥༠ འབད་མི་ཕོརཔ་གི་དཔྱ་༣། བཟའ་ཚང་གི་བཞེས་སྒོ།

Breast feeding is recommended for 24 
months and exclusively for 6 months

ཨ་ལོ་ཟླཝ་༦ མ་ལང་ཚུན་ ཨའི་གི་ཨོམ་རྐྱངམ་

ཅིག་བྱིན་དགོཔ་དང་ དེ་ལས་འཕོ་མཐུད་ ལོ་༢ 

ཚུན་བྱིན་དགོཔ་ཨིན། 

One (1) sachet per child per day

ཉིན་ལྟར་ཞིན་ ཨ་ལོ་རེ་ལུ་ སྨན་ཕྱེ་ཕད་ཅུང་རེ་རེ་

རྐྱངམ་ཅིག་བྱིན་དགོ།

Do not use if sachet or packaging is torn 
or damaged

སྨན་ཕྱེ་ཕད་ཅུང་འདི་ ཧྲལ་ཧྲལཝ་ ཡང་ན་ 

མེདཔ་འགྱོ་ཡོད་པ་ཅིན་ལག་ལེན་འཐབ་ནི་མི་འོང་།
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༤༽ ལག་ལེན་འཐབ་ཐངས།

གོ་རིམ་དང་པ: ལགཔ་གླང་ལེབ་བཏབ་སྟེ་
ལེགས་ཤོམ་སྦེ་ཆུ་འཁྱུ་དགོ།

གོ་རིམ་གཉིས་པ: ཨ་ལོའི་བཞེས་སྒོ་བཟོ་
དགོ།

གོ་རིམ་གསུམ་པ: སྨན་ཕྱེ་ཕད་ཅུང་
འདི༌གསིག༌ཞིནམ༌ལས༌སྤེད་དགོ། གསིགཔ་
ད་སྨན་ཕྱེ་གི་སྐད་གོ་དགོ། སྨན་ཕྱེ་འདི་ སྲ་
ཀྲག་སྦེ་གཅིག་ཁར་སྤུང་ཡོད་པ་ཅིན་ འདི་
ལག་ལེན་འཐབ་མི་བཏུབ།

གོ་རིམབཞི་པ: སྨན་ཕྱེ་འདི་ ཨ་ལོ་གིས་ལྟོ་
ཟ་ཚུགསཔ་ཅིག་ནང་བླུག་སྟེ་ འདི་ཚར་གཅིག་
ནང་རྫོགས་དགོ།

གོ་རིམ་ལྔ་པ: སྨན་ཕྱེ་འདི་བཞེས་སྒོ་ནང་
བླུགས་ཞིནམ་ལས་ དུས་ཡུན་སྐར་མ་༣༠ 
ནང་འཁོད་བྱིན་དགོ།

༡༽ ཟས་བཅུད་སྨན་ཕྱེ་ཟེར་མི་
འདི་ག་ཅི་སྨོ?

ཨ་ལོ་ཚུ་གི་འཕྲོད་བསྟེན་ཡར་དྲག་གིས་དོན་
ལུ་དགོས་མཁོ་ཆེ་བའི་ཟས་བཅུད་སྦའི་ཊ་
མིན་དང་མི་ནི་རཱལ་ཚུ་ ཕད་ཅུང་ཆུང་ཀུ་རེ་
ནང་སྦེ་བཀྲམ་སྤེལ་འབད་མི་སྨན་ཕྱེ་འདི་ལུ་ ང་བཅས་རའི་རྒྱལ་ཁབ་ནང་
འབད་བ་ཅིན་ ཟས་བཅུད་སྨན་ཕྱེ་ཟེར་སླབ་ཨིན།

༢༽ བཞེས་སྒོ་ལྷན་ཐབས་བྱིན་ཐངས།

•	 ཨ་ལོ་ཟླཝ་༦ ལང་ཞིནམ་ལས་ ལྷན་
ཐབས་བཞེས་སྒོ་ཚུ་བྱིན་ནི་འགོ་བཙུགས་
དགོ།

•	 ལ﻿ྷན་ཐབས་བཞེས་སྒོ་བྱིནམ་ད་ ཤིང་འབྲས་
དང་ཚོད་བསྲེ་ དེ་ལས་ ཤ་དང་ སྒོ་ནོར་གྱི་
ཐོན་སྐྱེད་ཚུ་ཚུད་དགོ།

༣༽ ཟས་བཅུད་སྨན་ཕྱེ་བྱིན་ནིའི་དུས་རིམ།

སྐྱེས་ལོ། བདུན་ཕྲག་རེ་ནང་། བྱིན་ནིའི་ཉིནམ།

ཟླཝ་༦-༡༡ ཚུན། ཚར་༣ མིག་དམར། ཕུར་བུ་དང་ སྤེན་པ།

ཟླཝ་༡༢-༢༣ ཚུན། ཚར་༢ མིག་དམར་དང་ སྤེན་པ།

•	 སྨན་ཕྱེ་འདི་ ཨ་ལོ་ལུ་ཉིན་ལྟར་གྱི་བཞེས་སྒོ་དང་པ་བྱིན་པའི་སྐབས་
ལུ་བྱིན་དགོ།

•	 སྨན་ཕྱེ་འདི་ བཞེས་སྒོ་ཚ་ཏོམ་དང་ཤིང་འབྲས་ཁུ་བ་ཚུ་ནང་བླུག་ནི་མི་
འོང་།


