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KIEU 
Chu bien Tsutsumi Chiharu - mon an:niihara Keiko 

Thl/C aon dl,JO tren nhfrng nguven 
vc}t li�u khoc nhau 

· · Coch sU- dyng babv raod vo each lam a6 on d{lm 
tli ngu1,1en VQt ll�U CUQ mon on ngu-a Ian 
Coch 11,JO chQn thyc pMm phu hi;rp 
vbl SI/ phot tri�n CUQ be 
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LOINOIDAU 
Hay tiep xuc v&i tre b�ng tam long baa dung, 
r(mg m& va chia se cling tre bfra an d�m vui 
ve. 

An d�m c6 vai tro la giai do<_1n chufo bi d� tre 
chuy�n tlr bU m(;!, uong sfra ngoai sang "nhai 
nat va nuot". Dfeu quan tr9ng cua giai do<_1n 
nay khong chi la cha tre an va theo d6i dam 
baa S\f phat tri�n CUa tre ma con phai theo doi 
qua trinh an va lam cha tre c6 hfrng thU v&i an 
uong, giup tre an uong ti.r ]�p. D� lam dU'Q'C 
nhfrng vi�c d6, thOng nhat quan di�m la rat 
quan tr9ng, phai thong nhat ve vi�c li.ra ch9n 

Tsutsumi Chiharu Tien s l  ve dinh dtr&ng vii s(rc khoe. 
Hi�n dang gitr cht'.rc Tm6ng khoa Dinh dtr&ng cua Vi�n 
nghien c(ru ve Tre em vii Gia dinh Nh�t Ban. 

thi.rc phfim, llrqng an, each an, each nhfrng ngm'ri l &n xung quanh h6 trQ'. Tuy nhien, an 
d�m la vi�c hang ngay. B<_1n c6 dang ban khoan, tran tr& nen cha tre an gi, an baa nhieu, an 
nhlr the' nao khong? Trang giai do<_1n Ian dau tien be tiep xuc v&i thi'.rc an, neu mQi ngm'ri 
xung quanh be qua nh<_1y cam, lo Jang ve bfra an d�m cua be, lo Jang d6 se truyen sang be va 
thm'm.g lam mat di khOng khi cua bfra an von di la vui ve. 

Cuon sach gi&i thi�u nhfrng m6n an ma ai ciing c6 th� lam dU'Q'C trong thm gian ngan cling 
nhfrng cong thi'.rc nau an phong phu, sang t<_10, vi dv nhll' SIT dvng ttr thi'.rc an cua ngll'm l &n, 
thllc don baby food . . .  Ngoai ra, cuon sach con hlr&ng dfo rat dn tMn ve nhfrng thi.rc phfim 
can phai can nhilc khi tre bi om, di ting thi.rc phfim. 

Mong rhg cuon sach nay se tr& thanh dm nang giup b<_1n va be bU'&C qua thm gian an d�m 
m9t each hqp tac va vui ve. 

Tsutsumi Chiharu 
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GIO'I THitU MEIJI NH! T BAN 
Cong ty Meiji dl.l'Q'C thanh l?p vao nam 1917, gan 100 nam lich Slr ding la 
gan 100 nam kinh nghi�m trong linh V\l'C San XUat sfra va cac San phiJ'.m tir 
sfra t<;li NMt Ban ding nhll' tren toan the' gi&i. 

V&i 23 cong ty thanh vien tren toan the gi&i, hon 15 .000 nhan vien, Meiji 
phat tricfn, san xuat va phan phoi 6 dong san pha'.m chinh v&i hon 4000 
m�t hang chat lITqng cao den v&i khach hang. 

Tat ca cac nha may cua Meiji deu dl.l'Q'C ap di,mg day truyen san xuat hi�n 
d<;li, cong ngM, kY thu?t tien tien nhat 

Thong tin huu ich 
C<im nang thai ky 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
C.im nang sau khi sinh 

. . . . . . . . . ........... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

VAN PHONG E>l).I meN Tl).I HA NQI 

C.im nang cham s6c be 
. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Tang 4,  85 Nguy�n Du, Qu?n Hai Ba Tmng, Thanh Pho Ha N9i 
Tel: (84-4) 3941 3062 I 3941 3063 
Fax: (84-4) 3941 3064 



v AN PHONG T� HO CHi 
MINH 

Chi nhanh c6ng ty c6 phan TM-DV
SX Hrr011g Thlly 
287 Le Van Quai, KP1 ,  P .Binh Tri 
Dong, Q.Binh Tan 
Tel: 08 .62694587 - Fax: 08 .62547009 

Meiji Co., Ltd. 
http://www.meijidairies.com.vn 

https://www.facebook.com/Meiji.ChuyengiasuaNhatBan 
Hotline m iAn phi 1800588851 



Nhung quy d!nh trong sich 
ve cic ky hi�u 

• Trong phan cong thfrc nau an co : "Thfrc lin chinh", "Rau chinh", "Rau ph1,1", "Sup", "Bfra 
ph1,1". 

• Doi khi trong thl,l'C ph�m chinh co g{>p chung ca thfrc lin chinh. 

• 1 thia to la ism!, 1 thia nhO la sml, 1 coc la 20oml. 

• Khi nhilc den sfra co nghia la sfra danh cho tre. 

• Cong thU-c nau an ve C<Y ban la cho m9t suat an nhrmg ding co trm'mg hQ'p di�n d?t theo 
lm;mg d� nau. 

• Lm;mg mr&c dung hay mr&c lu9c rau khac nhau tuy theo sir gia giam nhi�t, thm gian nau va 
tinh tr?ng thl,l'C ph§m. B?n hay di'eu chinh khi nau. 

• M1)c tieu cuoi cling la d9 cil'ng va d9 thO cua do lin. B?n hay dieu chinh phu hQ'p v&i sir phat 
tri�n cua tre. 

• M1)c tieu nfra la thm gian nau mr&ng. B?n hay tham khao ve each nau mr&ng. 

• Khi khong CO chi djnh di_ic bi�t gi ve thl,l'C ph§m, b?Il hay S<Y chebinh thm'mg nhtr C?O VO, b6 
h?t, b6 16i,  b6 mam v.v . . .  



Cich nfo 
• ThOi gian nifo trong lo vi song dirQ'c tinh toan dt.ra tren tieu chu�n lo�i lo 500W. Neu lo cua 

b�n c6 cong suat 6ooW thi hay dg thOi gian bii.ng o,8 lan. Tuy nhien, tuy vao lo�i may va 
nguyen li�u ding c6 khi thOi gian nau se khac nhau. Do d6, luc dau b�n hay dg thOi gian 
ngiin m(>t ch6t roi vira quan sat tinh hinh vira dieu chinh them. 

• Tuy tilng lo�i lo nir&ng ma thOi gian nau khac nhau. Do d6, b�n hay vira quan sat tinh hinh 
vira tang giam thOi gian nau cho phu hgp . 

• Cuon sach nay c6 tham khao "Tai li�u hir&ng d§.n h6 trQ'Ve bu sfra/cai sfra" (nam 2007) cua 
B9 Y te va Lao d9ng NMt Ban. 

• LITQ'llg thfrc an d�m va each tien hanh c6 S\f khac nhau tuy m6i be. B;;in hay di.ra vao tieu 
chu�n trong CUOn sach dg chebien do an d�m phu hgp v&i S\f phat trign CUa con minh. 

• Neu b;;in c6 lo liing ve vi�c dj 1rng do an, dilng ti.r minh phan doan ma hay Mi tir van bac si 
chuyen mon. 



Phan 1 NHONG KIEN THOC Cd BAN VE AN 
DAM 

Chung ta cho tre an dij.m tir 

khoang 5-6 thang tuili 

Trr khi drrqc sinh ra, tre drrqc nu6i l&u 

Nhfrng kien th<rc co

ban ve an dij.m 



Nhung quy d!nh trong sich 
ve cic ky hi�u 
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• Doi khi trong thl,l'C ph�m chinh co g{>p chung ca thfrc lin chinh. 
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Cich nfo 
• ThOi gian na'u trong lo vi song dU'Q'C tinh toan dt.ra tren tieu chu�n lo�i lo 500W. Neu lo cua 

b�n c6 cong sua't 6ooW thi hay dg thOi gian bii.ng o,8 lan. Tuy nhien, tuy vao lo�i may va 
nguyen li�u ding c6 khi thOi gian na'u se khac nhau. Do d6, luc dau b�n hay dg thOi gian 
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NHiJNG KIEN THUC CO BAN 
VEAN:DAM • 

Trong phan nay, toi se clua ra nhCtng 

diem co ban ve an d�m cha tre, 

w each len thl,fc don den nhCtng 

dl,lng Cl:l che bien ti�n IQ'i. 



Chung ta cho tre an d;)m tir khming 5-6 
thang tu6i 

Ti'r khi dITgc sinh ra, tre dITgc nu6i 16n nh<Y sfra 
nhrmg se den giai do(,ln tre can lay nang lll'gng 
va chat dinh dU'cmg ti'r tht'.rc an dg phat trign. 
Nhrmg giai do<,in nay, tre vh chITa biet nhai va 
nuot tht'.rc an. ChUng ta g9i nhfrng do an danh 

Nhfrng kien th<rc cO' ban 
ve an d;)m 
An d;)m la luy�n t�p d� tre 
lam quen vO-i bfra an 
Giai do(,ln tre chuygn sang an 
tht'.rc an g9i Ia "an dij.m". 

cho tre trong giai do(,ln khoang mQt nam dau dm phU hgp v&i S\f phat trign 
cua tre la do an dij.m. Giai do(,ln nay bat dau ti'r khi tre dU'Q'C khoang 5-6 
thang tuik Khi nao b(,ln tha'y & tre c6 dau hi�u ht'.rng thu v&i bfra an cua 
ngITm l&n, Ilic d6 b<,in hay bat dau ti'r vi�c m6i ngay m9t Ian cho tre an m9t 
thia chao nghien. 

Cho tre trai nghi�m niem vui cua bfra an 

Tlly vao S\f phat trign CUa tre ve chfrc nang tieu h6a help th\! va kha nang 
nhai ma do an dij.m se khac nhau ve IITgng an m6i !'an, d9 ct'.rng, lo(,li th\fC 
pha'.m, so !'an an v.v . . .  Cac mt: b�n r9n c6 le se rat vat va v&i vi�c nau do an 
cho tre. Tuy nhien, tre con can c6 S\f giup d& cua mt:. Khu6n mij.t cua mt: 
Vlli ve khi dut chao cho con an Se giup con cam nh�n dU'Q'C niem vui CUa bfra 
an. Khi cho con an, hay tmri ctrm hoi "con thay ngon kh6ng?" roi t\f tra Im 
"ngon Jam" se giup tre tha'y hao ht'.rng, quan tam den bfra an. Khi an dij.m, 
tre Se thich dung tay dg bOc do an, dieu nay thg hi�n S\f tmang thanh CUa 
tre nen b(,ln di'rng ngan can ma hay khuyen khich va khcri ggi "ham muon 
an" & tre. 

Khi nao nen cho tre blit dau an di_im? 

Khi tre dU'Q'C khoang 5-6 thang tu6i, neu b(,ln thcly nhfrng dau hi�u dU'&i day 
thi hay Mt dau cho tre an dij.m. 

Tre thich thu v6'i hfra 



an cua ngll'<'Yi l(yn 

Khi ngm'ri l&n an com, neu 
tre ha mi�ng va khOng 
nglrn.g cir d(mg tay chan, d6 
chinh la m9t dau hi�u tre 
muon an. 

Tre nhanh doi 

Tre doi an m�c du chua den 
cfr bU, Jue d6 bC).n nen bat 
dau cho tre an d�m. 

, 

Tre co th� ngoi dU'Q'C 
neu b�n dO- tre 

Neu tre da c(rng c6 va ngoi 
vfrng duqc khi b9n d&, c6 
nghia la tre da c(rng cap va 
c6 thg bat dau cho tre an 
d�m. 

Phan x� bu cua tre giam 
di 

Neu cho thia vao mi�ng ma 
tre it dung lu&i dg milt 
(giam phan x9 bu) ci:ing Ia 
m9t dau hi�u. 

Bon giai do�n an d�m 
Dieu ehinh d9 efrng ell.a do an phu hc;rp v&i S\f phat tri@n ell.a tre. Do tho ell.a 

thfre an dU'Q'e tang dan. 

GIAI DOAN I :  5-6 thing tu6i 
"Giai do9n nuot cht'rng" 

B9n hay quan sat tinh tr9ng cua tre va bat dau cho an 
dan tir m9t ngay m9t Ian m9t thia. Giai do9n nay tre 
v�n chua nghien nat duqc thfrc an trong mi�ng nen 
chung ta che bien do an nhuy�n va d� nuot. Chung ta 
chi cho tre an khi tre d6i. 

. " . 

Tre khong cir d<)ng nhieu moi va lu&i. Tre 
ng�m mi�ng dua thfrc an ve phia c6 hQng 

roi nuot cht'rng. 

GIAI DOAN 3: rn thing m6i 
"Giai do9n nhai t6p tep" 

Tre da an duqc nhfrng do an c(rng ma c6 thg dung !qi 

GIAI DOAN 2: rs thing m6i 
"Giai do9n nhai tr�u tr90" 

Tre c6 thg nghien nat thfrc an d9ng h<J.t mem bAng lu&i. 
M9t ngay, b9n cho tre an hai Jan, vi�c cho tre an nhieu 
loC).i thl!c phftm khac nhau cilng la dieu quan tr9ng dg 
tre biet duqc nhi'eu vi va cam nh�n bAng !um. 

• • 

J 
Tre dung Ju&i va ham tren dg nghfen nat 
thfrc an. Cir d<)ng giong nhu khi ta dang 

cau nhau. 

GIAI DOAN: 4 12-18 thing m6i 
"Giai do9n nhai thanh th90" 

Tre an duqc nhfrng do an c(rng ma c6 thg ciln bAng Jqi. 



d� nghfen nat. Chung ta t;,to thoi quen ve bifa iin cho tre 
thanh 1 ngay iin 3 fiin. T;,to khong khi iin uong vui ve cho 
tre cling gia dinh ding rat quan trong. 

Chung ta t;,to cho tre nhjp di¢u sinh ho;,tt xung quanh 
bifa iin cua tre. Tre se bat dau iin bang tay nen giai do;,tn 
nay Cung can tC).O cho tre hfrng thu ti)' minh iin . 

• • • • 
J l J) 

Tre nghien na.t do iin bang phia trong !Qi. 
M�c du Jue nay tre chira moc rang nhirng 

Ctr dQng ham Cua tre giong nhir dang 
nhai. 

Co Jue tre cho qua nhieu thfrc iin vao 
mi¢ng hay an phong mom tron ma nhirng 
dan dan tre se hoc each dira thfrc iin vira 

phai vao mi�ng cua minh. 

6 di�m chu y khi cho rre an d�m 
v &i ca be va m�, an d�m deu la trai nghi�m dau tien nen b(;ln hay chu y tuan 

thu 6 di�m dtr&i day 

I. Can cu vao thJ tr:;mg con mlnh 
S11 phat tri�n & m6i tre khac nhau nen 
b;,tn kh6ng can ep bu9c tre vao tieu 
chufo an d�m nao ca. BC).n hay tham 
khao cuon sach nay roi ap di.mg d11a 
tren tinh hinh cua con minh. 

4. Quan sat thai d9 cua tre 
BC).n vira noi "ngon qua nhi" vira xem 
thai d9 tre khi iin. D�c bi�t khi cho tre 
iin m9t mon m&i, bl,ln hay chu y den ca 
phan frng CO' th� cua tre. 

2. B�n dung s6t ru9t 
Neu m� cam thay lo Jang, sot ru9t, 
dieu do se truyen sang tre, lam mat di 
khong khi vui ve khi iin. BC).n can co 
gang binh tinh. 

5. Khong so sfoh v&i tre khac 
M6i tre co SI)' phat tri�n khac nhau va 
s& thich an uong khac nhau nen b(,ln 
khong nen so sanh con minh v&i tre 
khac. Neu SlrC khOe cua be tot va lanh 
)Qi thi kh6ng co van de gi. 

3. Can b�ng dinh duang theo 
don vj 2-3 ngay 
CM y cho tre co bifa an can bang dinh 
dir6ng nhirng se kho khan neu m6i 
ngay deu phai cM y. CMng ta hay can 
bang dinh dir6ng theo d011 vi 2-3 
ngay. 

6. T �o cho tre ni�m vui khi an 
, 

uong 
Ttr khi hilt dau an d�m, tre se co cam 
hfrng va moi quan tam den bifa an. 
ChUng ta can chu y cho tre tht'r nhieu 
vi khac nhau trong bau kh6ng khi vui 
ve d� nuoi dir&ng tam hon iin uong 
cua tre. 



Thvc do-n thuc d�y tang 
trll'O-ng cua tre 
Can b�ng dinh dll'&ng 
Can bilng dinh dtr&ng dg thtlc 
dfty S\J' tang trtrang cua tre. 

Can h�ng dinh dll'&ng tot lien quan den 
vi�c t1'lO th6i quen an uong khoa hqc cho 
tre 

Do an dij.m giup tre b6 sung nang ltrQ'llg va dinh 
dtr&ng ma sfra m� va sfra ngoai chtra du. Ban 
dau, co thg b;;in cho tre an dij.m Mng each cho 
tre udng sfra bQt. Nhrmg tir giai do;;in nay, tre 

can CO th\l'C d011 can bAng dinh dtr&ng dg thuc dfty S\f tang trtr&ng va thoi 
quen an khoa hQC. 

B;;in dirng dg cong vi�c chuftn bi bfra an khie'°n minh bi ap l\fC. Ne'°u b;;in cam 
thily mbi ngay che' bie'n m6n an m9t 13.n kho khan thi co thg dieu chinh 2-3 
ngay che' bie'n m9t Jan ding khong sao. 

Khi tre dU'Q'C 9 th{mg tu6i, m� can chu y den th\l'C do-n 

a giai do;;in nu6t chtl-ng va giai do;;in nhai tr�u tr;;io, tre bi h;;in che' b&i 
nhfrng th\)'C phftm va ltrQ'llg CO thg an nen b;;in hay coi tr<;>ng vi�c cho tre Jam 
quen v&i do an h011 la van de nang ltrQ'llg va dinh dtr&ng. Dieu quan tr<;>ng 
Ja b;;in cho tre an do an phu hQ'P v&i S\f phat trign hoij.c khi cho tre an Jo;;ii 
thfrc an m&i, phai quan Sat phan frng CUa tre roi m&i tie'°p t\}C. 

De'n 9 thang tu6i, tre da an ba bfra m9t ngay, chung ta can suy nghi de'n 
th\)'C d011 can bilng dinh dtr&ng. Chtlng ta can chtl y cho tre c6 bfra com 
nhieu mau sac v&i th\)'c d011 CO' ban bao gom "Th\l'C phftm chinh (chfft 
dm'mg b9t)" + "Thfrc an chinh (Chilt d;;im)" + Thfrc an ph\l (vitamin va 
khoang chat)" + "Canh, sup". 

Toi mu6n cac b;;in chu y dtra cac nguyen li�u giau sat vao th\)'C d011, vi d\l 
nhtr gan hay tao nau. Vi de'n giai do;;in nay, tbanh phan sat ma tre da nMn 
dm;rc tir m� trong th&:i ky mang thai bat dau giam dan.  

B;;in c6 thg t�p trung chu ye'u vao th\l'C d011 theo kigu Nh�t c6 Stf d\lng nhieu 
lo;;ii nguyen li�u v&i it dau m&. 

Di�m chu y khi Jen tht.rc dcrn 



Cho tre an nh<).t, h<).n che ltrQTig muoi. Che bien 
gifr dtrQ'C hmmg vl Cua nhien Ji�u .  

Cac CO' quan n9i t<).ng cua tre chtra phat trign 
hoan thi�n nen can h<).n che ltrQTig muoi. Trong 
th&i ky nuot ch ling, vj t1,I' nhien cua cac nguyen 
Ji�U la du doi v6i tre. cY giai do<).n nhai tr�U tr<).O, 
me se t<).O them hmmg tj. Ttr giai do<).n nhai top 
tep ve sau, m� cfing nen nau nh<).t,co gang phat 
huy dtrQ'C htrO'llg vj CUa nguyen Ji�U. 

Ttr 9 thang tu6i, m� phai chu y den can b�ng 
dinh dtr6ng khi nau an cho tre. 

Ttr 9 thang tu6i, tre se an m(lt ngay ba bfra, chu 
yeu lay niing ltrQTig va dinh dtr6ng th6ng qua 
thfrc an. D� c6 bfra an can b�ng dinh dtr6ng, 
Chung ta can chU y dam bfo bfra an CO th1,!'C 
ph�m chinh nhtr chao, thfrc an chinh nhtr thit ca, 
thfrc an ph\l nhtr rau xanh va b6 sung thanh 
phan dinh dtr6ng con thieu b�ng canh,sup. 

B<).n can suy nghi m9t th1,l'C dO'll v6i nheu mau 
sac 

Neu b<).n SIT d\Jng nhi'eu lo<).i nguyen li�u v6i 
nhieu mau sil.c nhtr mau do (ca chua, ca rot), 
mau xanh (cai b6 xoi, sup 10' xanh), mau vang 
(long do trfrng, bi ng6), mau trang (d�u, ca 
trang) V.V . . .  b<).n Se CO dtrQ'C bfra an can b�ng dinh 
dtr6ng. Neu biet each SIT d\)ng tot cac lo<).i rau 
theo mua, b<).n se CO dtrQ'C bfra an hap dan cho 
tre. 

Khuyen khich thi.rc dO'll kigu Nh�t SIT d\lng it dau 
ma 

Neu SIT d\)ng ntr&c dung dashi dtrQ'C nau ttr tao 
be va ca thu bao, b<).n van nau dtrQ'C vj ng9t va 
kh6ng can cho muoi. HO'll nfra, neu la m9t th1,!'C 
dO'll theo kigu Nh�t, b<).n c6 th� h<).n che'itrQTig 
dau ma, nhtr v�y la m9t mui ten trung hai dich. 
ChUng ta hay cling suy nghi m9t thi.rc dO'll SIT 
d\lng chinh la ntr&c lu9c rau. 

Th�c don can bing dinh duong cho tre 
Chung ta hay Ien m9t thl,l'C don an d�m can bclng dinh dtr6ng dam bao chat 

dm'mg b()t, chat d?m, vitamin va khoang chat. 

Chat du<'1ng bot 
(Th1,l'c pham chinh) 

Co trong com, banh my, cac lo<).i 

Vitamin va khoing chat 
(Rau, canh, sup) 

Vitamin c6 trong rau cu qua v.v . . .  
giup tang ctrang h�  mi�n dich, 
hf> trQ" vi�c hap th\! cac chat dinh 

Chat d�m (Thlic an) 

Chat dinh dtr6ng c6 trong thit, 
ca, trfrng, thi.rc ph�m ttr d�u 
ttrO'llg, san ph�m ttr sfra v.v . . .  Vl 
la chat dinh dtr6ng khong thg 



ml, cac lO<i-1 klioai v.v ... klii vao CO" 
thg se dirqc phiin giai thiinh 
glucose, la nguon nang lm;mg 
cho CO" thg va nao b{> lam vi�c. 
Day Ia chii't dinh dir6ng khong 
thg thieu M tre c6 thg v�n d{>ng 
kh6e m'l-nh. 

Bo sfra va cai sfra 
Nen tiep t\lC cho uong sfra 
me; den khi nao? 
vh nen duy tri cho tre bU sfra 
ill(;! trong thc'ri gian an d�m. 
Tiep t�c cho tre bU sfra mE: 
den khi nao ill(;! va con c6 thg 
tiep t�c. 

dir6ng. Chii't khoang co ch\ra 
trong cac lo<i-i rau xanh hay cac 
lo:;ii tao bign co ch\rc nang giup 
xmmg va rang chi\c kh6e. 
Vitamin va khoang chii't d'eu la 
cac chii't dinh dir6ng khong thg 
thieu M tang s\rc d'e khang. 

thieu dg nuoi CO" thg nen can ph:ii 
chu y each 2 - 3 bfra !:;ii an. Co 
hai lo:;ii la d:;im d\mg v�t va d:;im 
th\l"C V�t nen b:;in can dira vao 
th\l"C don m{>t each can b!ing. 

Co g�ng d� tre "ho sfra" m(>t each l\l' 
nhien 

Neu tre uong them sfra ngoai thi tlr khoang 1 
tu6i, tre c6 thg dung coc dg uong sfra thay cho 
binh. Thc'ri ki nay vh tiep t�c duy tri cho tre bu 
sfra ill(;! neu c6 thg. 

"Cai sfra" la khi ngtrc'ri m(;! ti.r quyet dinh vao 
thc'ri digm nao cho tre thOi bU, con "bO sfra" la 
dQ'i den khi tre ti.r nhien th6i bU. Chung ta deu 

rat ban khoan khfmg biet nen lam theo each nao, nhrmg thong thm'mg M 
tre "bO sfra" v�n tot hO'Il. 

Giai do�n bu sfra co gi6'i h�n nen hay cho tre bu den khi nao co 
th� 

"Bau sfra" m(;! khong chi cung cap dinh dtr&ng va nang lm;mg cho tre ma 
con dong vai tro quan tr9ng giup tre cam thay dtrQ'C bao V�. 

HO'Il nfra, bU m(;! thg hi�n moi lien h� gifra m(;! va con, do v�y neu c6 dieu 
ki�n, hay chc'r t&:i khi tre bO sfra ti.r nhien. 

Cung c6 khi m(;! phii quyet dinh cai sfra do hoan canh. Nhrmg a day chi 
nhan m;;mh: Khuyen khich cho tre bU lfi.u nha't c6 thg. 

' 
Si.r khac nhau gifra "ho sfra" va "cai sfra" 

Bo sua la gl? Cai sua la gl? 
Tre ti.r nhien thOi bu Ngml-i mi: quye"t d�nh thCri ki cai sfra 



Chung ta gi;>i tnrong h<!P m� kh6ng can thi�p ma 
tre l\f nhien khong bu sfra m� nfra la "bO sfra''. 
Doi khi dieu nay lam m� hoi ch�nh long! S\T 
khac nhau gifra "b6 sfra" vii "cai sfra" 

Thiri gian tre bU sfra m� c6 gi&i h�n. Dieu quan 
tr9ng Ia m� quyet dinh vi�c nay cht'.r khong phai 
nghe theo liri khuyen cua nhfrng ngiriri xung 
quanh. 

DO DUNG DE CHE BIEN 
& phan nay toi se giO-i thi�u cho cac b�n ve nh&ng do dung che 
bien ti�n IQ'i d� na'u do an d�m von milt thO-i gian, vi d\I nhll' d\lng 
C\J. d� mai, nghien, m_lO, V�t v.v ... 

D\lng C\J. ti�n IQ'i 
B�m hay ki�m tra xem minh co nh&ng d\lng C\J. gi d� che bien do an? 
Di.mg C\l can thiet khi che bien do an d�m cho tre khong nhat thiet phai la nhfrng do chuyen 
dung cho tre ma b�n c6 th� sir d\lng cac v�t d\lng sfo c6 trong gia dinh. Tnr&c tien, b�n hay 
ki�m tra l�i xem minh c6 nhfrng d\lng C\l gi. 

Dt.mg cQ viit 

Sir dung khi vat nir&c trai cay. 
Chi c'an d� ca vO, citt dOi quci r'Oi 
vat. Co th� d� dang vat nir&c trai 
cay ma khong bi Jang phi. 

NOinho 

Vl tre an lirgng rat it nen m(\t cai 
n'Oi nh6 se d� sir d1.mg han. Toi 
khuyen b�n nen dung lo�i nbi c6 
chat li�u chilng dinh. 

Coe do hl'O-ng 

Rat ti�n IQ'i khi dong g�o vii dong 
nlr6'c. B�n chi din lo�i cOc 
2ooml, co v�ch chia r6 rang, d� 
sir dung. 



Thia do h.rQ'ng 

SU- di,mg khi so h.r911g dU'&i ism!. 
Thong thm'mg Ia dung day 1 thia 
nho (5ml) va day 1 thia to (15ml) 
nhll11g neu bq.n c6 b(l thia gom ba 
chiec, m6i chiec hem nhau i12 Jan 
se rat ti�n. 

Chay va cfii 

Day Ia dl.)ng cl) sU- di.mg liiu dai 
ngay tir dau nen bq.n hay ch9n 
loq.i de rU-a, nho g9n. V&i loq.i 
nho, bq.n c6 th� sU- dl.)ng ti�n Jeri 
hcrn. 

Dt.mg clJ. mai 

C6 rat nhieu chat Ii�u khac nhau 
nhll' kim loq.i, nh\)'a v.v . . .  Nhll11g 
san ph�m b�ng g6m sfr nhll' hinh 
ve rat de mai va ciing de dang 
lam sq.ch. San ph�m nay ciing 
ben. 

Ray 

D1,mg Cl) nay khong chi dung khi 
chat nll'&C canh ma con nhieu 
each sU- dl.)ng khac nfra, nhll' dU'a 
m(lt lll'QTig nho nguyen Ii�u vao 
ray d� loq.i bo dau mer, loq.i b6 
mu6i, chan qua nll'&c n6ng, l9c 
th\)'C ph�m V.V ... 

Loq.i nho se de sU- di.mg. ChUng ta 
v&t do da lu(lc ra r6, ngoai ra day 
ding )a dl.)ng Cl) rat hfru ich khi 
chung ta lu(lc hai loq.i nguyen li�u 
cling nhau ma can v&t loq.i nao 
d6 ra trU'&c. 

Chao ran 101,ti nho 

Bq.n nen ch9n loq.i chao nho, nh�. 
de dung va chi d� chuyen nau do 
an d�m.  V&i loq.i chcio nh6, bq.n 
se de dang che bien hem. 

DO DUNG DE BAO QUAN 
LtrQTig tre an m9t lan rat it nen se VO cung vat va neu m6i bfra chung ta nau 
IDQt l'an. CT phan nay, chung ta Se chugn bi nhfrng dl}.ng Cl}. d� bao quan do 
an m9t each thong minh. 



Toi ni-lfmg co kh6a 

Di.mg Cl) nay rat hfru ich khi bi;m nau nhieu do an 
va muon lam dong. Lo9i nay rat nho gQn khong 
chiem ch5 trong tu 19nh. B9n hay ch9n kich c& 
d� sir d1.1ng va d11 trir sil.n trong nha. 

Be) h{>p chia nho 

B9n se dung d� chia nhO phan do an di;im da nau 
thanh tliTig phan nho cho m5i !'an an, roi d� vao 
ngan lam 1<;1.nh. Lo<;1i h(>p nay co nhieu kich c& 
khac nhau nen b<;1n co th� sir d1.1ng phu h(Yp v&i 
thang tu6i cua tre va hrc;mg th(rc an. 

Khaylamda 

D1.1ng Cl) nay rat hfru ich khi b<;1n muon lam dong 
nll'&c sup va chao. Sau do, bo vao tui ni-long co 
khoa d� bao quan. 6' giai do<;1n dau, day chinh la 
m(>t d1.1ng c1.1 hfru ich giup b<;1n c6 th� che' bien 
m(>t each nhanh chong. 

H{>p di.rug co nip kin 

B<;1n hay chufo bi m9t vai hi;>p kich c& nho. Neu 
CO 10<;1.i sir dl)ng dU'Q'C d� lam dong va di;\t dm;rc 
trong lo vi song thi cang ti�n. Xem n�p co dong 
kin khOng ciing la m9t tieu chi d� 111a ch9n h(>p. 

Tien le1i he1n! DUNG CU HUU fCH 

Hqp chao 

. . . . 

Bq d1,lllg C\I chebien dO an 



Day la di.mg Ct.I rat ti�n IQ'i, c6 th� cho vao trong 
noi earn di�n d� nau chao cling khi nau earn. V&i 
d1.1ng Cl.I nay b:)n CO th� nau Chao tuy theo ttrng 
giai do<.tn,tir giai do<.tn nuot chtmg den giai do<.tn 
nhai top tep. 

Ky thu�t chebien thU'iYng xuyen sll- dvng 

Day la b9 d1.1ng c1.1 che' bien da nang khong th� 
thieu khi nau do an d�m d� "nghien nhO", 
"l9c","n<.to", "vih" v.v . . .  B<.tn c6 th� xep chong Jen 
nhau nen se khong chiem di�n tich. 

11 phU'O'ng phap chebien d� nau do an d�m cho tre 
Nau do an d�m can ton nhfeu cong SlrC d� tre d@ an. (J day, tOi se SU d\lng nhfrng nguyen 
li�u d@ dung trong khi nau an d�m d� gi&i thi�u cho cac b:;in ve cac ky thu�t che bien.  

Phuong phap r: Mai 

Mai nhfing nguyen li�u cling nhll' tao hay ca 
rot... 

V&i nhfing th ire phgm an song nhll' tao ch�ng 
h<.tn, tm&c khi an b<.tn can got VO, bo Joi roi mai. 
Ca rot la lo<.ti rau cu nen b<.tn hay lu9c mem tm&c 
roi m&i mai. 

Mai do da phai kho va lam dong 

Doi v&i nhfing lo<.ti nguyen li�u mem nhll' banh 
my hay thit t'.rc ga, b<.tn hay lam dong tm&c. Khi 
nguyen li�u da dong, b<.tn c6 th� mai m9t each d� 
dang. 

Phuong phap 2: Tach, xe 



Ta. ch, xe biing dfa 

Doi v6i ca trang, bi,in tach bO ky phan xmmg va 
da roi lui} c Jen. Bi,in dg mieng ca Jen ma roi dung 
dau dfa tach, xe ra. 

Ta. ch, xe biing tay 

Neu cho ca trang vao tui ni-long, bi,in c6 thg d@ 
dang tach, xe biing dau ng6n tay. Cach nay c6 IQ'i 
digm la di'i dieu tiet tang giam lt,r c xe. 

Phuong phip 3: Gia 

Gia biing coi 

Bi,in cho bi ngo da luik mem vao coi roi dung 
chay giii nh6. Doi v6i nguyen li�u c6 nhieu gan 
nhu cai b6 xoi, sau khi giii, bi,in hay nghien 
nhuyi'in ra. 

Nghien biing dia 

Doi v6i nhling nguyen li�u mem nhu chuoi, bi,in 
hay dung phan lung dia dg diim nh6. Bi quyet la 
an ffii,illh dau dfa xuong. 

Phuong phip 4: Ray 

Trubng hQ'P la rau 



Khi khong CO d\mg C\J ray, 
h<.m co th� thay thebiing cai 
IQc tra 

Neu khong c6 d\]ng C\J ray thi sir 
dt,mg cai Joe tra cfing dl.l'!)'C. Ray 
c6 Jo9i mat to nen sau khi lc;>c, 
b9n nen ki�m tra )9i xem c6 con 
h9t hay xo- kh6ng. 

Banh my 

Cho V\]n banh my vao 
nl.l'&c dung dashi 
(xem trang 26), dun 
Jen. Tuy vao tinh 
tr9ng an d�m cua tre, 
b9n dieu chinh d{> to 
Cua V\]n banh my 
khac nhau. 

Doi v&i nhfrng thl!C phgm mem, 
b9n chi can an nh� d� ray 

Doi v&i nhfrng thl!C phgm mem 
nhll' ca chua hay dau tay, b9n cu
d� nguyen va ray. Day la phl.l'o-ng 
phap giup chung ta c6 th� bO h9t 
va VO cua thl!C phgm nen & giai 
do9n tre nuot chirng thm'mg 
xuyen dm;rc sir di.mg. 

Phuong phap 5: Lam sanh 
Tht'rc an lam sanh 

B(> t my nguyen 
cam 

Tha b{>t my nguyen 
cam kho vao nl.l'&c 
dung dashi roi dun 
Jen. Day la Jo9i 
nguyen li�u nen di! 
trfr sh trong nha rat 
ti�n )qi. 

Sfra chua 

B9n tr9n sfra chua 
nguyen chat v&i chuoi 
dii nghien nat roi sir 
d\lng. 

Doi v&i thl!c phgm c6 nhieu xo-, 
chllng ta nen cat ra roi m&i ray 

Doi v&i cac lo9i la rau c6 nhieu 
XO" nhll' bap cai hay cai b6 XOi, 
b9n hay lu{>c mem, cat nho, giii 
nat ra roi m&i ray. 

Do an danh cho be 

Thi trm'mg c6 ban 
)09i do an chi can tr{>n 
Jen Ia d�c sanh !9i 
danh cho tre. v &i Jo9i 
nay che bien VO cung 
do-n gian, khong lo bi 
hOng. 



L Lam b<)t nang hoan tan 2. D6 vao khi mr&c soi 

Danh tan theo ti l� 1 b<)t nang : 2 mr&c. Vi b<)t 
nang d� Mng xuong nen b:,m can quay lc_ii tnr&c 
khi d6 vao . 

Khi nU'cYC dung dashi soi, b(.ln hay rU'&i b<)t nang 
hoa tan !en roi Vtra quay deu Vtra dun soi d� lam 
mr&c dung dashi sanh l(.li .  

Chi dung nU'&c ep 

LQc bling giay an 

Day la ky thu�t rat hfru ich & giai 
do(.ln dau khi chi cho tre uong 
nU'cYC ep. Bc_in hay SIT d\lng vai 
man S(.lCh hay giay an S(.lCh d� l9c 
nU'cYC ep cam da vat. 

Lam nhuy�n rau 

Phuong phap 6: Vir 

Su dl,mg ca tep cam 

Dung dia xoay d� vat 

Neu tre da c6 th� an dm.rc ca tep 
cam, b(.ln hay thli' vat cam bling 
dia. Bc_in hay ch9c dia vao qua 
cam nhU' hinh ve roi xoay deu 
tren va dU'&i . 

Phuong phap 7: Lam nhuy�n 

Lam nhuy�n ca 

Su dl,mg ca tep cam 

Su d\lng may vat cam d� vat 

Khi b(.ln muon lay ca phan tep 
cam, hay dung d\lng C\l vat. Bc_in 
d�t qua cam da cat doi len tren 
d\lng C\l vat roi Vtra xoay Vtra an 
XUOng Se lay dU'Q'C nU'cYC ep cam. 

Chung ta gQi each cho them nU'cYC ho�c sup vao 
rau Vtra l9c d� d� uong hon la "lam nhuy�n". Bc_in 
cho them ttrng chut nU'cYC m<)t vao rau roi tan 

Thit ca trang d� bi kho . Neu Vtra nghien ma cho 
tre an luon se rat kh6 an. Do d6, bc_in hay cho 
them nU'cYC ho�c sup vao lam nhuy�n ra. Di�m 



deu. chU y la can danh tan. 

Phuang phap 8: Niu 

Nau bang mr&c lui)c thit hay nu-&c sup Them nu-&c lu{k thit hay nu-&c sup vao sau khi 
xao 

Neu chi nau nguyen li�u bang each lui)c Jen roi 
dam nat se kh6ng t;;io du-qc mui vi dij.c bi�t. Do 
d6, chUng ta se t;;io them mui vi bang each nau 
v&i nu-&c Iu9c thit hay nu-&c sup M tre khong 
ch an. 

Neu sau khi xao, b;;in them nu-&c dung dashi va 
nu-&c sup vao nau kh6ng chi giup lam mem d� an 
ma con tang di) thom ngon. Neu nau ky, vi ngot 
trong rau se tiet ra. 

Barn nh6 (mieng khoang 
2-3mm) 

Khi tre du-Q'c khoang 7-8 thang 
tuili, chUng ta nen bat dau cho 
tre an tht'.rc an barn nh6. ChUng 
ta lui)c mem roi cat mieng nh6 
khoang 2-3mm cho tre an. 

Phuang phap 9: Cit 

Thai nh6 (mieng khoang 
5-6mm) 

D� tre chuy�n tir an tht'.rc an 
dtrQ'c barn nh6 den an mieng to 
se mat khoang 4-5 thang. B;;in 
hay quan sat tinh tr;;ing cua tre 
d� tirng chut mi)t cho an mieng 
to h011. Mieng to toi da la cat 
mieng khoang 5-6mm la thich 

Cat mieng to 

Khi tre du-qc khoang i tuili da c6 
th� an mieng to. Nhung tre viin 
chu-a an dtrQ'C rau CU Song nen 
can nau mem. 



Phuong phap ro: Nu&ng 

Nir6ng bang chao 

Khi bi;m muon nir6ng ma khong dung dau m&, 
hay d� thi.rc ph�m tren giay dung d� nau an roi 
nir6ng. Neu M giay ra ngoai mep ch:lo se d� biit 
JU-a nen b<.m hay dn th�n. 

Nir6ng bang lo nir6ng 

Lo nir6ng la m{>t di.mg Cl.J nha bep rat ti�n ]qi it 
khi lam h6ng m6n an cua b9n. Khi muon nir6ng 
thi.rc ph�m, b9n hay trai giay b9c ra, quet m{>t 
l&p dau mong roi d� thi.rc ph�m !en tren va 
nir6ng. 

Phuong phap n: Lu9c 

Lu{>c bang nir&c ngu{>i 

Doi v&i trling va nhfrng !09i rau cu qua nhir 
khoai va ca rot !au chin,b9n hay cho nir&c vao 
noi roi cho thi.rc ph�m vao, sau d6 d�y nap va 
dun. 

Lu{>c bang nir&c soi 

Doi v&i cac !09i rau nhanh chin nhir cai b6 xoi, 
nguyen tac la lu{>c trong thCri gian ngil.n.Khi nir&c 
trong noi soi b9n m&i cho thi.rc ph�m vao roi dun 
Ill-a to ma khong can d�y vung. Sau d6, dilng 
quen nhung trong nir&c l9nh. 



MEO NHANH 1: LO VI SONG 

Thanh th9c srr d9ng lo vi song giup b:;m che bien dtrqc m6n ngon trong th<'ri 
gian ngfo v&i ltrqng do an it va kh6 lam mat cac chat dinh dtr&ng. 

Dfeu c'an biet! 
Nhfrng m-:o nho giup chebien nhanh 
6' phan nay toi se gi&i thi�u v&i cac ba m� b�n r9n nhtrng v�n co gang ti! nau do an d�m 
cho con nhfrng m�o che bien nhanh d� tiet ki�m th<'ri gian. 

Nhfeu each chebien co th� th\l'C hi�n b�ng lo vi song 

Lm)c 

D5i v6i cac lo<J.i rau la nhtr d.i bo 
x6i, sau khi nra S<J.ch, b<J.n hay 
bQC trong tui ni-16ng roi lu(>c. 
B<J.n chi can rat it ntr&c la da co 
th� lu9c chin. Sau khi lu9c xong, 
hay nhung trong ntr&c l<J.nh roi 
sU-di.mg. 

Nau 

Khi nau do an d�m, b<j.n chi nau 
m9t ltrQ'Ilg rat nh6 nen se d� bi 
chay. Khi do,b<J.n hay cho thi.rc 
ph�m vao m9t it ntr&c dung 
dashi va nau trong 16 vi song se 
rat ti�n lgi. 

Dun nong 

D5i v6i cac lo<J.i rau cu c\mg nhtr 
bi ng6, ne'u sU-di.mg 16 vi song chi 
can nau trong thOi gian rat ngan 
da chin m'em. B<J.n hay cat mie'ng 
phu hgp, them m9t chut nir&c 
vao, bQC kin b�ng ni-16ng roi 
nau. 



Llm mem 

V&i 16 vi song, b;;in ciing d� dang 
lam mem cac do kh6 nhtr nam 
kh6 v.v ... B;;tn nra s;;ich, cho vao 
d1.1ng Cl.I chju nhi�t, dci ntr&c 
ng�p th11c philm, bQC mang ni-
16ng roi quay. 

Lam d�c, sanh 

B;;tn ciing co th� lam d�c, sanh 
bang 16 vi song. B;;in chi can cho 
b(lt nang h6a tan vao tht'.rc an, 
tr(ln deu Jen roi quay trong 16 la 
dtrQ"C. Khi Jay ra khoi 16, b;;tn hay 
khuay ky l;;ii. 

Di�m chit y khi sti- d\lng lo vi song 

B9c mang b9c kh6ng qua cang 

Khi b;;in quay trong 16 vi song se 
co hai mr&c boc Jen. D� hai 
ntr&c thoat Jen dtrqc, b;;in hay 
bQC mang bQC khong qua cang. 

Dg & vj tri phu hqp v6i lo;;ii may 

Tuy vao lo;;ii may co ban quay 
hay kh6ng ma each SU d1.1ng se 
khac nhau. B;;in hay d�t th11c 
philm & vj tri phu hqp v6i lo;;ii 
may ma b;;in SU d1.1ng. 

Gifra chtrng ki�m tra vi�c nong 
kh6ng deu 

Hi�n ttrqng nong kh6ng deu d� 
xay ra nen gifra chtrng b;;in nen 
kigm tra. Neu co ch6 nao nhi�t 
kh6ng nong deu,b;;in nen tr(ln Jen 

Xao 

Neu b;;in cho m9t chlit ba Jen 
hanh tay roi quay trong 16 vi 
song, b;;in da co ngay m6n xao 
v6i htrang vj rat tuy�t. Khi quay 
trong 16 vi song, hanh tay se ban 
tung toe khien b;;in mat c6ng dQn 
d�p. do do b;;in hay bQC mang bQC 
kh6ng qua cang roi quay. 

Them m(lt chUt ntr&c 

Khi b;;in muon lam mem th11c 
philm ho�c khi th11c philm dang 
bi kh6, b;;in hay cho them m(lt 
chUt ntr&c roi m&i quay. 

Xep mieng th11c philm to 

Dg nhi�t tan deu va nau dtrQ"C 
trong thCri gian ngan thi can phai 
thai vi'ra va xep mieng. 



roi quay lai Ian nfra. 

Khi quay ban nen keo dai thm 
gian quay tirng chut m(it 

Neu ban di! lam n6ng ngay trong 
thm gian dai se c6 kha nang bi 
n6ng qua gay nguy hii!m. Neu 
ban v\ra xem tinh trang v\ra keo 
dai thm gian quay Jen tirng chut 
m(lt se tot hem. 

Ki�m tra Ii.ti xem chen dia cua hi.in co th� sti- dQng trong lo vi song hay khong 

Khong phai tat ca d\mg C\l chfra d\mg cua b<:tn deu c6 th@ dung trong lo vi song. Tm&c tien, 
b<:tn can ki@m tra xem chung c6 phai la do chiu nhi�t hay kh6ng. K@ ca thlly tinh hay nh11a 
V�n CO nhfrng do chiu dtrQ'C nhi�t, CO do khong, do v�y b<:tn can phai ki@m tra tm&c khi Slr 
d\lng . 

• 

• Cac dvng cv cht'.ra d\f!lg b�ng thtiy tinh chju nhi�t 
va nhlfll chju nhi�t. 

• Do gom st'.r 

• Nhfrng di.mg cu cht'.ra dung b�ng kim loai nhtr 
nhOm, thep, men 

• Nhfrng dvng cv c6 hoa van hay dtrimg vien bAng 
vang bac 

• Nhfrng hQp scm hay dung cu Mng tre g6 



MEO NHANH 2: NOi COM DIEN 

Noi com di�n c6 tac dvng rat tot trong vi�c lam mem th1,rc pha'.m. Neu b9n 
cho thl,1'C pha'.m vao cling khi nau com se VO cling hi�u qua. 

Lu9c rau 

Doi v6i cac lo;;i.i rau cu nh1r khoai 
hay ca rot, b;;i.n hay nra s;;i.ch, got 
VO roi boc trong giay b;;i.c. B;;i.n 
cho g;;i.o, n1r&c roi den khoai hay 
ca rot vao noi com di�n va b�t 
nut ON. Nh1rv�y, b;;i.n khong can 
lam gi nfra ma thl,l'c ph�m da 
chin mem t�n ben trong. 

Hap khoai v6i com 

B;;i.n c6 th� hap khoai chung v6i 
com danh cho ngm'ri l&n M tiet 
ki�m thc'ri gian. 

MEO NHANH 3: MAY XAY 

Nau chao 

Nau chao cling trong noi com 
di�n rat dcm gian. B;;i.n chi can 
cho g;;i.o va n1r&c vao coc nau 
chao chuyen d1,mg, roi di.it vao 
noi nau C0111 cua ng1rc'ri l&n. V6i 
each nay, b;;i.n c6 th� tiet ki�m 
thc'ri gian nau chao. 

May xay chinh la ngm'ri b9n dong hanh giup b9n nau do an d�m cho tre 
nhtr xay nho, tron deu,  xay bot. . .  



Nghi'en 

V&i cac ]01).i rau nhieu XO' nhtr b.ip cai hay cai b6 
xoi,b1).n se phai ton rat nhieu cong sfrc neu 
nghien nh6 b�ng tay. V&i may xay, vi�c nay 
nhanh gon hD'Il nhieu. 

f 

May xay cam tay 

Khi b1).n da thanh th1).0 cac chfrc nang giong v&i 
may xay thong thm'mg, v&i may xay cam tay, b1).n 
se de dang dtra ca d1,mg Cl,! xay vao bat hay COC d� 
thao tac. B1).n c6 th� de dang nau chao to nh6 tuy 

y. 

Khi b1).n nghien chao ciing v�y, neu c6 may xay se 
rat nhanh ch6ng. B1).n nau m(>t Jan nhieu m(>t 
chU.t, sau d6 bao quan 11).nh. 

V&i phan con thira, b1).n hay cho vao khay lam da 
M !am dong 

B1).n Slr d1,1ng khay lam da d� bao quan. B1).n nen 
ch on 101).i khay c6 m6i 0 bang ltrQ'Ilg thfrc an m(>t 
bfra cho tre se rat ti�n IQ'i. B1).n hoc mang hoc d� 
lam dong, sau d6 bao quan trong tui ni-long c6 
kh6a. 

M:t::O NHANH 4: KEO LAM BEP 

Dung keo lam bep se ti�n lc;ri hon dao rat nhi'eu 
khi b�,m muon cat thl)'C ph�m nho v&i lm;mg it. 

Khi c.it sQ'i mi Dung khi c.it cac 101).i thit nhtr Khi c.it la rau 



Doi v&i ca cac lol).i ml, sau khi 
che bien bl).n hay dung keo cat 
thanh tfing mieng c6 d<) dai vira 
an. V&i chiec keo, bl).n rat d� v� 
sinh, chi can nra Sl).Ch roi trang 
qua nu-&c n6ng. 

thjt lrC ga 

Ngay ca khi bl).n can cat thit lrC ga 
da luoc,mot chiec keo lam bep 
cling rat ti�n lgi.Ca khi bl).n 
muon barn nho thl tm&c tien 
nen dung keo cat sau d6 m&i 
barn Se dOTI gian hOTI. 

MEO NHANH 5: TUI NI-LONG 

Su d1,mg khi muon cat nhO m<)t it 
la rau nhU' bap cai hay cai b6 xoi. 

Co gang giam nhfrng do phai nra va che bien ma khong bftn tay. Tui ni-IOng 
chinh la m(>t d\mg C\l ti�n lqi c6 th� giup b�n lam nhfrng dieu d6. 

Tron th\fc ph§m 

Khi bl).n lam thit vien hay nhan 
banh hamburger ma khong 
muon dinh tay,hay cho tat ca 
nguyen li�u vao trong tui ni-!Ong, 
bl).n c6 thg d� dang tron deu th\fc 
ph§m Jen ma khOng bfo tay. 

VQ1: nhimg 

Gia nh� 

Khi bl).n muon gia nho nhfing do 
da phcri kho, tui ni-long c6 kh6a 
tr& nen ti�n lQ'i. Khi b<l.n gia bot 
my nguyen cam cling se khong bi  
bil.n tung t6e. 

M�o nhanh: D1:Jng C1:J ly tu'O'ng 

Nghi'en nat th\fc ph§m da lu<)c 

Bl_ln cho th\l'C ph§m da luoc vao 
trong tui ni-long roi nghien nat 
bang tay, se khong can phai rt'.ra 
di.mg Cl) va cling khong b§n tay. 



Lo9i b6 muoi Bo b61: dau an 

V&i chiec VQ't nhung c6 th� cho vao trong mr&c soi, b9n 
c6 th� SIT di.mg d� lam cho tht.rc ph�m nhrr ca phai kho 
b61: mi.in. B9n ding c6 th� dung di.mg Cl.I ray nhrrng v&i 
chiec vQ't nhUng c6 day sau, b9n se d� dang SIT d1.1ng 
h011 . 

Cung giong viec 109i b6 muoi, neu SIT d1.1ng chiec VQ't 
nhUng, b9n c6 th� bo b61: dau an trong tht.rc ph�m m{>t 
each d� dang. 

Cai n�o 

Neu bq.n dung nc;w, cq.o VO cu cai hay ca rot se 
rat don gian. Hon nfra, tnr&c khi muon thcii 
mong hay barn nho, neu bq.n SIT dvng n<;lO d� 
gQt mong se d� lam hon. 

Dt.mg C\l danh trll-ng, t�o bQt 

B9n hay thIT SIT d1.1ng d1.1ng c1.1 t9o bQt 
d� danh tai nhiing nguyen lieu mem 
nhrr d�u ph1.1 chhg h9n. V&i d1.1ng Cl.I 
nay, b9n vfin c6 th� d� dang nghien nat 
nguyen lieu ma khong can dung chay 
coi .  

Dao d.t pizza 

V&i chiec dao cat pizza sac ben, b9n c6 
th� SIT d1,mg cat tren dia. D1.1ng Cl.I nay 
rat hfru d1.1ng khi b9n muon cM bien 
do cho tre tlr th(rc an cua ngm'ri l&n va 
khi muon cat nho do an. 

Cach nau nu-6-c dung dashi 

Tui belt bong kem 

Tui bat bong kem rat hfru ich khi b9n 
muon l9c ra m9t lmmg nh6 cho tre 
nhrr bi ngo nghi'en hay nhan lam thit 

vien. D1.1ng C\J nay cling rat tien lqi khi 
b9n muon chia nho tht.rc ph�m da nau 
m{>t Ian thanh cac phan nh6 cho m6i 
Jan an d� lam dong. 



Hai lo;;t.i nu-0-c dung dashi CO' ban nuoi du-&ng vi giac cho tre 
Ve CO' ban, do an d�m khong Slr dvng gia vi ma co gang phat huy vi ng9t tl)' nhien cua 
nguyen li�u . Do v�y, mr&c dung dashi rat quan tr9ng. Chung ta hay co gang nau mr&c dung 
dashi ngon giup tre an uong ngon mi�ng. 

Sup rau Nml-c dung dashi ki�u Nh�t 

Lo;;ii sup lay dll'gc vi ngQt cua rau. Ngo;;ii trir cac lo;;ii rau 
co vi dang, chat, b;;in co th� dung bat ki lo;;ii rau nao 
khac. 

NU'&c dung dashi dU'Q'C nau tir tao b� va ca thu bao la 
thfr khong th� thieu d� nfo do an d�m cho tre. 

Nguyen li�u (danh cho 2 coc) 

Bap cai, ca rot, hanh tay: tat ca 25og; mr&c: 4 coc. 

1 .  Rtra s;;ich rau, c;;io VO cac lo;;ii cu,  cat 
mieng phll hqp 

2. Cho rau & phan (1)  va nll'&C vao noi 
roi dun !en. Khi nU'&c da soi se vij.n 
nh6 lira ninh khoang 20 phut cho rau 
cu chin mem.  

Nguyen li�u (danh cho 2,5 coc) 

3. Trai giay lam bep !en r6 roi di).t Ien 
bat to, db (2) !en tren. Dung rau d� 
nau do an dij.m. 



Tao b� mieng 6x3cm: 1 mieng; ca thu bao : 3g, mr&c (3 coc) . 

i.  Dung gie kho hoij.c giay lam hep !au 
S(!Ch h'e mij.t CUa tao h� r(\i cat mieng. 
Cho mr&c va tao h� vao n(\i ngilm 
khoang 30 phlit. 

Chao banh my 

2. Dun nh6 h'.ra, tnr&c khi soi thi v61: 
tao h� ra. Dun soi, cho ca thu hao vao 
r(\i ninh khoang 1 phut. 

CHAO 

CHAO Ti LE 1 : 10 

each nau mon chinh phu hQ'p vOi tirng giai do�n 

3. Tat hra M khoang 3 phUt. Trai giay 
lam hep Jen r6 r(\i dij.t Jen bat to, r6t tU
tU- (2) Jen M !9c. 

Chat dm'mg bQt c6 trong chao va banh my la nguon nang luvng quan tr9ng, tr& thanh m6n 
chinh cho tre. Trong phan nay, toi se gi&i thi�u v&i cac bc,m ve each nau m6n chinh cho tre 
phU hgp v&i tiing giai do(:ln. 

Nilu tir CCYm 

Nguyen li¢u (hrqng d� nau) 

Com: If2 cOc; ntr&c: 2 cOc 

Cach nau 

• Cho cO"lll va mr&c vao n(\i dun 
Jen. Khi dii. soi vij.n nh6 lira, d�y 

Nilu tir g'1o 

Nguyen li¢u {hrqng d� nau) 

Gf:lo: I/4 cOc; nll'&c: 2,5 cOc 

Cach nau 

• Cho g(lo dii. vo va mr&c vao n(\i 
dun Jen. Khi dii. soi vij.n nh6 lira, 

Nilu hiing lo vi song 

Nguyen li¢u (hrqng d� nau) 

Com: I/4 cOc, ntr&c: 1 cOc 

each nau 

• Cho CO"lll va mr6-c vao di.mg Cl,l 
chju nhi�t, h9c mang h9c r(\i 



vung ninh khoang 10 pht'.tt. d�y vung ninh khoang 20 phut. quay trong 16 vi song khoang 1 
phut. 

• Tat h'ra dh kin vung u khoang 
7-8 phut. Khi da ngu(li thl dilm 
den khi chao mem ra. 

• Tat h'ra d�y kin vung u khoang 
7-8 pht'.tt. Khi da ngu(li thl dllm 
den khi chao mem ra. 

• Khi da ngu(li thl dilm den khi 
chao mem ra. 

each nau chao theo tirng giai do�n 

Bao quan chao dong l�nh 

B9c bilng mang b9c 

Khi chuy�n tir an chao dan sang an cmn nat va cmn 
thm'mg, chung ta c6 th� st'r dv.ng mang b9c d� Mo quan 
dong ll;lnh giong nhtr do an danh cho ngtrOi l&n. 

D 
Cho vao khay lam da 

Neu b9n nau nhieu m(lt Jue, c6 th� cho vao khay lam da, 
b9c mang b9c roi cho vao tu ll;lnh. Khi da dong, bl;ln cho 
vao cac tui ni-long c6 kh6a d� bao quan. 

BANH MY 

Chao b3.nh my 

Nguyen Heu (1 phan an) 

Banh my sandwich: 1/8 mieng 

Ntr&c lu(lc rau : 1 thla to 

each nau 

• Cho banh my da xe Vl).n va ntr&c lu(lc rau vao noi 
nho, ninh cho mem ra. 

• Khi chao da ngu(li thi dllm cho nhuy�n. 

Chao banh my 

Nguyen li�u (1 phan an) 

Banh my sandwich : 112 mieng 

Ntr&c lu(lc rau : 2 thia to 

each nau 

• Cho banh my da xe Vl)n va mr&c lu9c 
rau vao noi nho, ninh cho mem ra. 



D 
C6c 

[ l 
Banh my 

Nguyen li�u (1 phan an) 

Banh my sandwich: 1 mieng 

each nau 

• Cat mieng d� cam tay vira an 

L l 
Banh my mr<'rng 

Nguyen li�u (1 phan an) 

Banh my: 2 mieng (nhtr hinh) 

each nau 

• Bo phan VO banh di, cat thanh mieng de an. 

• Cho vao lo nmmg, ntr&ng den khi c6 mau h<ri 
vang. 

u6 dung tren ban an cho tre 
& phan nay, toi gi6'i thi�u cac do dung ti�n l<yi cho tre tren ban 
an. Chung ta hay cung chu�n hi nhfrng th6' can thiet cho tre. 

D 
B(> bat dia 

Tre can phai luy�n t�p d� uong dtrQ'C bfing ong hilt va 
coc. B<).n nen ch9n cho tre lo<J.i coc kh6 bi trao va de 
dang hut duqc. 

B<J.n chu�n bi cho tre m9t b9 chen bat chuyen dung cho 
an di'.im va nhfrng chiec thia de dflm do an, rat ti�n IQ'i. 

Thia 

B<J.n nen chu�n bi thia d� m� dut cho 
tre an ngay tU- khi mm bil.t dau an di'.im. 
Khi tre da ti.r minh cam dtrQ'C thia, b<).n 
mua cho tre lo<J.i thia dung cho be. 

L 
T�p ae 

C6 nhieu lo<J.i nhtr lo;,i.i that day phia 
sau hay lo<J.i giong nhtr ao khoac. B<J.n 
c6 th� mua cho tre tuy theo m1.1c dich 
la dung & nha hay dung khi di ra ngoai 
ch<ri.  

� 
Ye'm 

Trang bfra an du c6 rat dn th�n ciing 
kh6ng th� tranh khoi vi�c thirc an day 
ra quan ao. Neu b<).n dung nhfrng chiec 
yem bfing nhi.ra hay ni-16ng se de gii'.it 
hon. 



Philn 2 

cAcH TIEN HANH AN n�M 
VA CONG THUC LAM MON AN 

Trang p h a n  nay, t 6 i  x in g ioi thi¢u v e  e a c h  thuc tien 

hanh an d�m va chia lam 4 giai  do� n theo thang tu6i. 

Chung ta hay cung cho tre an  d�m, t�o cho tre niem 

vui trong a n  u6ng ma m� kn6ng qua vat va. 



GIAI DOAN 1 :  5 - 6  thing rubi 

D�C TRVNG COA GIAI £?0AN NUOT CHUNG VA 
CACH TIEN HANH 

An d�m hilt dau ttr 1 thia 

Ttr khi tre drrqc 5-6 thang tu6i, chung ta nen hilt dau cho tre an d�m. 

Khi b:;m da dut dU'Q'C thia vao mi�ng tre la nen hilt dau an d�m 

Tre hilt dau biet drra cac thi'.rc an vao mi�ng chinh la an d�m. Ti'r giai do:;i.n 
nay, m� va tat ca cac thanh vien trong gia dinh can hilt dau d:;i.y cho tre vi�c 
nuot cac do an tho, each an nhieu lo:;i.i thi'.rc an va coi an uong la m9t niem 
vui . . .  

Tre m&i sinh ra da c6 phan x:;i. bU t i  m� va sfra nhrmg phan x:;i. nay dan dan 
se yeu di . Khi v�n con phan x:;i. nay, tre se tha'y kh6 chiu neu b:;i.n drra thia 
vao mi�ng tre, luc d6 tre se dung lrr&i d€ dfry thia ra. Khi tre khOng dfry thia 
ra nfra chinh la luc nen hilt dau cho tre an d�m. B:;i.n hay hilt dau cho tre an 
d�m ti'r khi tha'y dau hi�u nay. 

Bat dau ti'r 1 thia chao nghien 

Cac thi'.rc tien hanh an d�m 
trong giai do:;i.n nuot chtmg 

Trn&c tien, 1 ngay 1 bfra cho 
tre an chao ti I� l : lo da nghi'en 
min, hilt dau ti'r 1 thia. 

Khi tre da quen v&i chao, dan 
dan tang so lrrQ'Ilg len. M&i 
dau m6i ngay chi nen cho tre 
an 1 lo:;ti th\fC phfrm, lUQC ca 
chua hay cai b6 xoi th?t mem 
roi nghi'en min cho vao cung 
chao. 

Trn&c tien, b:;i.n can chufrn bi cho tre bat dia va 
thia chuyen danh cho an d�m. B:;tn nen ch9n 
thia khong qua sau, c6 cha't li�u mem d€ tre 
khOng tha'y kh6 chiu khi dut thia vao mi�ng. 
M6i ngay 1 Ian trn&c gi<'r cho tre bU sfra, hay cho 
tre an d�m m9t chut. B9n cling nen ch9n th<'ri 
gian an d�m Ia trong bu6i sang M neu tre co bi 
di trng v&i thi'.rc an nao d6 cling d� dang XIT ly. 

B9n nen nghi'en chao (ti l� 1 : 10) min roi cho tre 
thrr 1 thia. Luc dau, m�c du do an long nhrr 
nrr&c canh nhrmg v&i tre cling khOng d� dang gi 
d€ nuot dU'Q'C. Du vi�c cho an khOng dU'Q'C 
thu�n lQ'i, tre khong chiu an hay do an bi trao ra 
khOi mi�ng nhrmg b9n cling nen nh� nhang va 



Sau 1 thang, hrQ'Ilg tre an 
dm;rc da tang Ien thi chuygn 
sang 1 ngay an 2 bfra. Luc nay 
cling c6 thg dung cac thvc 
phgm c6 protein nhrr d�u hay 
ca tr�ng. 

lITQ'Ilg len. 

binh tinh. Sau khi an d�m, b;;i.n cho tre ti sfra 
ho�c u ong sfra neu tre muon. 

Khi tre da quen v6i chao, d'an d'an ta se them 
cac lo;;i.i thvc phgm nhrr rau, d�u ph1,1, ca tr�ng 
v.v . . .  nhll'Ilg luc d'au chi nen cho tre an tilng lo;;i.i 
thfrc an m9t va ban d'au chi thIT 1 thia roi vira 
quan sat tinh tr;;i.ng cua tre vira tang d'an so 

Vi d1,1 ve thm gian bigu 1 ngay & giai do;;i.n nuot chrrng 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •  
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Ngu 
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� Tam 
Ngu trva ... 

Lll'&i ell- d.{mg 

Lrr&i chi c6 thg CIT d9ng ra phia trn&c va phia sau . Tre 
c'a_n biet each drra thfrc an den vl tri CO phan X<;l nuot. 

Dg than phia tren cua tre hoi nghieng ve phia sau 

B;;i.n c6 thg cho tre ngoi ghe danh cho tre cling dm;rc 

1 9  20 

' 
2 1  2 2  

Ngu 

nhll'Ilg luc d'au cho an d�m, ca tre va m� deu cam thay cang th�ng. Do v�y, 
b;;i.n nen be tre cho an se thay an tam hon. Khi cho an, b;;i.n nen dg tre hoi 
nghieng ve phia sau m9t chut, nhrr v�y thfrc an d� dang troi theo d9 
nghieng cua lrr&i ve phia c6 hQng cua tre. 

Tot nhat la do an phai min dg khi drra vao mi�ng, tre c6 thg nuot dm;rc 
luon. BM d'au cho tre an tir chao loang roi d'an d'an giam lrrQ'Ilg nrr&c theo 
Sl)' phat trign CIT d9ng lrr&i cua tre. Bi quyet dg cho tre an tot la khi thfrc an 
vao trong mi�ng, tre ng�m mi�ng l;;i.i thi b;;i.n rut thia ra. 

23 24 
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D� thia ch9m vao m6i dtr&i ctia tre 

D�t nh� dau thia & m6i dtr&i ctia tre, b�p b�p vao 
m6i tre. D6 se la dau hieu dg tre lay thfrc iin vao 
mieng bang m6i tren. Neu tre kh6ng ng�m 
mieng l9i, b9n hay fo nh� dim dtr&i Jen M tre 
ng�m l9i. 

Rut thia th�ng ra 

Khi th(rc an da vao mieng, tre ng�m mieng roi 
b9n hay rut thia th�ng ra. Khi d6, du thfrc iin c6 
bi ltr&i tre da'.y ra b9n ciing dlrl1g lo lang, hay 
dung thia vet thfrc an vao mieng tre. 

? 

An thia vao m6i tren ctia tre 

a giai do9n nay nen t�p cho tre each dtra th(rc iin 
vao trong mieng roi di chuy�n den vi tri c6 th� 
nuot dtrQ'C. Neu b9n fo thia vao phan m6i tren, 
tre se khong th� luyen t�p dtrQ'C, do v�y can phai 
chll y. 

Dut thia vao sau trong mieng 

Neu dut thia vao sau trong mieng tre, b9n se can 
tr& viec tre h9c each SIT d1 .. mg moi va ltr&i d� di 
chuy�n thfrc an vao sau trong h<;mg. Hon nfra, 
neu b9n cho thia sau qua, tre d� bi Qe. 

TIEU CHU AN NGUYEN Lrtu 
LtrQTig do an trong 1 Ian khoang bao nhieu? 

Giai do<_ln dau, can chu y hya ch9n lo<J.i th\l'C phftm c6 th� che bien mem, min 
cho tre d� tieu h6a. 

Di�m h.ru y khi che bien do an cho tre giai doc.in nay 

t .  Nau do an mem, mjn 

Lu9c nhtr rau,  roi xay min nhtr 
sup M tre d� nuot. 

• 

-

xl �u 

2 .  T�n dl}.ng vj ngQt t\l' nhien 
ctia nguyen li�u 

Ve nguyen tac, do an d�m cho tre 
c6 vi nh9t. Khi m&i bat dau 
kh6ng can them gia vi cho do an. 
Co gfog che bien gifr dtrQ'C 

3 .  D� do an am am nhll' 
nhi�t de) CO' th� 

Tre vftn bu sfra m� va sfra binh 



Chao (chat dm'rng b{)t) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 5g 

(Chao nghien: 1 thia) 

Sa che 

Nau chao ti le 1 : 10,  nghien nat 
hi,1.t g<,to. Dan dan tang dan d9 tho 
cua chao. 

Bi ngo (Vitamin va khming chat) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 10g 

htrO'Ilg vi tir nhien cua nguyen 
lieu. 

Khoai tay (chat drriYng b{)t) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 5g 

(CM mra mieng d(> day khoang 
smm: 1 mieng) 

Sa che 

Lu(>c nhll', nghien nat trong Jue 
con n6ng roi tr(>n vao trong ntr&c 
dung. 

bang nhiet d(> ca thg. Do v�y khi 
che bien do an d�m, b<,tn ciing 
nen dg ngu{>i nhtr v�y cho tre an. 

D�u phlJ. (chat d1;1m) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 10g 

(mieng khoang 1cm: 2 mieng) 

Sa che 

Nghien nat d�u da lu{>c, Joe dg 
lam mjn. 

Ca rot (Vitamin va chat khoang) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 10g 

(Doc 5cm x ngang 3cm x day 5mm: 1 mieng) (Nira mieng day khoang 7mm) 

Sa che Sa che 



Bo VO va h�t. Luc)c nht'r, sau d6 diim nat trong 
khi con n6ng. 

Cai b6 xoi (Vitamin va khming chat) 

Tieu chufin trong 1 Hin: 10g 

(Phan dau la mem khoang 3cm: S mieng) 

SO' che 

Luc)c nht'r, sau d6 dt nho dau la theo chieu 
ngang dQC roi diim nat. 

Luc)c nht'r, nghien min. Mai min sau d6 ninh 

Cu cai (Vitamin va khoang chat) 

Tieu chufin trong 1 lan:  10g 

(Cat 1 g6c chia 4 c6 ban kinh 2cm: 1 mieng) 

SO' che 

Luc)c nht'r, sau d6 dil.m nat khi con n6ng. 

ca thit tr.ing (Chat d�m) Tao (Vitamin va khoang 
chat) 

Chuoi (Vitamin va khoang 
chat) 

Tieu chufin trong 1 Jan: 5g 

(D9c 2cm x ngang 1cm x day 
smm: 1 mieng) 

SO' che 

Tieu chufin trong 1 Hin: 10g 

(Cat mieng hinh hr(Yc day 5mm: 1 
mieng) 

SO' che 

Tieu chufin trong 1 Hin: 10g 

(Khoanh day 7mm: 1 khoanh) 

.. 

SO' che 



SU di,mg ph'an thjt m'em it mfr. 

Luc}c, sau d6 bO da va Xtrong rOi 

d�m nat. 

Nghi'en nh6, Joe min rOi cho tre 

An. 

SU di,mg chuOi ttroi. BO vO, 

nghiCn nh6 mQt h.rQ'llg thich hQP 

rOi cho tre an. 

* Day la h.rc;mg tieu chu�n cho I bfra an v&i yeu to dinh dir&ng chu yeu cua 
timg lo(li. v'e lirc;mg dung thvc te, xin hay tham khao cong thfrc. 

CONG THVC CHO THVC DON CJ GIAI DOAN NUOT CHO'NG . 
Lirc;mg tre an rat it nen b(ln khong din lo !fog den vi�c can b!ing dinh 

dir&ng. Chung ta nen co g:ing !en thvc don phong phu nhieu mau s:ic d€ tre 
c6 hfrng thU v&i bfra an. 

/� ( 

Rau ph1,1 

Vi d\1 thvc don 

Chao ti I� 1 : 10 
Ca rot danh nhuy�n 

Nguyen li�u 



Ca rot:  10g, nIT&c dung dashi : 1 thia l&n 

Cach lam 

i. Ca rot lu{)c mem, nghi'en nho 

2. Cho them nIT&c dung dashi vao (1) va danh nhuy�n. 

Luu y 1  

B:it aau tir 1 thia chao d� 
tieu h6a 

Bat dau ttr chao de tieu h6a. 
Nghien chao ti I� 1 : 10 den khi 
nhuyen mjn. Theo doi tinh hinh 
cua be va tang so ltrQ'Ilg dan dan 
ttrng it m('>t. 

Cho them thfrc an vao chao 

Luu y 2  

Them rau vao chao khi tre 
da quen 

Khi tre da quen thi them rau vao 
chao, them vao thirc don SIT 
d1,mg rau, lam cho ban an cua tre 
c6 nhi'eu mau sac hap dfo. 

Luu y 3  

B:it dau cho an protein tir 
khoang tuan thir 3 - 4  

C6 sir khac nhau & mlii  tre 
nhung c6 th� cho tre an d�u pht.1 
bat dau t.:r tuan tht'.r 3 va an ca 
thit trilng & tuan th fr 4. Sau khi 
cho tre an d�m dtrqc 1 thang thi 
cho tre an 2 bfra 1 ngay. 

Khi tre da quen v&i chao ti l� 1 : 10 thi cho them rau va ca thit trang. Giai do(;ln nay khong 
can phai quan tam den thl)'C d011, chi can them m9t thfrc an khac vao chao la dU'Q'C. Hay 
giup tre biet them cac vi cua thfrc an m9t each ttr ttr ttrng chut m{)t. 

- · 

Bi ngo nau sfra 

Nguyen li�u 
Rau cai h6 xoi mai nhuy�n 

Nguyen li�u 

D�u phw 10g 
Nguyen li�u 

Bi ngo: 10g 

Ntr&c ca chua (bo VO va h"1t, l9c qua 
Phan dau cua la rau cai b6 xoi : 10g 



Sfra b(>t da pha: 1 thia to 

each lam 

1 .  Bi ngo bo VO va h;;it, lu9c mem, 
nghien nho. 

2. Them sfra vao (1)  va danh nhuy@n. 

ray) : 1 thia nhci 

each lam 

1 .  D�u bQC giay quay trong lo vi song 
khoang 20 giay, sau d6 nghien nho. 

2. Them mr&c ca chua vao (1) va danh 
nhuy1in. 

Cho them thl'.rc an vao chao ti I� 1 : 10 

N1r&c dung dashi: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Rau cai b6 xoi lu(>c mem, ngam vao 
n1r&c 
M lo;;ii bo vi d�ng roi vat n1r&c, nghien 
nho. 

2. Cho n1r&c dung dashi vao (1) va 
nghien 
nhuy@n. 



Ca thjt tr.log nhuy�n 

Nguyen Heu 

Ca thit tri\ng: 10g 

Nl!'&c dt!ng dashi: 1 thla nhci 

each lam 

L BQC ci thjt trang, quay trong lo vi song 
khming 20 giay roi nghien nhci. 

2. Cho mr&c dung dashi vito (1) vii danh 
nhuy�n. 

B.lp cai nhuy�n 

Nguyen li�u 

Bap cai: 10g 

Ntr&c dung dashi: 1 thia nhci 

each lam 

1 .  LUQC cai hap cho mem roi nghi'en nhci. 

2. Cho nll'&C dung dashi vao (1) va danh nhuy�n. 

GIAI DOAN 2: 7-8  thing ru6i 
D!C TRVNG CUA GIAI DQAN NHAI TRtU TRAO 

VA CACH TIEN HANH 
Khi b e  da quen vm a n  d�m, 1 ngay a n  2 bfra. 

Khi da quen vm vi�c nuot thi'.rc an, hay cho be thtr vm mieng thi'.rc an nh6. 



Be c6 thg nhai tr�u tr;;i.o va nghien nat thirc an. 

Chirc nang nhai cua be phat trign 

Sau 2 thang an d�m, neu nhtr m9i vi�c tien trign tot thi gier day, be da c6 
thg an 1 ngay 2 bfra. Nhjp an cua be vi d\l nhtr 1 Ian vao bueli sang, 1 Ian vao 
bueli chieu toi da eln djnh. Chae hin be da quen v6i vi�c ctr d(mg lmYi, da'y 
thirc an vao sau trong eel h9ng, nuot chtrng thirc an. 

Vi th\fC pha'm ma be CO thg an dtrQ'C ngay cang nhieu nen vi�c CO thg cho be 
trai nghi�m nhieu vi khac nhau chinh la dieu thli vi cua giai do;;i.n nay. Neu 
c6 S\f h6 trg cua m�, be se cang hirng thli hon v6i vi�c an. Be da lam dtrQ'C 
rat nhieu Ctr d(mg nhai, chling ta hay cung ch er dQ'i S\f thay deli hang ngay 
cua be va cung tien ha.oh cho be an d�m. 

Da'y thirc an vao trong mi�ng va nghien nat ciing la m9t trong nhfrng Ctr 
dQng d6. a giai do;;tn llUOt chtrng, thfrc an dtrQ'C lam mjn nhrmg a giai do;;tn 
nay, du c6 lQ'll CQ'll thi be ciing c6 thg an dtrQ'C Mng each Str dl)ng ltr6i va 
ham tren dg nghien nat thirc an. Dan dan, be bat dau nh& ctr d9ng don thirc 
an da nghien nat thanh m9t khoi nen m� can phai lam thirc an c6 d�c l;;i.i dg 
be d� nuot. Hon the nfra, be ciing bat dau c6 S\f to mo ve cai thia. Cho du be 
chtra t\f minh Str dl)ng dtrQ'C thia nhrmg neu dg tm&c m�t thi be Se vtron 
tay v6i. M� ciing del ntr&c vao trong coc, chi cho m9t it ntr&c th6i dg be 
quen vm vi�c uong ntr&c Mng coc va d�t tm&c m�t be. 

Neu c6 nhfrng dau hi�u sau 
thi chuygn tir giai do;;i.n nuot 
chtrng sang giai do;;i.n nhai 
tr�u tr;;i.o 

Di chuygn ltr6i, da'y thirc an 
vao sau trong mi�ng va nuot 
chtrng tot. 

Be ham an hon so v6i hie bat 
dau an d�m. 

Ngoai chao ra, nhfrng thirc an 
ma be CO thg an dtrQ'C vi di) 
nhtr rau, ca thjt trang dang 

Vira quan sat ctr d9ng trong mi�ng be vira tien 
ha.oh cho be an. 

Cho du be an d�m hai bfra m9t ngay nhrmg 
nang ltrQ'llg va chclt dinh dtr&ng ma be c6 thg lay 
dtrQ'C tir th ire an vh con rat it. Chinh vi the, sau 
bfra an d�m, hay cho be bU them sfra m� va sfra 
ngoai theo nhu cau. Trong cac cfr bu, sfra m� thi 
c6 thg cho be uong theo nhu cau nhrmg sfra 
ngoai thi ml)C tieu la mQt ngay cho be uong ba 
Ian. 

Cung c6 tm<'rng hQ'P neu be nuot chtrng kh6ng 
gioi thi be thich sfra m� va sfra ngoai hon la bfra 
an d�m. Khi d6, can luy�n sao be c6 thg nuot 



nhi'eu Ien. Thm gian an d(lm tot. 
da 6n djnh. 

Vi dv ve ljch trinh ngay cua giai do:;m nhai tr�u 
tn,to 
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Cach ell- d(mg 
hr&i 

Cho be an th(rc an 1911 c911, giup be c6 CIT d<;mg 
nhai 

each cho be an ve CO' ban giong v&i giai do;;tn 
nuot ch@g. Lrr6i c6 thg cli' d<;mg Ien tren, 

xuong dmYi, be c6 thg d�y 
lrr6i ch;;tm vao ham tren va 

Neu la th1rc an c1rng ma c6 thg nghien nat Mng 
hr6i thi cho du c6 mieng 1911 c911 thi be ding da 
CO thg an dU'Q'C roi nen chUng ta Se cho be an bat 
dau tir mieng be va dieu chinh to dan. Hay bO 

thm gian va cong SlrC M cMbien m6n an giup cho be drrqc trai nghi�m 
nhi'eu vj khac nhau va biet drrqc cac cam giac cua hr6i. Be rat thich thu trai 
nghi�m giai do;;tn nay. 

Khi cho be an sup, hay dg thia theo chi'eu ngang. D(lt th(rc an Ien m6i drr&i, 
lam cho moi tren ch;;tm vao th(rc an d6, be CO thg lam dU'Q'C Ctf d<;mg nhai. 
Vi�c nuot ch@g vio con kh6 nhrmg tir giai do;;tn nay, hay cho be luy�n t�p 
tirng chUt m<;>t. Cho m9t it nrr&c vao chiec coc n6ng, cho be k�p Mng m6i 
tren va m6i drr&i. Giup be nghieng coc cho den khi nrr&c ch;;tm vao m6i 
tren, nrr&c vao mi�ng be tirng it m<;>t. 

• 
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D�t thia !en moi dm'ri, moi tren chq.m vao thfrc 
an 

D�t tht'.rc an vao thia. D�t thia !en moi dm'ri cua 
be, dQ'i be dtra thfrc an vao mieng bling moi tren. 

Ghe an lam be hfrng thu 

Neu be da c6 th@ ngoi mot minh thi hay srr dl.Jng 
ghe an. Cho be ngoi sao cha chan ch;.i.m vao san 
ho�c tam da & ghe. Neu c6 ttr the 6n dinh thi h,rc 
se c6 & !trai va ham. 

? 

Dut lien tl.JC thfrc an vao mieng be 

Phai theo d6i tinh hinh cua be va cho be an chfr 
dilng bat be an theo toe do dut cua m�. Khi be da 
cuon thfrc an vao mieng, be se nhai di nhai I;.i.i 
mot vai Ian. Cho be an thia tiep theo khi trong 
mieng be khong con gi. 

Dtra thia vao trong tlr gifra !trai 

Neu dtra thia vao sau ben trong thi ltrm kh6 lay 
thl'.rc an. H011 nfra neu bi ngh�n se rat nguy hi@m 
nen chung ta khong dtrQ'C dut thia vao Sau ben 
trong. 

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU 
Lm;mg an m6i bfra la bao nhieu? 

Neu la mieng nho va mem thi be da c6 thg nghi'en nat dtrQ'C. Nguyen li�u 
ma be c6 thg an dm;rc ding tang ten va tht.rc don cling tr& nen phong phu 

hon. 

Nhirng di�m chinh khi na'u mrO-ng 0- giai do�n nay 

1. Nhfrng di�m chinh khi nau 
mr6'ng 0- giai do�n nay 

Neu muon M lq.i hinh dq.ng cua thl'.rc 
an thi luoc ho1 cfrng h011 so v6i giai 
do;.i.n nu6t chirng. Ml.IC tieu la mem 
nhtr d�u phl.J, tl'.rc la c6 th@ nghien nat 
bang m(>t h.rc nhO. 

2. ciit thanh mieng nho d� che 
bi en 

Dau tien la thai nho. Neu be c6 th� 
nghien nat bang h.rai va ham tren thi 
cat mieng to dan. 

3. Them vao nhfeu nguyen li�u 
khac nhau 

Be da c6 th� an dtrQ'C thit lrC ga va 
nhi'eu lo;.i.i rau, tao bi@n, hoa qua. Hay 
cat nho rau c6 nhieu xo- va tao bi�n . . .  
sao cho be  c6  th� nu6t ma khong bi 
Vtr6ng. 



Chao (Carbohydrate) 

M1.1c tieu 1 fan: 7og Cs thia Um) 

so- che 

Nau chao ti I� 1 :7. C6 th@ nghien so- qua cho den 
khi be quen cfing dtr<)'C. Quan Sat tinh hinh be Va 
thirc hi�n. 

Sfra chua (Chat d�m) 

M1.1c tieu 1 fan: 5og (3 thia l&n) 

so- che 

Btr&c vao giai do?n nay, be dii c6 th@ an dtrQ'C cac 
san pham tlr bo- sfra. Hay cho be an sfra chua 
khong dm'mg. 

Ca rO't (Vitamin va khoane chat) 

Khoai tay (Carbohydrate) 

M1.1c tieu 1 fan: 20g (Cil.t hinh ban nguy�t day 
smm: 4 mieng) 

So- che 

Lu(>c den khi mem, nghien sao cho chi con Jzii 
nhfrng mieng nho. 

Bi ngo (Vitamin va khoang chat) 

M1.1c tieu 1 fan: 2og (D9c scm x ngang 3cm x day 
smm: 2 mieng) 

so- che 

Bo VO va hzit. Lu(>c den khi mem, nghien tho 
trong h'.tc con n6ng. 

Cai ho xoi fVitamin va khoan2 chat) 



M9c tieu i Ian: 2og (cil.t khoanh day 7mm: i 
khoanh) 

SO' che 

Lu{>c den khi m'em, nghi'en thO ho�c thai nh6. 

Trt'rng (Cha't d�m) 

M9c tieu 1 Jan: i5g (1/3 qua trfrng) 

SO' che 

Luc c1'au thi su dvng long c16 trfrng lu{>c. Khi c1ii 
quen roi thi dung long trang ciing U\fQ"C nhung 
hiiy lam chin ky. 

Thit lrC ga (Cha't d�m) 

Ml)C tieu i l'an: 10g (1/2 cai) 

Ml)c tieu i Ian: 2og (3cm ph'an d'au la: 10 la) 

SO' che 

Su dl)ng ph'an d'au la m'em. Lu{>c roi nghi'en nh6 
ho�c thai nh6 a mire di1 l�i m{>t chut hinh dq.ng. 

Ca thit td.ng (Cha't d�m) 

M9C tieu 1 Ian: 10g (D<;>c 3cm x ngang 3cm x day 
5mm: 
2 mieng) 

SO' che 

Lu{>c, b6 da va XlfO'ng, nghi'en nh6 ho�c g& qua. 

ChuO'i (Vitamin vii. khoang cha't) 

M9c tieu i Jan: 2og (Cilt khoanh day 7mm: 2 
khoanh) 



Nghien nho thit dii lu(ic. Neu mai thit dii lam 
dong l�nh roi nau thi co th� nau rat nhanh. 

S<Y cM 

Bo vo, nghien nho ho�c nghien tho IU'Q'l1g thich 
hQ'p. Ctr the cho be an luon ci'ing dm;rc ma nau 
thanh mon an ciing dU'Q'C. 

* Ml)C tieu la d9 tho cua thl:rc an. Ngoai ra, con c6 hrQ'Ilg ffil)C tieu chat dinh 
drr6ng chinh cua m6i lo<;ti thl:rc an trong m{Jt bfra. Hay tham khao thgc don 
dg biet lrrQ'Ilg th11c te. 

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI DO�N 
NHAI TR$U TR.AO 

Vi be an m9t ngay hai bfra nen neu c6 thg thl nen chufo bi thgc don khac 
nhau, d'au tU' thCri gian va cong sl:rc dg ke't hgp cac nguyen lieu va nem gia 

tj. 



Vi dv ve th\l'C d011 

Chao ti l� 1 : 7  

C a  ngtra c a  chua 

Nguyen li�u 

Ca ngtr dong h9p(nau sup) : 2 thla to, ca chua (hap bO VO va nghien nh6) : 2 thl to 

each lam 

Bo ca ngtr ra, tr9n v&i ca chua 

Ltru y 1 

D� y den nguyen li�u d€ c6 dm;rc 
lhlJC dcm can dOi 

Vi lm;rng an tang Jen nen can 
phai biet SlJ can bAng cua 
carbohydrate (chao vii. chao banh 

Ltru y 2 

M& r(mg dan aan t'11lg chUt m(>t 
ph(lm vi them gia vj, lam phong 
phU hll'<mg vi 

Ngoai nll'&c dung dashi va sup 
rau cu, c6 th� sU- di,mg white 

Ltru y 3 

M(>t ngay hai bfra. M& r(>ng d6i 
m&i thlJC dcm 

Neu thl!c dcm khong thay d6i thi 
be ciing se chan. Vi thl!c ph�m 
ma be c6 th� an dm;rc tang Jen 



my), chat d�m (ca va d�u phl.,l) , 
vitamin/khoang chat (rau). C6 
th� them rau vao chao. 

sauce (sot kem trang) va sot ca 
chua d� thay d6i gia vf. Thay d6i 
mui vj se lam cho be c6 hfrng thu 
v&i an uong. 

nen cho be an m6i ngay mot lo�i. 
theo doi tinh hinh ell.a be va cho 
be thU- sire v&i m6n m&i, d� y 
den nhi�t do ell.a th(rc an va 
trang tri m6n an, m& r{mg thay 
d6i thvc don. 

Them m()t lo�i viLO chao 
Day la thgc don can b!ing dinh dtr5ng sl:r dl,lng rau va ca, hie nay c6 th� b6 
sung m9t lo(;li vao thtrc an chinh. Di nhien la cho an rieng v&i chao nhtrng 
tr9n lfin vao cfing dm;rc. 

Rau chinh : Thm gian nau 10 phllt 

Salad trU-ng 

Nguyen li�u 

Trfrng luoc: 1/3 qua, phan dau ell.a sup la (luoc mem va 
lam nho): i thia to. 

each lam 

L Cat nho trfrng luoc 

2. Tron trfrng v&i sup la 

Rau chinh : Thm gian nau 10 phllt 

Cai ho xoi lm)c hoa bc}t my 

Nguyen li�u 

Bot my: 2g, cai b6 xoi (luoc mem, thai nh6) : 1 thia to, 
nll'&c dung dashi: i thia to. 

each lam 

1. Hoa bot my v&i nU'&C. 

2. Cho bot my, cai b6 xoi, nll'&c dung 
dashi vao hop d\rllg chiu nhi�t, b9c bang 
giay b9c va quay trong lo vi song khoang 
30 giay. 



Rau chinh: ThOi gian 
nau 10 phut 

Chuoi gan ga 

Nguyen li�u 

Gan ga: 15g, Chuoi: 20g 

each lam 

1 .  LUQC gan, ray qua ray 

2. Nghi'en th6 chuoi va tr{>n v&:i gan 
vira ray. 

Them vao chao ti l� 1 :7  

Rau chinh: ThOi gian 
nau 10 phut 

Ca hoi luqc xe nhO 

Nguyen li�u 

Ca hoi tu<Yi: 15g, cu cai m.10: 20g 

each lam 

1 .  Cat nho ca hoi va tr{>n v&:i cu cai 
n;;io. 

2.  Cho vao h{>p dvng chiu nhi�t, b9c 
Mng giay b9c, quay trong lo vi song 
khoang 20 giay. 

Khoai tay trqn ca thjt tring 

Nguyen li�u 

Ca thit trang: 15g, khoai tay (lui)c 
mem, nghien nh6): 1 thia to, sfra bi)t 
da pha: 1 thia. 

each lam 

1. BQC ca thit trang Mng giay bQC roi 
quay trong lo vi song khoang 20 giay. 

2. Tri)n ca thit trang va khoai tay, cho 
them sfra bi)t va danh nhuyen. 



GIAI DOAN 3 :  9 - 11 thang rubi 

DAC TRVNG COA GIAI f?OJ'.\.N NHAI TOP TEP v A 
CACH TIEN HANH 

B e  da c6 tg can dlrt bang rang crra 

Be da c6 thg can thrrc an Mng rang crra. i ngay an 3 bfra. Ca hQi an cung 
ngm'ri 1611 tang len. 

Cho be an cung gia dinh, tqo kh6ng khi bfra an vui ve 

Khoang 9 thang tu6i, cho be an 1 ngay 3 bfra. Vi be an di}.m vao sang, tnra, 
chieu nen hay tqo CO' hQi cho be an cung gia dinh. Vi�c tqo ra S\f giao tiep 
phu hQ'P v&i bfra an trong bau khong khi vui ve la ra't quan tr9ng. Phqm vi 
nguyen li�u ma be c6 thg an m& r<:Jng hO'll so v&i giai doqn tr�u trqo nen 
neu trong th\fC dO'll CUa ngm'ri. 1611 CO th{rc an mem va vi nhqt thi CO thg la'y 
cho be. An th(rc an giong v&i ngm'ri 1611, drrqc cung chia se hrrO'llg vi ngon 
cua th(rc an doi v&i be la m9t trai nghi�m thU vi. 

Tqo w hQi cho be boc an 
C6 nhi'eu ba m� lo ngqi rang: 
Muon cho be an boc tay 
nhrrng SQ' vrrD'llg viii, d9n d�p 
m�t. . .  Dg khac ph\lc, tnr&c khi 
an, deo yem an cho be, trai 
Mo hoi}.c ta'm ni-IOng xuong 
drr&i ban. Ngoai ra, nam CO'ffi 
thanh nam nh6 dg be d� cam.  
Rau da lu(lc thi nghi each dg 
cat thanh dqng khUc (th6i). 

An bang tay la thg hi�n mong muon t\r an 

Di}.c trrrng 1611 cua giai doqn nay la be c6 nhu 
cau t\r an. Neu M do an tnr&c mi}.t, be se boc va 
drra vao mi�ng. Boe an thg hi�n be tim higu 
hinh dang cua thtrc an va cac cam giac bang 
ng6n tay nen khong drrqc ngan can be. Tuy 
nhien phai quan sat xem be c6 thich an khong, 
chi cho be biet khi ma be khong thich an thi m� 
se khong cho an nfra. Ttr thang th(r 9 tr& di, 
lrrQ'llg sat ma be nMn drrqc khi & trong b\lng 
m� giam di nen can phai biet cac nguyen li�u c6 
nguon sat phong phU vi d\l nhrr thit do, ca va 
gan va co gang drra vao th\fc dO'll cua be. Vi�c 

srr d\lng sfra cong thirc cua be dg che'bien m6n an ciing la each b6 sung sat 
cho be. 

Vi d\l ve }ich trinh cua 1 ngay & giai doqn nhai t6p tep 
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Ngu 

CU- d()ng hr&i 
Lm'Yi err d<}ng Jen xuong. Be 
da c6 th� d§y thfrc an den 
ham, nghien nat ho�c g�m 
Mng rang ell-a. 

1 2  

+ 

1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  20 2 1  22 
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f-------7 Bua Tam 
Ngu phu 
trua + 

Cho be nhin m� nhai 

M� hmmg d�n cha be nhai. Khi be nuot chlm.g 
thi d9 thO va d9 drng cua thfrc an kh6ng phU 
hqp nen m� hay co gang lam thfrc an d� nuot. 

Khi be quen v&i vi�c an Mc thi chia ra hrQ'Ilg 
nhO va cho be dm;rc ti! do. Nhfrng th(r d� r&t: ra 
vi d1,1 nhtr ntr&c canh thi M xa be m9t chut. Vi 
be c6 th� can bting rang ell-a nen hay dtra vao 
thl!C don nhfrng do an CO th� can, vi d1,1 nhlf 
vien thit n�n hai to m9t chllt. Day ciing la th<'ri 
kY be muon ti! minh SIT d1,1ng thia va coc. Cho 
du be sir d1,1ng kh6ng thanh c6ng nhrmg hay 
kien nhh M be thrr. 

Ke ghe dung cho be vao ban 
an 

cam be an boc 
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Ngu 

Be Mt dau ti! an, ke cho be 
mot chiec ghe chuyen di,mg 
sao cho tay ct'ia be c6 th� v6i 
du-gc den birn. 

Khong nen cam be an boc. 
Neu khong be se khong II! 
du-a tay ra ma chi cher di;ri 
cho den khi m� cho an. 

D9n tat ca cac m6n tm&c 
m(it be 

Den bfra an, du-a tat ca cac 
m6n ra mot Jue ch(r khong 
phai la du-a t\Jng m6n. Neu 

Cho be an tht'.rc an ct'.rng 

C6 thg thay be da nhai top 
tep dU"Q'C roi nhu-ng be v§.n 
chu-a thg nghfen nat tht'.rc an 
ct'.rng du-Q'C. Cha m� hay chu 
y do ct'.rng cua tht'.rc an nhe. 



d�t nhfrng m6n an ma be d� 
cam bling tay thi be cang 
hfrng thu an. 

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU 
Lm;mg cua 1 Ian la khoang bao nhieu? 

Be da c6 th� can bang lqi va an dtrQ'C nhfrng do an hcri ctmg roi. Quan tn;mg 
la hay nuoi dtr5ng tam tn;mg muon an cua be. 

Nhfrng di�m chinh khi nau n1.1'6'ng 0- giai do�n nay 

1. M1,lC tieu la th\rc an co d(> c\rng 
giong nhll' chuoi 

Be da c6 thg sll- d\lng lu-51 rat gioi dg 
du-a thfrc hcri cfrng den ham. Hay tr<;m 
ca thfrc an hcri to mc)t chut, m\IC tieu Ja 
thi'.rc an cfrng giong chuoi. 

Chao (Carbohydrate) 

Mt.1c tieu 1 Jan: 9og ( 112 chen) 

2 .  Th\rc an co d(> c\rng va d(> tho 
phu hQ'p v6'i Sl,l' phat tri�n cua be 

Neu de) th6 va de) cfrng cua thi'.rc an 
kh6ng phll hqp vm si.r phat trign cua 
be, c6 trm'mg hqp be nuot chll-ng luon. 
Xac nh�n xem be da nhai ky chrra M 
di'eu chinh. 

Khoai tay (Carbohydrate) 

Mt.1c tieu 1 Jan : 3og (cil.t hinh ban 
nguy�t day 5mm - 6 mieng) 

3. Chia cho be th\rc an cua ngm'ri 
16-n 

Thi'.rc an ma be c6 thg an drrgc trong so 
thi'.rc an cua ngm'ri l&n vi d\l nhrr do 
luc)c mem . . .  dan tang Jen. Hay cho gia 
vi nh�t di M be c6 ca Mi an cling 
ngm'ri l&n. 

D�u Nattou (Chilt d�m) 

Mt.1c tieu 1 Jan : 10g (1/5 g6i) 

so- che 



Sa che 

Nau chao ti le 1 :5 .  Cho be quen 
dan ttr chao ti le 1 : 5  sang chao ti 
le 1 :3 ,  1 :2 .  

Bi ngo (Vitamin va khoang chat) 

Sa che 

Lu('>c mem, cat 5mm. 

Mvc tieu 1 l'iin :  3og (D9c 5cm x ngang 3cm x day 
5mm - 3 mieng) 

Sa che 

Bo VO va h<;tt, lu9c den khi mem, cat 5-6 mm. 

Cai b6 xoi (Vitamin va khoang chat) 

Mvc tieu 1 l'iin :  3og (3cm phan dau la - 15 la) 

Sa che 

Natto lu9c ho�c cho vao mr&c 
n6ng d� bo nh&t. Thai nho tho 
(khoang 6-7 mm). Hikiwari natto 
(d�u che doi) rat tien . 

Ca rO't (Vitamin va khoang chat) 

Mvc tieu 1 l'iin :  3og (Cat khoanh day 7mm - 3 
khoanh) 

Sa che 

Lu9c cho den khi c6 th� nghi'en nat b�ng ng6n 
tay, cat 5-6 mm. 

Trll-ng (Chat d�m) 

Mvc tieu 1 l'iin :  25g (1/2 qua trling) 

Sa che 



sir di.mg ph'an d'au la mem. LUQC mem, cat thO 
sao cho kh6ng con th& rau. 

Luc d'au thi sU- di.mg long d6 da lu(ic chin. Neu be 
da c6 th� an dm;rc ca long tdlng va long d6 thi 
dung mayonaire. 

Ca thjt triing (Cha'.t d::im) Ca h"Oi ( cha'.t d::im) Chuoi (Vitamin vii. khoang 
cha'.t) 

M1,1c tieu 1 l'an: 15g (D9c 2cm x 
ngang 1cm x day smm - 2 mieng) 

M1,1c tieu 1 l'an: 15g (D9c 4cm x 
ngang 3cm x day 7mm - 1 mieng) M\lc tieu 1 l'an: 3og (cat khoanh 

day 7mm - 3 khoanh) 

Sa che Sa che 
Sa che 

Lu(ic, b6 da va xtrang, cat 5-8 
mm. 

Neu be da quen v&i ca thjt trang 
thi cho be an ca thit d6. Ca h'i\i 
thi sU- d1,1ng ca ttrai ch!r khong 
phai ca tr&p muoi. Lu(ic, b6 da vii 
Xtrang, Xe nh6. 

Nghien lm;rng thich hen>, M 
nguyen cho be an. 

*· M1.1c tieu la hrQ'llg thfrc an va d9 thO. Ngoai ra, con c6 m1.1c tieu la ltrQ'llg 
chat dinh dtr&ng chinh cua m6i lo;;ti th(rc an. Hay tham khao thl)'c d011 d� 
biet lrrQ'llg thl)'c te. 

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI DOAN 
NHAI TOP TEP 

Be an m9t ngay ba bfra, day la giai do;;tn be an rat phong phu. Hay chu y 
Mn niem vui trong bfra an va can Mng dinh dtr&ng M len thl)'c d011 . 



Vi di) thl)'c don 

cMo t1 1e 1 :5  

sot ca hoi Rau chinh 

Nguyen lieu 

Ca hoi tl.l'O'i: 15g; ca rot (lu(>c mem, ciit nhO) : 1 thia nhO; nl.l'&c dung dashi : 2 thia l&n; b(>t 
nang: 1 chut. 

Cach lam 

1. Ca hoi ciit mieng 5-8mm, bQC b�ng giay b<;>c va quay trong lo vi song khoang 15 gi3.y. 

2.  Cho ca rot va nl.l'&c dung dashi vao noi nhO, dun trong lira nh6. 



3 .  Cho b9t nang vao (2) nguay cho co le.ti, d6 vao bat d\fllg ca hoi .  

Sup hanh tay va d�u ph\l Sup 

Nguyen li�u 

Hanh tay: 5g, d�u phv : 5g, mr&c dung dashi : 2 thia l&n. 

Cach lam 

1. Cat tho hanh tay va d�u phv. 

2 .  Cho hanh tay, d�u ph\l va mr&c dung dashi vao noi nho, ninh cho den khi hanh tay mem. 

Ltru y 1 

Chu y can bang dinh dir&ng cua 
3 bfra 

Be da an ngay 3 bfra, mi)t m'.ra 
niing lm:mg va chat dinh dir&ng 
la tir bfra iin d�m. Cac lo<:1i th\l'c 
phim ma be CO thg an dtrQ'C cfing 
nhieu nen hay cho be trai nghi�m 
cac m6n iin va vi khac nhau, 
dong th&i chll y dJ bfra an c6 S\l' 
can bang dinh dircmg. 

Ltru y 2 

An ca thit do dJ phong thieu sat 

Tir khoang 9 thang tu6i, chat silt 
d� bi thieu. Hay tich C\l'C cho be 
an cac m6n c6 ltrQ'llg sat phong 
phu vi d\l nhtr ca thit do, thit va 
gan . . .  Neu la m6n c6 vi nh<:1t thi 
c6 thJ lay ttr m6n an cua ngir&i 
l&n.  

vf DV VE THl/C D ON  cOA 1 TUAN 

Ltru y 3 

M6n iin c6 mau sac d�p, hap dfo 

Be da c6 thJ iin hau he't cac lol).i 
rau va hoa qua. Cac th\l'C phim 
khac ma be CO thJ an dtrQ'C ciing 
tang Jen tmmg doi nen vi�c nau 
nir&ng sao cho m6n iin c6 mau 
sac d�p cling tr& nen d� dang. 
V&i y nghia giup can bang dinh 
dircmg, hay suy nghi den th\l'c 
don v&i mau sac phong phu. 



Sandwich pho Banh crape 
mai ca rot chuoi 

Sang 

Salad dlfa N U'ac cam 
ch uc;>t ca chua (nlfac trai cay 

1 00%) 
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Chao ti 1¢ 1 : 5  Udon trc;>n 

Tn.ta D�u phu rong Bi ngo tr<?n slla 
bien chua 
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Toi 

. . 

V� n thAn 

Com rang 
ca h6i 

Ca th!t trAng 
nhuyen 

Sup rau 

Com nAm 
Chakin shibori 

D�u phl,J rong 
bien 

Banh xeo 
bAp ca i  

Sup t h ! t  vien 

Hoa qua 

Chao ti 1¢ 1 :5 

D�u bA p trc;>n 
ca ngi.t 

Salad dlfa 
chu<?t va 
ca chua 

Ban h  my hap 
chuoi 

Sup rau 

N ui tr<?n slla 

Hoa qua 

Banh my 
nlfang 

Hoa qua 

Banh my 
nlfang pho mai 

NU'ac cam 
( 1 00% trai cayl 
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Chao ti 1¢ 1 :5 Com rang Sandwich pho Somen xao 

Natto tn�ng 
thai S<;li 

Khoai tay, cai 
b6 x6i 

ca h6i mai ca rot d�u phu va rau 

Tao nlfang Kinton hoa qua Sua bo 
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Chao ti 1¢ 1 : 5  

Th!t lqn, v1,m 
banh mi nlfang 

Sup rau 

. . . 
. . 
. . 
. . 
. . 

Chao ti 1¢ 1 :5 · Chao ti 1¢ 1 :5 · Chao ti 1¢ 1 :5 

Khoai tay Th!t l<;1n cu cai Khoai tay, 
nghien tr<?n sup cai b6 x6i 
lo 

Khoai s9 tr<?n 
Th!t l<;1n nau th!t xay Tao th!t lc:m 
ca chua 

GIAI DOA.N 4: 12- 1 8  thing tu6i 

DAC TRVNG CUA GIAI DOAN NHAI THANH . 
THAO v A CACH TIEN HANH 
Giai doe;m be  da co  dinh 3 bfra sang, tnra, toi .  



Vi�c an Mng tay ngay cang tr& nen quen thu(>c v&i be. Be ciing da co th€ SU 
d9ng thia va dia M an. 

Giai do�n cuO'i cimg tie'n de'n thay the' sfra 

Be an boc ngay cang gioi. Du thfrc an dt hoi to, be ciing da co th€ dung 
rang CUa d€ cfo dfrt thanh mie'ng vira mi�ng va co th€ nhai top tep bl'.i.ng IQ'i. 
Day la giai do<;in quan tr9ng chuy€n giao tir bfra an dtrQ'C cho an de'n bfra an 
ti! minh an. Vi�c dQn d�p sau do rat vat va nhtrng khi be co ham muon an 
thi hay M cho be ti! do. Khi giCr giac an cua be giong v&i b6' m� thi hay co 
gang chuftn bj ban an d€ bO mt;! va be Cung an va chi cho be bie't phep Jjch SIJ 
dfmg th(ri Cung thtr&ng thfrc bfra an m(>t each vui Ve. Khi be dtrQ'C khoang 
12 thang, be da CO JIJC nhai & cl'.i.m va da CO th€ can va nghien nat thfrc an 
cfrng hon so v&i giai do<;in nhai top tep. Thl!C phftm ma be co th€ an dtrQ'C 
cling nhieu Jen, be co th€ lay hau he't cac chat dinh dtr6ng va nang ltrQ'ng tir 
thfrc an. Luc do, can phai nghi de'n thl!C don co SIJ can bl'.i.ng dinh dtr6ng 
tot. Ca th€ v§.n & giai do<;in phat tri€n nen dieu quan tr9ng la phai co gang 
M co bfra an it muoi va chat beo. 

Bfra ph\1 ciing la ngu'On dinh dll'O-ng quan trQng, co th� hi�u la 
th\l'c ph�m b6 sung 

An d�m la chi tr<;ing thai co th€ lay phan l&n nang ltrQ'ng va chat dinh 
dtr6ng tir thfrc iin khac khong phai la sfra mt;! hay sfra ngoai . Vi v�y, ne'u be 
muon sfra m� thi cho be bU. Trtr<'>ng hqp la sfra ngoai thi tir khoang 1 tu6i 
tr& di hay d6i thanh sfra bo va bat dau cho be t�p uong Mng coc. Ne'u be iin 
3 bfra thi hay quye't djnh thCri gian cho be an bfra ph9 d€ b6 sung nang 
ltrQ'ng va chat dinh dtr6ng vao gifra bfra an sang va chieu. Nhin vao bfra 
sang va bfra chieu M dieu chinh h.rQ'ng an. Ne'u vi�c an & bfra sang va bfra 
trtra khong tie'n tri€n gi thi chuftn bi thfrc an cung cap nang ltrQ'ng vi d9 nhtr 
cam nam hay banh sandwich cho be an vao bfra ph9. Hinh thfrc bat mat 
cua mon an cling la m(>t trong nhfrng each loi keo be vui ve an uong. 

Trtr<'>ng hqp du da qua 1 tu6i nhtrng be v§.n khong thich ti! an thi hay t<;io ra 
moi trtr<'>ng ma & do be co th€ sa vao thfrc an. M9c tieu la hoan thanh iin 
d�m trong khoang 12-18 thang tu6i nhtrng co th€ th1Jc hi�n v&i toe d9 phU 
hqp v&i tirng be. Llm tang hfrng thu an uong cua be quan tr9ng hon vi�c 
v(>i va sang btr&c tie'p theo. 

Be da co th€ sfr d9ng thia va dia nhtrng trong giai do<;in nay, vi�c be cam 



nam tlr phia tren cua thia hay dia la chuy�n binh thm'mg. 

Vi di). ve ljch trinh cua 1 ngay trong giai do;,in nhai thuan thl).C 
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hoiic Ngu bfra 
+ phi, 

each ell- d(>ng h.rO-i 
Be da c6 thg ctr d(mg ca hr&i 
va dim m(lt each thuan thl).C. 
Rang ham ciing hilt dau mQc 
nen be c6 thg nhai nat th(rc 
an. 

12 

+ 
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� Tam Bera 
Ngu ph\J Ngu 
trl/a + 

Giup dO- be vi�c ma be khong th� lam 

V &i be, vi�c an Mc v�n la chU yeu, hay mang 
den cho be th�t nhieu CO' hQi dg be nam thtrc an 
Mng tay dg be xac nh�n d9 thO, hinh d;,ing cua 
th(rc an, xac nh�n xem nam bhg bao nhieu h.rc 
la du. ChU y each che'bien vi d\l nhtr nam com 
thanh nam, cat banh my ho�c rau thanh mieng 
c6 d(l 16n d@ cam, dg vao do d\l'llg th(rc an 
chuyen dung cho tre. Sup (ntr&c canh) thi chi 
cho m(lt it vao bat d\l'llg, be c6 thg lam r&t ra 
ngoai ci:ing khong sao. Dg be tv chQn m6n minh 
thich. Khi be an qua nhi'eu th(rc an vao mi�ng 
hay khi be muc ntr&c canh Mng dia, v.v . . .  hay 
giup diY be. H011 the' nfra, tm&c bfra an 1 - 2 gi<'r, 
khOng cho be an v�t se lam be tv giac an uong. 

T;,io moi tm<'rng dg be h1rng thU v&i vi�c an 

23 24 
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Day la giai do�n ma y thfrc ve ban than dan dan phat tri�n vi dv nhU': "cai 
nay chan lil.m" "con muon an cai kia" v.v . . .  Tm&c het hay hi�u ng6n ngfr va 
hanh d{mg cua be, bat chuy�n vm be "con muon an m6n nao tm&c?" "ngon 
nhi ! "  v.v . . .  , co gil.ng d� be c6 hfrng thU vm vi�c an. 

Mvc tieu la TU' the ng"Oi dung cua be! 

M�t dU'm chiin ch�m vao san ho�c tam hf> tn;r, dieu chinh ghe sao cho be c6 
th� ng"Oi thAng lll'llg. D9 cao mvc tieu la khi be gia tay ra xa, dau goi ch�m 
vao ban. 

0 

Su dvng bat ma khong phU h<;rp vm S\f phat tri�n CUa be 

N�ng, qua sau, kh6 cam . . . Neu srr dvng bat d1a kh6ng phu h<;rp vm tre thi 
tre kh6ng c6 hfrng thU an uong. Vi be da c6 th� srr dvng coc nen hay ttr bO 
vi�c srr dvng binh uong sfra. 

Qua chu tr9ng d�y be each srr dvng thia 

Do be da c6 th<'ri gian dai an hoc. Trong giai do�n nay, quan tn;mg la be c6 
th� ti.r an nen vi�c chinh don khil.t khe se mang den hi�u qua ngm;rc l�i. Neu 
M thia va diia tren ban, be se co hfrng thu sir d1,mg. 

Tr:Eu CHU AN NGUYEN utu 
Lm;rng cua 1 Jan la khoang bao nhieu? 

Be da c6 th� ti.r an dm;rc roi. Hay chu y den d9 tho va d9 cfrng dong th<'ri co 
gil.ng giup be c6 bfra an vui ve. 



Nhfi'ng di�m chinh khi che bien trong giai do;;tn nay 

1. Lam thfrc an to dan tirng chllt m9t 

VI rang cira ell.a be da mC)c, be da c6 
th� can dtrt thfrc an nen lam cho thfrc 
an to dan tirng chut m9t. Tir giai do�m 
nhai top tep tr& di, thfrc an cfrng dan 
tirng chut m9t phU hqp v&i tr:;tng thai 
m<)C ell.a rang ham. 

- CO'm mit (Carbohydrate) 

M\lc tieu 1 lan:  9og (1/2 chen) 

SO' che 

2. Che bien sao cho be d� dang an hoc 

An boc tr& nen ph6 bien. Co gang che 
bien sao cho be de cam bang tay va de 
gi_im bang rang ctra vl d1,1 nhtr CO'Ill 
nam, khau rau lu9c v.v . . .  

3.  Chuy�n sang nem gia v i  nh:;tt 

sir dvng m9t ltrQTig nhO xi dau, ntr&c 
ttrO'llg, dau virng d� thay dcii vj du la vi 
nh:;tt. Sau d6 hay chi cho be cac vi khac 
nhau. 

wng (d�u 
me> 

.. 

- Khoai tay (Carbohydrate) 

M\lc tieu 1 Jan: 4og (Ciit hinh ban nguy�t day 
5mm - 8 mieng) 

SO' che 
Hay chuy�n dan tir CO'Ill nat sang CO'Ill nau binh thm'm.g. 
Trong tmemg hqp do, cho nhieu ntr&c m9t chut d� CO'Ill 
mem. 

Lu(lc cho den khi d:;tt dtrQ'C di) cfrng ma co th� xam dia 
xuyen qua de dang, cat mieng 7-8 mm. 

- Pho mai tll'O'i (Protein) - Bi ngo (Vitamin va khoang chat) 

M\IC tieu cua 1 Ian:  15g (1 thia 10-n) M\lc tieu 1 Jan: 4og (DQc 5cm x ngang 3cm x day 



SO' che 

it beo, c6 mui thom dju. C6 th� dung Iuon nen rat ti�n. 
Hay thrr cho cling v&i rau ho�c hoa qua. 

- Ca rO't (Vitamin va khoang chat) 

M�c tieu 1 13.n: 4og (Ciit khoanh day 7mm - 4 
khoanh) 

SO' che' 

Lu(>c cho den khi c6 th� xuyen qua bilng dia m9t each 
d� dang, cat mieng vira an. 

- Tr\rng ( Chat d�m) 

M�c tieu 1 13.n: 25g (1/2 qua tr\rng) 

7mm - 4 mie'ng) 

SO' che' 

B6 VO va h�t, lu9c den khi d�t d9 ct'.mg c6 th� xuyen qua 
bilng dia m(>t each d� dang, cat 7-8mm. 

- Cai ho xoi (Vitamin va khoang chat) 

M�c tieu 1 lan:  4og (3cm phan dau la - 20 la) 

SO' che' 

Lu(>c mem, cat r(>ng khoang icm. D� ca th& rau. 

- ca thit triing (Chat d�m) 

M�c tieu 1 lan:  2og (D9c 3cm x ngang 3cm x day 
5mm - 2 mie'ng) 



SO' che 

Lu(>c cho ct1ng ]q.i. Co th� Slr di.mg nhieu neu la m6n an 
da dun Jen vi di) nhtr op let, trt1ng cu(>n, trt1ng xao. 

- Thit Ivn mong (Chat dq.m) 

Mvc tieu 1 Ian:  2og (1 thia day) 

SO' che 

Bo m&, lu(>c chin, thai nhO 

SO' che 

Lu(>c, bo da va xuang, cat mieng vira an. Den mfrc cam 
nh�n duQ"c th& thit. 

- Chuoi (Vitamin va khoang chat) 

Mvc tieu 1 13.n: 4og (C�t khoanh day 7mm - 4 
khoanh) 

SO' che 

Cat thanh mieng to d� an, cho be an nguyen nhu the. 

* Ml)C tieu la hrQ'Ilg thfrc an va d9 tho.  Ngoai ra, con c6 ffil)C tieu lll'Q'Ilg chat 
dinh dIT6ng chinh cua m6i lo<}.i thfrc an. Hay tham khao thl.J'C don dg biet 
lll'Q'Ilg thl.J'C te. 

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI DOAN 



NHAI THANH TH�O 
Be lay nang h.r911g va chat dinh dtr5ng ttr 3 bfra an chinh va 1 den 2 bfra 
phv. Hay co gfog dtra ra thgc don can Mng dinh dtr5ng va be c6 th� tg 
minh an mi)t each d� dang. 

Vi d\I th\l'c dO'n 

CO'm nat 

Thjt Ivn xao rau Rau chinh 

Nguyen li�u 

Thit !911 mong (thai nho) : 1 thia l&n; ca chua, ca tim (bo vo, thai nho) : 1 
thia l&n; ntr&c: 2 thia l&n; dau dung lam salad : 1 chut. 



Cach lam 

L Dun n6ng dau dung lam salad trong chaa, cha thjt lc;m, ca chua, ca tim 
vaa xaa. 

2 .  Dun thjt lc;m, sau d6 cha them mr&c, ninh 2-3 phut. 

Sup 3 lo;;t.i rau Sup 

Nguyen li�u 

Cai hap, ca rot, hanh tay (cat tho) : m6i la?i 1 thia nho;  mr&c rau : 3 thia l&n. 

Cach lam 

1. Cho tat ca nguyen li�u vao noi nho, ninh cha den khi rau nhl.r. 

Lll'U y 1 

Bfra an cua be gbm CO'm, 
thtrc an, canh 

Cho be an dong thOi com, tht'rc 
an, mr&c canh (sup). C6 th� dieu 
chinh vi cua tht'rc an b�ng com, 
be se Mo hire v&i vi thirc cua 
tht'rc an. Ngoai ra, tranh lay thtra 
chat d�m va chat beo do an qua 
nhieu tht'rc an. 

Lll'U y 2 

cc> gling Jen thi.rc do-n kitfu 
Nh�t ho-n Ia kitfu Tay 

Thirc dCYil ki@u Nh�t d� ki�m soat 
thanh phan muoi va chat beo 
hCYil la ki@u Tay nen n6 dll'CYilg 
nhien la thirc dCYil tot cho be va 
ding tot ca cho ngll'Oi l&n. Co 
gang t�p hQ'P cac thanh vien 
trong gia dinh, cling thll'&ng tht'rc 
bfra an trong bau khong khi vui 
ve. 

Lll'U y 3 

Dfeu chinh bfra ph1,1 di.ra vao 
tinh th'an an u6ng cua be 

Giong nhll' ngll'Oi l&n, be ding c6 
nhfrng h'.ic them an khac nhau. 
Tuy vao tinh hinh ma dlJ'a ra 
thirc dCYil an di,im va tht'rc an phu 
hQ'P, nhll' the se d� dang lam tang 
ham muon an cua be va ding 
dam bao dlJ'Q'C can b�ng dinh 
dlJ'5ng. 

vf DU v£ THVC DON cOA 1 TUAN 
. . 



. . . . 
Thu ba : Thu tl.J' Thu nam Thu sau Thu bay '. Chu Nh�t - . . 

Banh my trt.i'ng Banh my 

nuang chu6i 

Banh my Banh my 
mtang nuang pizza 

sua bo Th�ch ca chua Hoa qua 

Hoa qua Sup rau 
Sua bo 

' Dengaku: D�u Phu msang hinh chii nMt. nsai nLtac tLl<1ng d6. 

Vai tro cua bua an ph1,1 
C6 th� nghI rang bfra an phv trong giai do(;ln 
an d?m la bfra an th fr hr, giup b6 sung dinh 
dtr&ng. Vl the, bfra phv Ia nguon nang lm;mg 
quan tr9ng. 

Bfra phv la nguon nang ltrQ'Ilg quan tr9ng 

Salad Ca ng(t 

Banh my trt.i'ng 

Banh my nuang 

kieu Phap 

sua bo 

Hoa qua 

My y ca ng(t sua 

Bi ngo 

nuang pho mai 

Banh my trt.i'ng 

Khoai Jang tr¢n 

Cam nat 

Sukiyaki 

Sup rau 



N6i den bfra ph\I ngll'm ta thm'mg tmmg tll'QTig ngay den nhfrng do ng9t 
nhrmg & giai do;:in an d�m, d� day be viin nhO, chi'.rc nang cua b9 may tieu 
h6a chU'a hoan thi�n. Vi kh6 ma lay dm;rc bet nang lll'QTig din thiet chi v&i 
ba bfra an nen bfra ph\I cilng la m9t phan trong ljch trinh an uong. Bci sung 
nll'&C Va nang lll'gng con thieu trong bfra an la vai tro quan tr9ng CUa bfra 
ph\I. Khong khi bfra ph\I vui ve ding rat quan tr9ng. 

C6 th@ an them bfra ph\I khi be dl.l'Q'C khoang 9 thang tucii. Thll'D-rlg thi 1 - 2  
tubi l a  1-2  fan, vao khoang 10  gier sang v a  khoang 3 gier chieu, khi b e  dU'Q'C 
3-5 tucii thi cho an 1 fan vao bucii chi'eu, khoang 3 gier. Co gang quy djnh ra 
m9t gier d@ cho be an. Trang bfra an ph\I, ngil coc hay cac lo�i c6 glucid d� 
chuy@n h6a thanh nang lll'QTig vi d1.1 nhll' com niim, banh quy la thich hgp. 

Tuy nhien, khong phai chi c6 m9t lo�i ma nen ket hgp nhieu lo�i vi d\I nhll' 
hoa qua va rau theo mua, san ph�m tir sfra . . .  , nhll' the vira dam bao can 
bang dinh dl.l'Ong ma be Cung thich thu hOTI. Nen cho be dung nhfrng do an 
it ng9t, vi d\I nhll' sfra bo hay tra lua m�ch d@ bci sung nll'&c. 

Bfra phl1 la m(\t ph'an cua 
bfra an thie"t ye"u 

Hay sti- d1,mg th\l"C ph§m it dung 
trong 3 bfra chinh. Lir<;>ng phU 
hqp cho bfra an cua tre trong 
khoang 1-2 tuili la 10-15% tilng 
nang lir<;>ng cua 1 ngay, khoang 
100-15okcal. 

Cho an trU"Ooc bfra an chinh 
2-3 giO-

Dien chinh lir<;>ng vii thiri gian an 
sao cho bfra an phi! khong anh 
hmmg Mn bfra chinh tiep theo lit 
rat quan tn;mg. Trir&c khi an bfra 
chinh 2-3 giir, lay ra lir<;>ng cua 1 
Ian, cil gang d� be khong an qua 
nhieu. 

crs gil.ng cho be an mon an 
che" bie"n b?ing tay 

San ph§m tir sfra hay hoa qua, 
cac lo�i khoai, d�u . . .  lit thich 
hqp. Neu ke"t hqp m(lt viii lo�i 
nhtr com nam/hoa qua/trit lua 
m�ch thi can b�ng dinh du-Ong se 
tilt hem. 



CONG THUC LAM 
MON AN DON GIAN 

LLI'gng ma be c6 the an dU'gc 
van con it nhLI'ng hay chu y 
can b�ng dinh dU'Ci'ng . 

, 



NGU c6c 
Thtrc an chinh quan tr9ng an hang ngay 

GAO 
. 

Ge.to, banh my, udon . . .  la nguon ming lll'Q'ng quan trQng khong 
th� thieu trong cac b&a an hang ngay. Bc.tn hay cho be an aeu dl)n 

loc.ti thQ'C phfim nay. 

5-6 thang tueii 

Chao ca chua 

Thtrc an chinh - Thiri gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

Chao ti I� 1 : 1 0 :  I thia 16n Ca chua (19c qua ray) : I 
thia nhO 

7- 8 thang tueii 

Chao rau cai ho xoi 

Thfrc an chinh - Thiri gian nau 10 phUt 

Nguyen li�u 

Chao ti I� 1:7:  2 thia 16n 



each lam 

1 .  Cho chao ti le 1 : 10 va ca chua vao do d\mg chiu 
nhiet, bQC bang giay bQC va quay trong 16 vi song 
khoang 20 giay. 

Phan dau cua la rau cai bo x6i (lu(k m'em, thai 
nho) : 2 thia nh6. 

each nau 

Cong thU-c nau dieu chinh 

Ca chua neu 19c qua ray thi se lol:li bo dm;rc VO va 
hl:lt. Cung co th� dung chuoi da danh nhuyen 
thay cho ca chua. Vi ng9t ti.r nhien cua chuoi se 
lam be thich thu. 

i .  Cho chao ti le 1:7 va rau cai bo x6i vao do d\mg 
chiu nhiet, bQC bang giay bQC va quay trong 16 vi 
song khoang 30 giay. 

Nhfrng di�m chinh trong chebien 

Rau cai bo xoi co nhi'eu gan nen khi thai bang 
dao hay thai ca chi'eu ngang va chi'eu d9c d� lam 
nho rau. Be khong nuot dm;rc sQ1 gan dai nen 
phai chU y. 

5 - 6 thang tu6i 

Chao d�u ph\l 

Nguyen Heu 

Chao ti le l : lo :  1 thia to d�u ph1.1 (lu(>c, 
nghi'en nho) : 1 thia nh6. 

each lam 

1 .  Cho d�u ph1.1 vao chao ti le 1 : 10, tr9n 
l�n vao nhau. 

Cong thU-c nau dieu chinh 

Co th� cho bi ngo thay cho d�u phi) 
cung dm;rc. Trm'mg hQ"p sir d1.1ng bi 
ngo, bo VO va hl:lt, sir d1.1ng 1 thia nh6 
bi ngo da nghi'en nho. 

7-8 thang tu6i 

Chao tao 

Nguyen lieu 

Chao ti le 17 2 thia l&n. 

Tao (nghi'en nh6): 2 thia nh6. 

each lam 

1 .  Cho tao vao chao ti le 1 : 7, tr9n v&i 
nhau. 

Cong thU-c nau dieu chinh 

Tao CO th� thay the bang le cfing dtrQ'C. 
Trang giai dol:ln gifra, nhat djnh cac 
bl:ln hay lam thir. Thanh phan cua le 
giong tao. 

7- 8 thang tu6i 

Chao ca moi 

Nguyen lieu 

Chao ti le i :7: 2 thia l&n. 

Ca moi khO :  lf2 thia nho. 

each lam 

1 .  Cho ca m6i kho vao nu&c nong d� 
lol:li bo muoi, cil.t nho. 

2.  Cho (1) vao chao ti le 1 :7, tr9n v&i 
nhau. 

Chu y 

Muon lol:li bo muoi cua ca m6i kho, 
cho ca vao ray roi d6 ntr&c nong qua. 



5 """ 6 thang tu<'ii 

Chao banh my chuoi 

Nguyen li�u 

Banh my lo�i dung d� lam sandwich : 
lf2 Jat 

Sfra b()t da pha: 1 thia Ian 

Chuoi (nghien nho) : 1 thia Ian 

each lam 

i .  Xe nho banh my, cho vao do di.mg 
chiu nhi�t. 

2 .  Cho chuoi va sfra vao (1) tr()n deu, 
b9c giay b9c, quay trong lo vi song 
khoang 20 giay. 

Cong tht'.rc nau dfeu chinh 

Co th� dung mr&c, ho?c mr&c rau, 
mr&c dung dashi thay cho sfra ciing 
dm;rc. Hay t�o ra nhieu vi khac nhau . 

B anh my 
- , . 

-

5 """ 6 thang tu<'ii 

Chao banh my tao 

Nguyen li�u 

Banh my lo�i dung d� lam sandwich : 
1/8 lat 

Sfra b()t da pha : 1 thia Ian 

Tao (nghien nho): 1 thia nho 

each lam 

i .  Xe nho banh my, cho banh my cling 
v&i sfra vao do di.mg chiu nhi�t, boc 
giay b9c va quay trong lo vi song 20 
giay. 

2. Cho them tao vao (1) .  

Cong tht'.rc nau dieu chinh 

Co th� dung nrr&c, ho?c nrr&c rau, 
nrr&c dung dashi thay cho sfra cling 
drro-c mon an ngon. Nrr&c cam (nrr&c 
trai cay 100%) cling drro-c khuyen 
dung. 

Ho?c cho vao cai l9c tra cling drrqc. 

• I  . -

I � .. ..  . . 
' 

-
9 - 11 thang tu<'ii 

Sandwich pho mai ca rot 

Nguyen li�u 

Banh my lo�i dung d� lam sandwich : 1 
lat 

Pho mai tmri: 2 thia nho 

Ca rot (lu{>c mem, n�o nho) : 112 thia 
nho 

each lam 

i .  Cat doi banh my, quet pho mai tmri 
da l9c qua ray. 

2. K�p ca rot vao gifra (1) ,  cat mieng to 
de an. 

Chu y 

Pho mai tmri nen !9c qua ray se min va 
de an hon.  



12- 18 thang tu6i 

Banh my trirng 

Nguyen li�u 

Banh my: lf2 lat, tn'.rng: 112 qua, sfra bo: 
1 thia 16n, sup 10' (luoc nhtr, thai nho) : 
1 thia 16n, bO': sg 

each lam 

i .  Tron tn'.rng, sfra bO, sup 10' 

2.  Cat banh my thanh mieng to d� an, 
cho vao (1) .  

3. Llm n6ng bO' trong chao, mr6ng ca 
hai m�t cua (2) .  

Cong thirc na'u di"eu chinh 

C6 th� tron 1/2 thia nho ngo tay (mui 
tau) thay cho sup JO' ding drrQ'C mot 
m6n ngon. 

12- 18 thang tu6i 

Banh my mrO-ng pizza 

Banh my: lf2 \at, ketchup ca chua 
(nrr&c sot ca chua m�n ng9t) : 112 thia 
nh6, rau cai b6 xoi (luoc, cat dai lCm) : 
112 thia nho, thit giam bong (cat tho):  
I/4 lat, pho mai (cat nho) :  1 thia nh6. 

each lam 

i .  Quet ketchup Jen banh my, cho rau 
cai b6 xoi, thit giam bong, pho mai Jen 
tren. 

2 .  Nrr6ng trong lo nrr6ng cho den khi 
pho mai chay ra, cat thanh mieng to d� 
an. 

Cong thirc dieu chinh 

Neu b(;ln lo Jang ve lrrQ'Ilg muoi thi c6 
th� SIT di.mg ca chua thai nho, bo h(;lt 
va VO d� thay the cho ketchup ca chua. 

Udon 

12- 18 thang tu6i 

Banh my mrO-ng ki�u Phap 

Nguyen li�u 

Banh my: 112 lat Tn'.rng: 112 qua Sfra bo : 
2 thia 16n 

Drr6ng: mot chUt 

BO': 5g 

each lam 

i .  Tron tn'.rng, sfra bO, drr6ng 

2. Cat doi banh my, ngam vao (1) 

3.  Lam n6ng bO' trong chao, nrr6ng ca 
hai m�t cua (2) 

Di�m chinh trong cong thirc 

Hay ngam cho den khi hfin hQ'p chat 
long tham vao banh my. Neu cat doi 
thi nhanh tham hO'n. 



5 ""'  6 thang tu6i 

Udon ran cai ho xoi 

Nguyen li�u 

Udon (my kho) : 5g 

Rau cai b6 xoi (luoc mem, nghien 
nho) : i thia nho 

NU'&c dung dashi: 1 thia nh6 

each lam 

i .  Udon luoc, cat nho, nghien nh6. 

2.  Tron udon v&i rau cai b6 xOi, cho 
nll'cYC dung dashi vao danh nhuyen. 

Cho y 

Giai doi,in nay moi ngl.l'Oi hay chi nau 
moi chao cho be. Hay dung udon, mi 
somen d� lam da di,ing thfrc an cho be 

7""' 8 thang tu6i 

Udon cu cai 

Nguyen li�u 

Udon: 10g Cu cai (ni,io):  1 thia 16-n 

5""' 6 thang tu6i 

Udon ca rot 

Nguyen li�u 

Udon: 5g 

Ca rot (luoc mem, nghien nh6):  1 thia 
nh6 

Nll'&c dung dashi: 1 thia nh6 

each lam 

t .  Udon luoc, cat nho, nghien nh6. 

2 .  Tron udon va ca rot v&i nhau, danh 
nhuyen b�ng nll'&c dung dashi. .  

Di�m chinh trong cong th<rc 

Giai doi,in nay be chi an dmrc nhling 
thfrc an da lam nhuyen. Hay nghien 
mjn sao cho hi,it udon khong con s6t 
1<,ii. 

9 -11  thang tu6i 

Udon tr()n 

Nguyen li�u 

Udon (my kho) : 15g, thit 1911 mong: cat 

7""' 8 thang tu6i 

Udon ca chua 

Nguyen li�u 

Udon (my kho) : 10g, thit ga xay: 1 thia 
nho, ca chua (b6 VO va hi,it, thai nh6) : 1 
thia nho, phan dau cua bong sup la 
(luoc, cat nho) : 1 thia nho, dau salad: 
mot chut. 

each lam 

t .  Udon lu(>c, cat nh6. 

2.  Lam n6ng dau salad tren chao, xao 
thit ga xay. 

3. Khi thit ga chin, cho udon, ca chua, 
sup la vao xao nh� tay. 

Cho y 

Day la m6n de an vi c6 vj chua man 
mat cua ca chua. Hay chu y dll11g cho 
qua nhieu dau salad. 

9 -11  thang tu6i 

Salad Udon 

Nguyen li�u 

Udon (my kho) : isg, thit ire ga (luoc, 



Nu&c dung dashi: 1 thia l&n 

each lam 

i. Udon lu<)c Ien, cat nho, cho vao noi. 

2. Cho cu cai va ntr&c dung dashi vao 
1, ninh nho h'ra. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Vao mua, c6 th� thay cu cai bang cu cai 
tay cling dtrQ'C, cling cho 1 thia l&n cu 
cai tay da rn;w giong nhtr cu cai . 

5 "'  6 thang tu6i 

Somen nghien 

Nguyen li�u 

Somen (my kho) : 5g 

Nu&c dung dashi: 1 thia nhO 

each lam 

i .  Somen lu<)c, cat nhO, nghien nho. 

2. Cho (1) va ntr&c dung dashi vao do 

mieng 7mm - 2 thia nhO, ca rot, rau cai 
b6 xoi, cu cai (lu(>c mem, cat th6) : m6i 
lo(;l.i 1 thia nho, nu&c dung dashi : 3 
thia l&n. 

each lam 

i. Udon lm)c, cat tho. Thit IQ'Il lu<)c 

2 .  Cho tat ca nguyen li�u vao do dirng 
chiu nhi�t, bQc giay bQc, quay trong 16 
vi song 30 giay . 

S o  m e n  

5 "'  6 thang tu6i 

Somen ca chua 

Nguyen li�u 

Somen (my kho) : 5g 

Cu cai (ray qua ray) : 1 thia l&n 

Nu&c dung dashi: 2 thia nho 

each lam 

1. Somen lu<)c, cat nhO, nghien nhO. 

xe nhO) : 1 thia nhO, ca rot, dtra chu<)t 
(lu<)c mem, thai nhO): m6i lo(;l.i l!z thia 
nho, tr(mg chien: 1 thia l&n, nu&c 
dung dashi: 1 thia l&n. 

each lam 

i. Udon lu<)c, cat th6 

2. Tr<)n thit (re ga, ca rot, dtra chu<)t, 
ntr&c dung dashi v6i (1), d� tr(mg Jen 
tren. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Doi v6i be c6 cam giac khong thich an 
dtra chuot thi c6 th� thay the bang ca 
tim. ca tim phai b6 VO. 

7"' 8 thang tu6i 

Somen na'u sfra 

Nguyen li�u 

Somen : 10g 

Sfra b<)t da pha: 3 thia l&n 

each lam 

i .  Somen lu<)c, cat nho. 

2 .  Cho somen, sfra vao do dirng chiu 



d\mg chju nhi�t, bQc giay bQc, quay 
trong lo vi song khoang 20 giiiy. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Co th� cho cu cai vao thay cho mr&c 
dung dashi ciing dtrqc. Cu cai sau khi 
lu(>c, nghien nh6, hay cho qua ray. Chll 
y khong d� l?i XO". 

7,.., 8 thang tu6i 

Somen bllp cai 

Nguyen li�u 

Somen: 10g 

Bap cai (lu(lc mem, nghien nh6) : 1 thia 
l&n 

each lam 

L Somen lu(lc Jen, cat nho. 

2 .  Tron somen va bap di v&i nhau. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Khi thay ntr&c c6 ve it, kh6 uong thi 
cho them ntr&c dung dashi. Ve luqng 
m\)c tieu, khoang 2 thia l&n la thich 
hqp. 

2 .  Cho (1) ,  ca chua, ntr&c dung dashi 
vao do d\mg chju nhi�t, bQc giay bQc, 
quay trong lo vi song khoang 20 giiiy. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Khi muon co vj ca chua nhieu han thi 
khong cho ntr&c dung dashi ma chi 
cho ca chua khong ciing dtrqc. Khi do 
cho 2 thia ca chua da ray vao. 

9 - 11 thang tu6i 

Banh xeo somen 

Nguyen Mu 

Somen (my kho) : 15g, thjt frc ga (lu(lc, 
xe nh6) : 2 thia nho, ca rot, dtra chuot 
(lu(lc, thai nh6) :  m6i lo?i l!z thia nh6, 
trfrng: l!z qua, dau salad : mot chut. 

each lam 

L Somen lu(lc, cat tho. Thjt lqn lu(lc. 

2 .  Tron somen, thit trc ga, ca rot, dtra 
chu(>t, trfrng v&i nhau. 

3. Lam nong dau salad tren chao, trut 
(2) vao. 

4. Ntr&ng 2 mi;it, cat mieng to d� an. 

Cong thirc nau dieu chinh 

C6 th� srr d\lng cam nat thay cho 

nhi�t, quay trong lo vi song khoang 30 
giay. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Nau biing nu&c dung dashi, sup rau 
thay cho sfra ding dtrqc. Giai do?n nay 
thirc dan cua be thm'mg bi l�ch nhtrng 
cii.ng hay Ctr thrr nhieu lo?i khac 
nhau . . .  

9 - 11 thang tu6i 

Somen xao vO-i d�u ph\l va rau 

Nguyen li�u 

Somen (my kho) : 15g, thjt lqn mong 
thai lat mong (cat tho) : 2 thia nho, ca 
rot, rau cai b6 xoi (lu(>c mem, cat th6) : 
m6i lo?i 1 thia nh6, hanh tay (cat th6) : 
i1z thia nh6, trfrng: 112 qua, dau salad: 
mot chut. 

each lam 

i. Somen luoc, cat tho. 

2. Lam nong dau salad tren chao, xao 
thjt lqn va hanh tay. 

3. Khi hanh tay chin, cho somen, ca 
rot, rau cai b6 xoi vao xao tiep. 

4. Cho trfrng vao dao deu, tron len cho 
den khi chin. 



somen. Neu mr6ng !au thi com se gion 
va c(mg nen hay chu y. 

Ca r6r 
Cac lo�i rau cu co mau nhll' ca r6t, bi ngo, sup 10' . . .  co IU'Q'ng Beta 
- carotene rat phong phu. Hay cho them vao th\l'C dO'n bilng each 

tr{m vao chao ho�c dung lam rau ph\J.. 

7- 8 thang tu6i 12 - 18 thang tu6i 

Ca rO"t nilu sfra Ca rO"t ciit thanh dai 

Nguyen li�u Nguyen li�u 



Ca rot (luoc mem, nghien nho) : t thia l&n Ca rot (cat dai 5cm x tern) : 3 thanh 

Sfra bot da pha: 1 thla l&n each lam 

each lam t .  Luoc ca rot den khi mem 

Chu y t. Cho ca rot va sfra vao do dt.mg chiu nhi�t, tron 
!en, b9c giay b9c, quay trong lo vi song khoang 
20 giay. Day la th&i ky be hay an boc. C�t to sao cho be c6 

thg cam b5ng tay dg an. 
Chu y 

Nhfrng be hr&i an rau cfing thich an che bien 
kigu nay vi neu nau b5ng sfra, vi ng9t se tang Jen. 
Nhat dinh b�m hay th& nhe. 

5 - 6 thang tu6i 

Ca rot nifo cam 

Nguyen li�u 

Ca rot (luoc mem, nghien nh6) : 1/2 thia 
l&n. 

NU"&c cam (nlr&C trai cay 100%): lf2 
thia l&n .  

each lam 

t .  Cho nlr&C cam vao ca rot, tron Jen. 

Cong tht'.rc nau dfeu chinh 

Ca rot thi chi can nghien nho la dU"Q'C 
nhll"Ilg neu cho qua ray thi se min. 

9 - 11 thang tu6i 

Ca rot xao trt'.rng 

Nguyen li�u 

Ca rot (thai nh6) : t thia l&n 

Trl!ng: lf2 qua Dau salad: mot chut 

Cach lam 

t .  Llm n6ng dau salad tren chao, xao 
cho den khi ca rot mem 

2. Cho trl!ng vao 

3. va dao deu tren JU-a cho den khi 
trl!ng chin hoan toan. 

Cong tht'.rc dieu chinh 

12- 18 thang tu6i 

Kinpira ca rot 

Nguyen li�u 

Ca rot: 15g 

Dau salad: mot chut. 

each lam 

1 .  Ca rot nl;lO mong b5ng nl;lO, luoc Jen 

2.  Lam n6ng dau salad tren chao, xao 
cho den khi m& barn xung quanh ca 
rot. 

Chu y 

Tm<'>ng hqp khOng c6 nl;lO thi thai 
mong ca rot b5ng dao, neu thai day be 



5 - 6  !hang tu6i 

Rau cai b6 xoi d�u ph\l nghfen 

Nguyen Ii�u 

Rau cai bo xoi (lu(\c mem, nghien 
nh6) : I thia nh6 

Nu ph1,1 (lu(\c, nghien nh6): 1 thia nh6 

Nu&c dung dashi: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho d?u ph1,1 viio rau cai b6 xoi, 
danh nhuy�n biing nu&c dung dashi. 

ChU y 

Nher co them d?u ph1,1 ma thfrc an d� 
troi qua h0ng vii d� an. Vl be co th� iin 
dUQ'C hai logi thl)'C philm nen ve m�t 
dinh du&ng cilng rat tot. 

Doi v6i be chua an duQ'c do cfrng thi 
n<j.o ch fr dling thai nh6. 

Rau cai ho xoi 

' :�. - \. . 
.. �. x..�; ....... ,,,,. ,, - �\�•  ,,.. .e .. �,w 

-� "' 

5 - 6  thang tu6i 

Sup rau cai b6 xoi 

Nguyen li�u 

Rau cai bo xoi (lu(\c mem, nghien 
nh6) : 1 thia l&n 

Sup rau: 1 thia l&n 

each lam 

1. Cho sup rau viio rau cai bo xoi, danh 
nhuy�n. 

Chu y 

Nghien ky sao cho khong con th& cua 
rau cai bo xoi. Bi quyet Iii nghien rau 
cai bo xoi sau khi thai nho. 

se kho an nen hay lam m6ng nhat co 
th�. 

7-8 thang tu6i 

Rau cai b6 xoi ca ngir 

Nguyen li�u 

Rau cai bo xoi (lu(\c mem, thai nh6 ) :  I 
thia l&n Ca ng\r dong h(\p (nau sup): 2 
thia nh6 

Cach liim 

1 .  Cho rau cai bo xoi vii ca ng\r vao do 
dvng chiu nhi�t, tr(\n deu. 

2. Boe giay hoc, quay trong 16 vi song 
khoang 20 giiiy. 

ChU y 

ve ca ng\r, hay ch0n lo<J.i khong co 
muoi. Khi tr(m v6i rau cai ho xoi, hay 
xe toi ra. 



7- 8 thang tu6i 

Rau cai ho xoi n:lu sfra 

Nguyen li�u 

Rau cai b6 xoi (lu(>c mem,  thai nh6): 1 
thia 16n 

Sira b(>t  da pha :  1 thia 16n 

each lam 

1 .  Cho rau cai b6 xoi va Slra vao do 
di.mg chiu nhi�t, tr(>n len. 

2 .  B9c giay b9c, quay trong lo vi song 
20 giay. 

Cong thirc nau dieu chinh 

C6 th� dung mr&c dung dashi, sup rau 
thay cho sira. Lam cho vj da d1.1ng b�ng 
each thay d6i lm;mg mr&c cho vao .  

5 - 6 thang tu6i 

Ca chua ray 

9 - 11 thang tu6i 

Khoai tay, cai ho xoi 

Nguyen li�u 

Rau cai b6 xoi (lu(>c mem,  c�t tho) : 1 
thia 16n 

Khoai tay (lu(>c mem,  nghien nh6) : 1 
thia 16n 

Nu&c dung dashi:  1 thia nh6 

each lam 

t .  Tr(>n lh rau cai b6 xoi, khoai tay 

2. Cho them ntr&c dung dashi vao (1) ,  
danh nhuyfo .  

Cong thirc nau dieu chinh 

Neu thay nu&c dung dashi b�ng sira 
b(>t pha ho�c sira bo se c6 vi ngon tuy�t 

Ca chua 

7- 8 thang tu6i 

Ca chua tr{m khoai lang 

1 2 - 18 thang tu6i 

Rau cai ho xoi tr<)n virng 

Nguyen li�u 

Rau cai b6 x6i (lu(>c, cat dai tern) : 2 
thia 16n 

Vlrn.g da gia d�p : m(>t chllt 

Xi dau:  m(>t chut 

Nu&c dung dashi:  112 thia nh6 

each lam 

t .  Cho vlrn.g da gia d�p. xi dau, nu&c 
dung dashi vao rau cai b6 x6i, tr(>n Jen. 

Chu y 

Neu be kh6ng th� nuot dm;rc vlrn.g gia 
d�p thi thay the b�ng vlrn.g gia nh6 
hon ciing dm;rc. 

7- 8 thang tu6i 

Ca chua m,to 



Nguyen li�u 

Ca chua: 15g 

each lam 

1.  Ca chua !QC qua ray 

Cho y 

Hay lol;li bo VO va hl;lt cua ca chua th�t 
ky. 

7,..., 8 thang tu6i 

Ca chua ca thjt trll.ng 

Nguyen li�u 

Ca chua (hap, bO hl;lt, thai nhO) : 1 thla 
l&n 

Nguyen li�u 

Ca chua (hap, bO hl;lt, thai nhO) : 1 thla 
l&n 

Khoai Jang (lu{>c mem, thai nhO) :  1 
thla l&n 

each lam 

L Tr(m ca chua va khoai Jang v6i nhau. 

each hap 
Cho mr&c n6ng vao n'Oi ,  cho 
Ca chua da Vl;l.Ch hinh chfr 
tM.p vao dun trong 1-2 
phut.  Cho Juan vao mr&c 
ngu{>i, sau khi ngu{>i thl tach 
bO vo. 

Cho y 

Neu khoai Jang thai nho c6 ve kh6 
nuot thl nghi'en ra cling dtrQ'C. Vira 
theo d5i tinh hinh cua be vira dfeu 
chinh. 

9 ,..., 11 thang tu6i 

Salad dtra chui,'it ca chua 

Nguyen li�u 

Ca chua (ha'p, bO hl;lt, cii.t th6):  2 thla 
l&n. 

Nguyen li�u 

Ca chua hap :  20g 

each lam 

1.  Ca chua n?O b�ng mai. 

Chll y 

C6 t� cho be an Juan nhtr the cling 
dtrQ'C, ho�c ci1ng CO th� tr(m vao chao 
va ca thit triing da lu(\c. Ca chua thi 
hay ch9n qua chin ng9t. 

12 - 18 thang tu6i 

Th�ch chua 

Nguyen li�u 

Ca chua (hap, ray) : 2 thia l&n 

B9t gelatin: 1g 



ca thit trang: 10g 

each lam 

i .  Luik ca thit trang, thai nh6 

2.  Tri,'m ca chua v&i ca thit trii.ng. 

Cho y 

Khi muon rut ngan thOi gian thi bQC 
giay bQC vao ca thit trang, quay trong 
lo vi s6ng khoang 10 giay la dtrQ'C. Can 
phai ki�m tra ky xem da chin chtra. 

5 ,..,,, 6 thang tu6i 

Bi ngo nghien 

Nguyen li�u 

Bi ngo (lu(>c mem, nghi'en nho) : 1 thia 
nho. 

Nu&c dung dashi :  112 thia l&n. 

each lam 

L Cho ntr&c dung dashi vao bi ngo, 
danh nhuy�n. 

Dua chu(>t {lu(>c, thai nh6) : 1 thia nho. 

Cach lam 

i .  Cho dtra chu(>t vii ca chua vao bat. 

Cho y 

Khi cho an thl tr9n nh� nhang. Vi be 
van chtra th� can va nghien nho nen 
hay thai th�t nh6 dua chu(>t. 

Bi ngo 

7,..,,, 8 thang tu6i 

Bi ngo na'u sfra 

Nguyen li�u 

Bi ngo (lu(>c mem, nghien nh6) : 1 thia 
l&n. 

Sfra bot da pha:  1 thia l&n. 

Cach lam 

i .  Cho bi ngo vii sfra vao d'O dl!llg chju 
nhi�t, tri,'m Jen, bQc bang giay bQc, 
quay khoang 20 giay. 

Ntr&c: 2 thia l&n 

Cach lam 

L Cho ntr&c vao d'O dl!llg chiu nhi�t, 
rac bi)t gelatin vao, tri)n Jen. D� 
khoang s phut, bQc giay bQc, quay 
trong lo vi s6ng khoang 20 giay. 

2 .  Cho ca chua vao (1) ,  tri,'m ki, db vao 
khuon lam th�ch, sau d6 cat trong tu 
l�nh. 

Cho y 

Neu cho ntr&c vao bi)t gelatin thi se 
kh6 tan. Nhat thiet phai rac b(>t gelatin 
vao ntr&c. 

9 ,..,,, 11 thang tu6i 

Bi ngo tr9n sfra chua 

Nguyen li�u 

Bi ngo (lu(>c mem, nghi'en nho) : 1 thia 
l&n. 

Sfra chua khong du0ng: 1 thia 16-n. 

Cach lam 

1.  Tri,'m bi ngo vii sfra chua. 

Cho y 



Cho y 

Tnrc'mg hQ'P mr&c bi ngo it thi hay 
dfeu chinh bhg nu-&c dung dashi .  Hay 
lo<).i bo ky h<).t va VO bi ngo. 

9 - 1 1  thang tucii 

Bi ngo nau cam 

Nguyen li�u 

Bi ngo (cat mieng 5-6mm, luQC mem): 
2 thia l&n. 

Nu-&c cam (nu-&c trai cay 100%): 1 thia 
l&n 

each lam 

i .  Cho bi ngo va nu-&c cam vao do 
dl)1lg chiu nhi�t, trQn vao nhau. 

2 .  Boc giay boc cho (1), quay trong lo vi 
song 20 giay. 

Cho y 

Ml)C tieu ve dQ drng cua bi ngo la c6 
th€ nghien nat bang ng6n tay. Hay b6 
VO va h<).t cua bi ngo. 

Cho y 

Vi bi ngo kh6 nuot nen cho them nu-&c 
cho min. Lo<).i bo ly VO va h<).t. 

1 2 - 18 thang tucii 

Bi ngo thit lcrn xay xao ap chao 

Nguyen li�u 

Bi ngo (cat sQ'i dai 1cm):  1 thia l&n 

Thit lQ'Il mong (thai nh6) : 1 thia l&n 

Dau salad: m9t chut 

Muoi :  mot chUt 

each lam 

i .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho 
bi ngo va thit vao, xao cho den khi bi 
ngo mem.  

2 .  Nern muoi vao thanh ph'an. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Neu trQn thit lQ'Il lu(lc vao bi ngo da 
luoc mem va nghien nat se du-qc m6n 
tr<)n. 

C6 th€ them i thia l&n chuoi da nghien 
nho thay cho sfra chua cling du-qc. Cai 
nao cling thich hQp d€ an vao bfra phi). 
Hay lo<).i bo ky VO va h::,i.t bi ngo. 

1 2 - 18 thang tucii 

Bi ngo pho mai nuO-ng 

Nguyen li�u 

Bi ngo (lu(lc mem,  nghien nho):  1 thia 
l&n.  

Pho mai ti! nhien (bao nho) :  1 thia 
nho. 

each lam 

i .  Tr<)n bi ngo vao pho mai ti! nhien. 

2 .  Cho (1) vao do dl)1lg chiu nhi�t. 
nu-&ng trong lo nu-&ng cho den khi pho 
mai tan. 

Cho y 

Vi n6ng nen khi cho be an, hay M 
ngu<)i m<)t chut. Tnrc'mg hQ'P bao pho 
mai ti! nhien mat th<'ri gian thi dung 
pho mai bot cling OK. Hay bo s<).ch vo 
va h<).t cua bi ngo. 



5 - 6 thang tu6i 

Sup l<Y nghien 

Nguyen li�u 

Sup 10' (luoc mem, nghien nh6) : 1 thia 
nh6. 

Sup rau: 112 thia l&n .  

Cach lam 

L Tron sup rau va sup 10' danh nhuy�n.  

Chu y 

Sup 10' kh6ng luoc ma bQc giay bQc va 
quay trong lo vi song 30 giay ciing 
duvc. 

9 - 11 thang tu6i 

Sup la 

7- 8 thang tu6i 

Sup l<Y nau sfra 

Nguyen li�u 

Sup 10' (luoc mem, cat nh6) :  1 thia l&n .  

Sfra bot da pha : 1 thia I&n 

Cach lam 

L Cho sup 10' vao do dl,11lg chju nhi�t, 
tron Jen, bQc b�ng giay bQc, quay 
khoang 20 giay. 

Cong thU-c nau dieu chinh 

C6 th� dung mr&c dung dashi va sup 
ra

,..
� thay cho sfra cling OK. Hay thay 

d01 luvng mr&c cho vao rau d� be 
thmmg thfrc dugc nhi'eu vj khac nhau. 

9 - 11 thang tu6i 

7- 8 thang tu6i 

Sup l<Y tr{>n ca rot 

Nguyen li�u 

Sup 10' (luoc mem, cat nh6) :  1 thia l&n .  

Ca rot (luoc mem, cat nh6) : 1 thia nh6 . 

Cach lam 

L Tron sup 10' va ca rot v&i nhau. 

Cong thU-c nau dieu chinh 

C6 th� them vao mot thia l&n khoai 
lang lu9c cat nh6 thay cho ca rot ding 
duvc. 

12 - 18 thang tu6i 



Salad sup 10' trll-ng 

Nguyen lieu 

Sup l<r (luoc mem, cil.t tho): 2 thia l&n. 

Sfra chua khong dir<mg: 1 thia l&n 

Tn'.m.g luoc (d.t tho) : 1;4 qua. 

each lam 

1.  Tron sfra chua va tn'.m.g luoc. 

2 .  Cho sup l<r vao (1), tn'.'m Jen. 

Cong thll-c na'u di"eu chinh 

C6 th� thay trfrng luoc b�ng trfrng 
chien. Khi an se c6 cam giac va vi ngon 
khac 

Glatin(*) sup ICY 

Nguyen lieu 

Sup l<r (luoc mem, d.t thO) : 1 thia l&n. 

White sauce (ban sll.n) : 1 thia l&n.  

Pho mai  bot :  mot  chut 

each lam 

i .  Tron sup l<r va white sauce 

2 .  Cho (1) vao do d\ITig chiu nhiet, cho 
pho mai bot, nir&ng cho den khi c6 
mau nir&ng tren pho mai. 

Chu y 

Thl!C ph�m ma b?n nghi la be khong 
thich nhirng neu b?n thay d�i each 
nem gia vi, each che bien thi cling c6 
trir<mg hcrp be l?i an. Hay thU- nhieu 
each che bien khac nhau. 

Bip cai 

Sup sup 1 0'  c a  moi 

Nguyen lieu 

Sup l<r (luoc, cat mieng to vira an) : 2 
thia l&n Ca moi: 112 thia nho 

Nir&c dung dashi :  1 thia l&n 

Bot nang: mot chut 

each lam 

L Cho ca moi vao cai 19c tra, doi nir&c 
soi, lo?i bO muoi.  

2. Cho sup l<r, ca moi, nir&c dung dashi 
vao noi, dun tren JU-a nho. 

3 .  Cho bot nang vao (2), dao cho 
quanh l?i. 

Chu y 

Neu SU d1,1ng lo vi s6ng, cho tat ca 
nguyen lieu vao do d\ITig chju nhiet, 
bQc giay b<;>c, quay khoang 20 giay. 
Cho them bot nang, bQC giay bQC, quay 
them 10 giay cho quanh l?i. 

B�p cai va rau cai thao vi s�ch, d� chebien va d� ket hcyp v6'i cac 
nguyen li�u khac nen hay dtra vao bfra an hang ngay. 
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9 - 11 thang tu6i 

Banh xeo bcip cai 

Nguyen Mu 

Bap cai (thai sgi dai 2cm) : 1 thia l&n, hot cake 
mix: 1 thia l&n, dau salad: m(>t chut 

Cach lam 

1 .  Cho mr&c va bap cai vao hot cake mix, tr(>n 
deu 

2. Lam n6ng dau salad tren chao, cho 1 vao, ran 
ca hai mi'j.t. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Neu them thit 1911 mong va hanh tm:ri vao 
nguyen lieu ban dau thi Se dtrQ'C mon banh xeo 
ca ban. Thit IQTI mong thai nh6 10g, hanh tmri 
thai nh6 5g. 
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12 - 18 thang tu6i 

Salad bcip cai ca rO't 

Nguyen Mu 

Bap cai (thai nh6) : 2 thia l&n 

Ca rot (thai nh6) : 2 thia nh6 

Sup rau : 1 thia l&n 

Muoi :  m9t chut 

Cach lam 

i .  Cho Mp cai, ca rot, sup rau vao chao, vtra dun 
vtra dao cho den khi rau mem 

2. Nern muoi vao thanh pha'.m. 

Cong thirc nau an di'eu chinh 

Neu cuoi cling cho them lf2 qua trt'.rng ttrai vao 
dun Jen thi se thanh m6n trt'.rng bao rau. 

· ' .... ...;;;- . 

;;-· 
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5 - 6 thang tui'ii 

Sup blip cai 

Nguyen li�u 

Bap cai {lu(k mem, nghien nh6) : 1 thia 
nho 

Nmrc dung: 1/2 thia l&n 

each lam 

L Cho mr&c dung dashi vao bap cai, 
nghien nhuy@n. 

Chu y 

Tlly vao bap cai ma d9 ci'.rng va hrc;rng 
mr&c trong d6 khac nhau nen hay dieu 
chinh hrc;rng mr&c dung dashi. 

7-8 thang tui'ii 

Blip cai tr(m d�u phv 

Nguyen li�u 

Bap cai (lu9c mem, thai nho) : 1 thia 
l&n 

Dau phi) (lu(>c, cat nh6) : 1 thia l&n 

Cach lam 

i .  Tron dau phlJ va hap cai 

Chu y 

Nghi'en tho dau phi) va bap cai lu9c 
cho d@ nuot. 

Rau cai thao 

7 -8 thang tui'ii 

Sup blip cai 

Nguyen li�u 

Bap cai lu9c (mem, nghien nat) : 1 thia 
l&n 

Sup rau : 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho bap cai va sup rau vao do d1,111g 
chiu nhi�t. 

2 .  B9c giay b9c va quay trong lo vi 
song khoang 20 giay. 

Chu y 

Neu bap cai c6 ve it mr&c thi hay dieu 
chinh ltrc;rng sup rau . 



5 - 6 thang tu6i 

Cai thao nghien 

Nguyen lieu 

Phan dau la cua rau cai thao (lu{>c 
mem, nghfen nh6) : 2 thla nh6 

Nir&c dung dashi: 1 thla nh6 

each lam 

i .  Cho nir&c dung dashi vao cai thao, 
nghien nhuy@n. 

Cong thirc na'u dieu chinh 

C6 th� dung sup rau hay nir&c cam 
thay cho nir&c dung dashi ciing dirQ'c. 
Hay chc.m nir&c trai cay 100%. 

9 - 11 thang tu6i 

Salad cai thao pho mai hrcri 

Nguyen lieu 

Cai thao (lu{>c mem, th3.i nh6) : 2 thla 
l&n 

Pho mai tmri: 1 thia nh6 

each lam 

7-8 th3.ng tu6i 

Cai thao na'u sfra 

Nguyen lieu 

Cai thao (lu{>c mem, th3.i nh6) : 1 thia 
to 

Sfra b9t da pha: 1 thia l&n 

each lam 

i .  Cho cai thao va sfra vao do di.mg 
chiu nhiet, tr9n Jen, bQc giay bQc, cho 
vao 16 vi song quay khoang 20 giay. 

Cong thirc na'u dieu chinh 

C6 th� dung nir&c dung dashi ho�c sup 
rau thay cho sfra cling dirQ'C. Neu thay 
d6i lirqng nir&c cho vao rau se c6 vi 
khac nhau. 

9 - 11 thang tu6i 

Trirng chien cai thao 

Nguyen lieu 

Cai thao (thai nho) : 2 thia l&n 

Tnmg song: lf2 qua 

Dau salad: m9t chut 

Muoi :  m9t chlit 

9 - 11 th3.ng tu6i 

Namul cai thao (m6n an Han 
QuO'c) 

Nguyen lieu 

Cai thao (lu{>c mem, th3.i nho) : 2 thia 
l&n 

Dau vimg: m{>t chut 

each lam 

1 .  Lam n6ng dau vimg tren chao, xao 
nh� cai thao. 

Cong thirc na'u dieu chinh 

Chi can rac vimg gia d�p Jen cai thao 
cling dirQ'C vi rat ngon. B;.tn hay thir 
xem. 

9 - 1 1  thang tu6i 

Cai thao cuon 

Nguyen lieu 

Dau la rau cai thao : phan 15 cm 

Thit lqn xay: 10g 

V1,m banh my: lf2 thia nho 



1. Cho cai thao va pho mai tU'Cri vao 
bat. 

each lam Tr(mg song: I thia nh6 

Chll y 
1. Lam n6ng dau salad tren chao, cha 
cai th:io vao xao. 

Sup rau: 1 chen 

Muoi :  m(\t chut 
Khi cha be an, tr(\n nh� nhimg, pho 
mai tU'Cri c6 thilnh phan muoi vii cha°t 
beo it, rat thich hQ'P dg an d�m. 

2. Khi cai thao m'em, cha them trfrng, 
dao Jen, xiio cha den khi trfrng chin. each lam 

Cong thfrc nau di'eu chinh 

Sau khi dil trfrng vao neu khong dao 
thi se thilnh m6n tr(mg op-let 

Kh oai ray 

i. Cai thao lu(\c m'em, cat thilnh 3 
phan. 

2. Tr(\n d'eu thjt xay, V\ln hanh my, 
trimg, chia lam 3 phan. 

3. Cuon (2) b!ing cai th:io da chua'n bi 
cY (!). 

4 .  Cho sup rau vii (3) vao noi, ninh 
khoang 10 phut tren hra nh6 cha den 
khi chin ben trong, nem gia vi biing 
muO'i. 

Cho y 

Khi muon cuon cai th:io cMt thi co thg 
cha them spaghetti da g�p ng�n l�i 
m(\t each thich hQ'P ciing dtrQ'C. 

Cac lo�i khoai co d;)c trll'ng la chil'a nhieu tinh b{>t, lmrng 
vitamin C 6n djnh. Ngoai ra, chung lo�i ciing phong phu, da d�ng 

ngoai khoai tay Jagaiimo con co may queen (m{lt Io.,_i khoai tay 
cu dai, vo nhii.n) , Danshaku imo (m{lt lo.,_i khoai tay cu tron, melt 

sau) , Incanomezame (m{>t lo.,_i khoai tay trong & vimg 
Hokkaido).  Co th� sir d\lng lam bfra ph\l. 



9 - 11 thang tu6i 

Khoai tay nghien tr{m sup 10' 

Nguyen li�u 

Khoai tay (lu(>c mem, nghien nho) : 2 thia l&n, 
sup la (lu9c mem, thai nho) : 2 thia nh6, sfra bo: 
1 thia l&n 

each lam 

I .  Cho khoai tay va sup la vao do dl,lTig chju 
nhi�t, tr9n vao nhau . 

2. Cho them sfra bo vao (1) ,  danh nhuy�n, b9c 
giay b9c, quay trong lo vi song khoang 20 giiiy. 

Cong thll-c nau dieu chinh 

D6i sfra bo thanh sfra chua tril.ng ding ngon. 
Tnr<'mg h<.YP str d1,mg sfra chua, khong can lam 
nong trong Jo vi Song ciing dtrQ'C. 

9 - 11 thang tu6i 

Khoai tay mrO-ng 

Nguyen li�u 

Khoai tay: 1 cu 

each lam 

1 .  Khoai tay nra S<).Ch, bQC giay bQC, quay trong lo 
vi song khoang 4 phlit. 

2 .  Lot tay d� khong bi b6ng, b6 giay boc ra, quan 
giay b<).c, mr&ng trong lo mr&ng khoang 5 phut. 

3 .  Cil.t doi (2), lay ra hai thia l&n. 

Cho y 

Khi che bien dung het khoai tay thi tien han 
nhtrng ltrQ'Ilg mt.1C tieu cho be an di_im ]a 2 thia 
l&n,  ltrQ'Ilg con l<).i co th� dung lam mon khac vi 
dt.1 nhtr salad khoai tay chhg h<).n. 



5 ,.., 6 thang tucii 

Khoai tay nau sfra 

Nguyen lieu 

Khoai tiiy (lui;>c mem, nghien nh6) : 1 
thla nh6 

Sfra bi;>t da pha: 1/2 thia 16n 

each lam 

L Cho khoai tay va sfra vao do d\lTig 
chiu nhiet, tri;>n deu.  

2 .  BQC giay bQC,  quay trong lo vi song 
2o giiiy. 

Cong thtrc nan di'en chinh 

Co th� thay the sfra b�ng mr&c tao 
ho�c mr&c cam. 

7"'"' 8 thang tucii 

Salad ran cai b6 xoi khoai tay 

Nguyen Heu 

Khoai tay (lui;>c mem, nghien nh6) : 1 
thia 16n, rau cai thao (lui;>c mem, thai 
nh6) : 1 thia nh6, sfra chua khong 
dtremg: i thia nh6. 

each lam 

L Tron khoai tay, rau cai b6 xoi, sfra 
chua. 

Chu y 

C6 th� cho pho mai tmri thay cho sfra 
chua ciing dtrQ'c. Vj chua nh� lam be 
thich an h011 . 

Kh o ai l ang 

12 - 18 thang tucii 

Khoai tay m.r6'ng pho mai 

Nguyen Heu 

Khoai tay: 1;4 cu 

Pho mai ti! nhien (bao nh6) : 1 thia nh6 

each lam 

1 .  Khoai tay cat mieng day 7mm. 

2.  Cho (1) vao do d\lTig chju nhiet, phU 
pho mai ti! nhien Jen tren, ntr6ng 
trong lo ntr6ng den khi pho mai chay 
ra . 

Chu y 

Thay vi ntr6ng trong JO ntr6ng, cho tat 
ca vao do d\lTig chju nhiet, bQC giay 
bQC, quay trong lo vi song khoang 30 
giay ding dtrqc. 



5 - 6 thang tucii 

Khoai lang tr()n nll'cYC cam 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu9c mem, cho qua ray) : 1 
thla nho 

Nm'rc cam (mr&c trai cay 100%):  1 thia 
nho 

each lam 

1 .  Cho mr&c cam vao khoai Jang va 
danh nhuyen. 

Cong thfrc nau dieu chinh 

Co th� Slr di,mg mr&c cam vat thay cho 
mr&c cam ep ciing dirqc. Nir&c cam 
vat thl hay l9c qua giay kitchen d� tach 
XO' Cua qua cam ra. 

9 - 1 1  thang tucii 

Khoai lang nll'6'ng pho mai tmri 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu9c mem, nghien nh6) : 1 

7-8 thang tucii 

Khoai lang tr()n sfra 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu9c mem, nghien nat) : 1 
thla to 

Si:ra bi)t da pha: 112 thia l&n 

each lam 

i .  Cho khoai Jang vao do di.mg chiu 
nhiet, cho them sfra vao danh nhuyen. 

2 .  B9c giay b9c, cho vao 16 vi song 
quay khoang 20 giay. 

Cong thfrc nau dieu chinh 

Sir di,mg khoai Jang thm'mg ciing dirqc 
nhirng sir di,mg khoai Jang tim ciing 
tot .  Mau tim tiroi m&i se lam cho ban 
an them mau sac. 

12- 18 thang tucii 

Khoai lang ngQt 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu9c mem, nghien nh6) : 2 

9 - 11 thang tucii 

Kinton hoa qua 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu9c mem, nghi'en nat) : 1 
thia l&n 

Si:ra bO: 112 thla l&n 

Chuoi, cam, kiwi (cat nho) : moi loq.i 112 

thia nho 

each lam 

L Cho si:ra b6 vao khoai Jang, b9c giay 
b9c, quay trong 16 vi song khoang 20 
giay. 

2 .  Sau khi d& nong thl cho chuoi,  cam, 
kiwi vao, tr9n Jen. 

Cong thfrc nilu dieu chinh 

Khong can phai sir di,mg tat ca 3 loq.i 
trai cay ciing dtrQ'C. DI nhien la co th� 
dung lam rau phi) nhirng mon nay 
ding rat hqp d� lam bi:ra an phi). 

12- 18 thang tucii 

Khoai lang tr()n 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu(>c, cat mieng 1 cm) : 2 



thia lc'm 

Sfra bo: 112 thia Jc'm 

Pho mai tmri: 1 thia nho 

each lam 

L Cho khoai Jang vao do dt,mg chiu 
nhi�t, cho them sfra bo, nghien 
nhuy�n. 

2 .  BQc giay bQc, quay trong lo vi song 
khoang 20 giiiy. 

3.  Phu pho mai ttro1 Jen (2), ntrc'mg 
trong lo ntrc'mg cho den khi pho mai co 
mau ntrc'mg. 

Chu y 

Pho mai ntrc'mg se ho1 co mau. Vi nong 
nen d� ngu{>i hay cho be an. 

5 ,.., 6 thang tu6i 

Khoai SQ nau sfra 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (IUQC mem, nghien nh6) : 1 
thia nho 

Sfra b{>t da pha: 1 thia Jc'm 

thia lc'm 

Sfra bO :  2 thia lc'm 

each lam 

i .  Cho sfra bo vao khoai lang, danh 
nhuy�n. 

2 .  Cho vao coc nhom, ntrc'mg trong lo 
vi song den khi co mau ntrc'mg. 

Chu y 

Trtr&c khi ntrc'mg trong lo vi song, neu 
danh long do tr(mg va phet Jen thi se 
b6ng d�p. 

Kho ai so  

7,.., 8 thang tu6i 

Salad khoai SQ 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (luQC mem, nghien nat) : 1 
thia to 

Dtra chu{>t (lu{>c, thai nh6) : 1 thia nho 

thia to 

Mm cam: 112 thia nho. 

Vilng tr�ng gia d�p: m9t chut 

each lam 

1 .  Cho mlrt cam vao khoai Jang, r�c 
vilng !en. 

Chu y 

Mon khoai lang tr{>n danh cho be nen 
khong dm;rc kh6 ma phai sen s�t. Hay 
dieu chinh ltrQTig mlrt cam di.ra vao d{> 
ngQt cua khoai lang. 

7-8 thang tu6i 

Khoai SQ nghi'en 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (luQC mem, nghien nat) : 1 
thia lc'm 

Ntr&c dung dashi: 1 thia nho 



each lam 

1 .  Cho khoai SQ va sfra vao do dl!Ilg 
chiu nhi�t, tr(m deu.  

2 .  Boe giay hoc,  quay trong lo vi song 
khoang 20 giay. 

Cong th<rc na'u di'eu chinh 

Vl khoai SQ lu{Jc d� nghien nen khong 
can chay nghien ma chi can an bang 
song thia ciing dtrQ'C. 

9 - 11 thang tu6i 

Khoai SQ mr6'ng 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (IUQC mem): 1 CU 

each lam 

1 .  Khoai so hoc vao giay b�c, nmmg 
trong lo ntr611g khoang 2 phut, cat doi. 

Cho y 

Vl ntr611g nen ben trong xop, hen 
ngoai hoi c(mg, be c6 th� thir611g tht'.rc 
hai vj. 

Sfra chua trfog: 1 thia nho 

each lam 

1.  Cho khoai so, dtra chu{lt, sfra chua 
vao tr(m v6i nhau. 

Cong th<rc na'u di'eu chinh 

Chi din tr9n khoai SQ da lu{lc va 
nghien v6i m{lt thia nh6 ca rot thai 
nh6 ciing dirqc. 

9 - 11 thang tu6i 

Khoai SQ trqn thit xay 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (lu{Jc mem, nghien nho) : 1 
thia 1611 

Thit ]qn xay: 1 thia 1611 

Dau salad: m9t chut 

each lam 

i .  Lam n6ng dau salad tren chao, xao 
cho den khi thit xay chin.  

2 .  Cho (1)  vao khoai SQ, tr{ln deu .  

Cho y 

Neu cho ca ngir thay cho thit lqn xay 

each lam 

1 .  Cho ntr&c dung dashi vao khoai SQ, 
danh nhuy�n. 

Cong th<rc na'u di'eu chinh 

Nghi'en khoai SQ se c6 chat dinh dinh 
va quanh ti! nhien. NgQt man mat, be 
rat thich. 

12 - 18 thang tu6i 

Dengaku khoai SQ 

Nguyen li�u 

Khoai SQ (lu{lc): 1 cu 

Miso: m9t chut 

each lam 

1 .  Khoai SQ Cat khoanh day 7mm. 

2.  Cho (1) vao do dl!Ilg chiu nhi�t, quet 
miso !en. Cho vao lo ntr611g, ntr611g 
den khi khoai SQ CO mau Vang. 

Chll y 

Khoai SQ khong lu{lc thi hay gQt vo, 
bQC giay bQC quay trong lo vi song 2 
phut, cat khoanh, quet miso. 



se dm;rc vj rat tuy�t. Ca ngir tach nho 
r'Oi cho v3o. 

HOA QUA 
Nhi�u vitamin, khoing chit, nhi�u chit xo 

Tao 
D� nguyen an ciing dU'Q'C nhll'ng chi can cong phu them m(>t chut 

se thay d6i khl'iu tj. Dll'O'ng nhien la dung lam bfra ph\I nhll'ng 
ciing khuyen khich dU'a vao cac mon an. 

5 - 6 thang tu6i 9-11 thang tu6i 

Tao na'u ca rOt Tito nll"iYng 



Rau phl,l - Thiri gian nau 10 phU.t 

Nguyen lieu 

Ca rot, tao (nl;lo) : m6i lol;li 1 thia Ian. 

each lam 

1 .  Cho ca rot va tao vao do dl,111g chiu nhiet, tn;m 
vao nhau. 

2 .  B<;>c giay b9c, quay trong lo vi song khoang 30 
giay. 

Chu y 

Be co th� an ngon nh(r vi ng9t tl,l' nhien cua ca 
rot va tao. Khuyen khich doi v6i ca nhfrng be 
khOng hay an rau liim. 

7,.., 8 thang tu6i 9 - 11 thang tu6i 

Tao tri;m khoai Jang 

Nguyen lieu 

Tao (cat nho) : 2 thia nho 

Khoai Jang (lu(>c mem, nghien nat) : 1 
thia Ian 

each lam 

MU1: tao 

Nguyen Mu 

Tao (cat thO) : 2 thia Ian 

Nir&c: 2 thia Ian 

each lam 

Bfra pht.I - Thiri gian nau 10 phut 

Nguyen lieu 

Tao : 1/6 qua 

BO': 2g 

each lam 

1 .  Tao bO VO va loi, cat mong. 

2 .  Lam nong bO' tren chao, mrang ca hai m�t cua 
tao. 

Chu y 

Tao song an ciing ngon nhung neu mrang Jen se 
nhieu mr&c va co vi khac biet. Hay tht'.r nhieu 
each nau an khac nhau. 

12 - 18 thang tu6i 

Tao nl.1'6-ng pho mai 

Nguyen lieu 

Tao : 1/6 qua 

Pho mai tl,l' nhien (bao nho) : 1 thla nho 

each lam 

i .  Cho tao va khoai Jang vao do dl,111g 
chiu nhiet, tr9n deu. 

1 .  Cho tao va nir&c vao do dl,111g chiu 
nhiet, b9c giay b9c, quay trong 16 vi 
song khoang 2 phut. 

1 .  Tao bo VO va loi, cat mong. 

2 .  Cho (1) vao do dl,111g chiu nhiet, phu 
pho mai tl,l' nhien len, nirang trong 16 
nirang cho den khi pho mai co mau 2.  Boe giay b9c, quay trong lo vi song Cong th\rc nan dieu chinh 



khoang 20 giay. 

Cong thirc nau dfeu chinh 

Neu vi�c cat nho van la s&m thi rn:w 
ding dtrQ'C. Dfeu chinh phu ho-p v&i 
each tien hanh an d�m. 

5- 6 thang tu6i 

NU'O-c dau tay 

Nguyen li�u 

Dau tay: 2 qua 

each lam 

L Dau tay nghien nho, cho qua ray. 

Cho y 

Cam num qua dau tay, xoay tron, xoay 
tron tren ban mai. 

Neu cho ntr&c tao vao thay cho ntr&c 
thi vi ng9t cua tao se co !;;ii ngon h011. 

Dau ray 

5 - 6  thang tu6i 

Dau tay sira 

Nguyen li�u 

Dau tay: 1 qua 

Sfra bot da pha: 1 thia l&n 

each lam 

L Nghien nho dau tay b�ng ban mai. 

2 .  Cho sfra vao (1), danh nhuy�n. 

Cho y 

Neu b;;in lo Jang h;;it cua qua dau tay thi 
sau khi mai qua ban mai hay cho qua 
ray l9c. 

vang d�m. 

Cho y 

Ngay sau khi lay ra khoi lo ntr&ng thi 
van con n6ng nen hay d� nguoi mot 
chut roi cho be an. 

7-8 thang tu6i 

D�u phv dau tay 

Nguyen li�u 

Dau tay (cat nhO):  1 thia l&n 

D�u ph1.1 (luoc, nghien nat) : 1 thia l&n 

each lam 

L Tron dau tay va d�u ph1.1 . 

Cho y 

D�u ph1.1 man mat ket h9'P v&i dau tay 
chua chua ng9t ng9t rat tuy�t. Hay 
tron deu roi cho be an. 



9 - 11 thang tu6i 

Dau tay pho mai tll'cri 

Nguyen li�u 

Dau tay: i qua 

Pho mai tmri:  lf2 thia 16n 

each lam 

1 .  Dau tay cat tho. 

2 .  Tr(m deu (1) va pho mai tmri. 

Cho y 

C6 tnr<'mg hQp pho mai ttroi dang 
ct'.mg nen tnr&c khi tn)n v&i dau tay 
thi c6 thg tach nh�. 

5 ,.... 6 thang tu6i 

Chuo1 cam 

9 -11  thang tu6i 

Salad dau tay 

Nguyen li�u 

Dau tay (cat tho) : phan 1 ngm'ri 

Dua chu<)t, cu cai (lu<)c, cat tho) : moi 
lo;,ii i thia nho 

Sfra chua khong du<'mg: I thia nho 

each lam 

1. Tron tat ca nguyen li�u v&i nhau. 

Cho y 

Dau tay chua chua ng9t ngQt rat hQp 
lam salad. Dau tay ciing duqc khuyen 
khich dung lam bfra ph1.1. 

Chu6i 

7,.... 8 thang tu6i 

Chuo1 sfra 

12 - 18 thang tu6i 

Sandwich dau tay 

Nguyen li�u 

Dau tay: i qua 

Banh dung lam sandwich: i lat 

Pho mai tuoi: 1 thia nh6 

each lam 

i .  Dau tay cat day smm. 

2.  Cat doi banh, quet pho mai ttroi Jen. 
K�p dau tay, cat mieng to d� an. 

Cong th\rc nau an dieu chinh 

Chi can nghien nho dau tay roi tr<)n 
v&i pho mai ttroi cling dtrQ'C. Cung c6 
thg dung lam bfra an nh�. 

9 - 11 thang tu6i 

Banh my ha'p chuoi 



Nguyen li�u 

Chuoi :  1/6 qua 

NU'&C cam (nU'&C trai cay 100%):  2 thia 
nh6 

each lam 

i. Chuoi nghien cho den khi min. 

2 .  Them nll'&c cam vao (1) ,  nghien 
nhuyen. 

Cho y 

NU'&C cam hay ch9n lo;;ii 100% trai cay, 
khong c6 chat phv gia. 

9 - 11 thang tucii 

Chum mr6'ng bO' 

Nguyen li�u 

Chuoi :  1/3 qua 

Ber: m9t chUt 

each lam 

Nguyen li�u 

Chuoi (nghien nho) : 2 thia l&n 

Sfra b9t da pha: 1 thia l&n 

each lam 

L Cho sfra vao chuoi danh nhuyen. 

Cong thll'c nau dfeu chinh 

C6 th� them vao sfra chua khong 
dm'mg thay cho sfra b(>t ciing dU'Q'C. Vi 
chua cua sfra chua ho-p y{yj chuoi. 

12 - 18 thang tufii 

Sandwich chuoi pho mai 

Nguyen li�u 

Chuoi :  1/4 qua 

Banh my dung lam sandwich: 1 lat 

Pho mai tll'oi: 1 thia l&n 

Nguyen li�u 

Chuoi (nghien) : i thia l&n 

Hot cake mix: 1 thia l&n 

Sfra b9t da pha: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Tr(>n chuoi, hotcake mix, sfra v&i 
nhau. 

2 .  Vien tron (1) !;;ii, cho vao do d1!11g 
chiu nhi�t, b9c giay b9c, quay trong lo 
vi song khoang 30 giay. Cat mieng to 
de an. 

Cong thll'c nau dieu chinh 

Neu nll'&ng tren chao se nhanh ch6ng 
tr& thanh m6n hotcake chuoi .  C6 thg 
tr9n lo;;ii hoa qua be thich thay cho 
chuoi. 

12- 18 thang tufii 

Banh my mr6'ng chu6i 

Nguyen li�u 

Chuoi (cat khoanh day 7mm):  2 
khoanh 

Banh dung lam sandwich: 1 lat 

Banh my: Lo;;ii 8 lat 1/2 lat 



i. Chuoi cat khoanh day 7mm. 

2.  Lam n6ng bcr tren chao, nu&ng hai 
mi;lt cua chuoi. 

Cho y 

Khong nu&ng ma lam n6ng trong lo vi 
song cling ngon. Cho chuoi va her vao 
do dl)'l1g chiu nhi�t, hoc giay hoc, quay 
khoang 30 giay. 

Cach lam 

I. Chuoi cat m6ng. 

2 .  Cat d6i banh my. PhU pho mai tu<Yi 
da nc:io !en, k�p chuoi vao gifra, cat 
mieng to d� an. 

Cho y 

Chuoi nghi'en ra tr(m v6i pho mai tu<Yi 
roi m6i k�p vao banh my cfing ngon. 

Thit lon 

Cach lam 

I .  Bo di di'em cua banh my, cat mieng 
to d� an. Chuoi cling cat mieng to d� 
an. 

2 .  Di;lt chuoi !en tren banh my & (1) ,  
nu&ng trong lo nu&ng den khi c6 mau 
chay. 

Cho y 

Hay cat banh my thanh mieng to d� 
cam iin. 

Trong cac lo�i thjt den co nguon d�m phong phu nen khi be da 
quen v6'i an d�m thi hay SW dvng thit nhll' la m(>t nguyen lif$u che 
bien. Trll'6'c bet, b�t dau tir thjt U-c ga, cfan dan cho be thll- v6'i 
thit lcrn, thit xay . . .  



9 """ 11 thang tuoi 

D�u blip tr{m thjt IQ'n 

Rau chinh - ThCri gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

Thit lqn, d�u bap (lu9c, thai nh6) : m6i lo<.ti 1 thia 
l&n 

each lam 

1. Tr9n thit lqn va d�u bap v<'ri nhau. 

Cong tht'rc na'u dieu chinh 

Thay d�u bilp bang dtra chu9t lu9c roi tr9n v<'ri 
thit lqn cilng dm;rc. Co th� thay the bang d�u 
bilp. 

12 ,.., 18 thang tu6i 

Thjt cuqn rau 

Nguyen li�u 

Thit lqn :  2og, ca rot, miing tay (lu9c, thai sqi) :  
m6i lo<).i  1 thia nh6; ca chua (hap, b6 h<).t, mai 
nh6) : 1 thia nh6; dau salad, muoi :  m6i lo<).i m9t 
chUt 

each lam 

i. Cho ca rot va miing tay Jen tren mieng thjt, 
cu9n l<).i. 

2 .  Lam nong dau tren chao, tha (1) vao ran. 

3. Khi (2) co mau chay, cho them ca chua, xao 
Jen, nem gia vi bang muoi .  

Cong tht'rc na'u dieu chinh 

Co th� cu9n khoai tay va ca tim thay cho ca rot 
va mang tay ci.ing dm;rc. Hay thi'.r v<'ri nhieu lo<.ti 
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9 - 11 thang tu6i 

Thjt IQ'n, vvn banh mi mr(mg 

Nguyen Heu 

Thit lQTI mong (cat tho) : 1 thia 16n, 
V\ln banh my: 1 thia nh6, mui tay: m9t 
chut, pho mai b{>t: m9t chut 

each lam 

1.  Tr9n mt!i tay, v1.1n banh my, pho mai 
b9t v6i nhau. 

2 .  Nijn thit lQTI thanh vien, cho (1) bao 
xung quanh, nijn thanh hinh thoi. 

3.  Ntr6ng bang lo vi song cho den khi 
chin. 

Cong thirc nau an dieu chinh 

Sau khi thl)'c hien btr&c 2 cho thit lQTI, 
neu ran bang chao da lam n6ng dau 
salad thi se bi ra ntr&c. Hem nfra, vi 
cfing khac di. 

rau khac nhau. 

9 - 11 thang tu6i 

Tao thjt l<rn 

Nguyen lieu 

Thjt lQTI mong (cat tho) : 1 thia 16n 

Tao (m,w bang ban mai) : 2 thia 16n 

each lam 

i .  Cho thjt lQTI va tao vao noi nh6, dun 
cho den khi thjt chin.  

Chu y 

Cho thit lQTI va tao vao do dl)'ng chiu 
nhiet, bQC giay bQC, quay trong lo vi 
song khoang 20 giay cfing dtrQ'C. Nhat 
dinh phai ki�m tra xem thit da chin 
chtra. 

9 - 11 thang tu6i 

Sup thjt IQ'n rau 

Nguyen lieu 

Thit lQTI (cat thO) : 1 thia 16n, ca rot, 
hanh tay (cat sQ'i dai i cm) : mC:ii loi;!i i12 
thia 16n,  rau cai bo xoi (lu{>c, cat nh6) : 
lf2 thia 16n, sup rau : 1/2 chen . 

each lam 

i .  Cho thit IQTI, ca rot, hanh tay, sup 
rau vao noi, dun Jen. 

2 .  Khi thit lQTI chin, ca rot va hanh tay 
mem thi cho rau cai bo xoi da chufo bi 
vao. 

Chu y 

Vi rau cai bo xoi da lu9c m9t Jan roi 
nen chi can cho vao Jue cuoi d� lam 
nong la dtrQ'c. 



9 - 1 1  thang tu6i 

Thjt lcrn cu cai 

Nguyen li�u 

Thit IQ'Il than (lu(>c, cat tho) : i thia l&n 

Cu cai (n90) : 2 thia nho 

each lam 

i .  Tr(>n thit IQ'Il va cu ccii v&i nhau. 

Chu y 

C6 th� tr(>n v&i dl!'a chu(>t rn,i.o thay 
cho cu cai ciing dl!'Q'C. Bo VO sao cho d� 
iin. 

12 - 18 thang tu6i 

Thjt lcrn, nam mr6'ng giay b�c 

Nguyen li�u 

Thit IQ'Il (cat r(>ng icm) : 1 thia l&n 

9 - 11 thang tu6i 

Thjt lcyn nau ca chua 

Nguyen Mu 

Thjt IQ'Il mong (thai nho) : 1 thia l&n 

ca chua (hap, b6 h9t, cat tho):  i thia 
l&n 

each lam 

i .  Cho thit IQ'Il va ca chua vao noi, xao 
Jen, ninh cho den khi thit chin. 

Chu y 

Vtra xao vtra ninh giup cho vj ca chua 
tham vao trong thit. Chu y dirng d� 
chay. 

12 - 18 thang tu6i 

Pizza thjt lcrn 

Nguyen li�u 

Thit IQ'Il than (cat r(>ng icm) : I thia l&n 

9 - 1 1  thang tu6i 

Sup ca tim thjt lcyn 

Nguyen li�u 

Ca tim (bo VO, cat thO) : 1 thia l&n, thit 
IQ'Il mong (cat thO) : 1 thia l&n, nll'&c 
dung dashi : 1/4 chen, b(>t niing: m(>t 
cMt. 

each lam 

1 .  Cho ca tim, thit IQ'Il, nll'&C dung 
dashi vao noi,  dun Jen. 

2 .  Khi ca tim va thit IQ'Il chin thi nguay 
b(>t niing vao t9o d(> s�t. 

Chu y 

Khi kh6 b6c VO ca tim thi b9c ca tim 
vao giay b9c, quay trong lo vi song cho 
den khi mem.  Sau khi ngu(>i thi dung 
thia tach qua ra cling dl!'qc. 

12 - 18 thang tu6i 

Chinjao rosu ( mon an Trung 
Hoa bao gom thjt va 6't xanh) 

Nguyen li�u 

Thit IQ'Il mong (thai sqi dai 1cm) : 1 



Nam shimeji ,  hanh tay (cat tho) : moi 
lo?i If2 thia nh6 

each lam 

i .  Cho thit IQ'Il, nam, hanh tay boc 
trong giay b?C, gap mep CUa giay b?C 
l?i. 

2 .  Nmmg trong lo mr&ng khming s 
phut. 

Cho y 

Nir&ng cho den khi thit lQ'Il chin ky. 
Neu phu them mot chut pho mai ti..r 
nhien thi cang ngon tuy�t. 

�- -� 

7,..., 8 thang tu6i 

Rau cai ho xoi trQn thjt U-c ga 

Nguyen li�u 

Thjt t'.rc ga (lu{>c, cat nho) : 2 thia nho 

Rau cai b6 xoi (lu{>c mem, thai nh6) : 1 
thia l&n 

each lam 

6't chuong (thai nho) : 112 thia nho 

Ketchup ca chua : 112 thia nho 

Pho mai ti..r nhien: 1 thia nho 

each lam 

i .  Don thit l?i, san b�ng, cho &t: 
chuong, ketchup ca chua, pho mai len 
tren. 

2 .  Cho (1) vao do di..rng chiu nhi�t, 
ntr&ng trong lo vi song cho den khi thit 
chin. 

Cho y 

Chung ta dang dung thit thay cho de 
banh pizza. D� cho be de an, nhat dinh 
phai cat ra, dtrng d� nguyen ca mieng 
thjt. 

7,..., 8 thang tu6i 

Glatin thit U-c ga 

Nguyen li�u 

Thit t'.rc ga (lu{>c, thai nho) : 2 thia nho, 
khoai tay (lu{>c mem, nghien): 1 thia 
l&n, sfra b{>t da pha: 1 thia nh6, pho 
mai b{>t: m{>t chut 

ca chua (hap, bo h?t, cat tho):  1 thia 

thia l&n,  &t: chuong (thai sqi dai 1cm):  
lf2 thia nh6,  nam dong co (nam 
htrOTig) (bo than, thai sqi dai 1cm) : lf2 
thia nho, dau salad, ntr&c ttrOTig: moi 
lo?i m9t it. 

each Jam 

i .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho 
thit vao xao. 

2 .  Khi thit chin, cho &t: va nam vao xao, 
nem them ntr&c ttrOTig. 

Cho y 

Neu xao cling v&i 5og udon lu{>c se 
dtrQ'C m6n udon xao. 

7,..., 8 thang tu6i 

Thjt U-c ga nau ca chua 

Nguyen li�u 

Thit t'.rc ga (thai nho) : i thia l&n 

Ca chua (hap, b6 h?t, thai nho) : 1 thia 
l&n 

Sup rau : 1 thia l&n 



1. Tr9n thit lrC ga va rau cai b6 x6i v&i 
nhau. 

Cong thire nau dfeu ehinh 

Tr9n 1 thia l&n ca chua thai nh6 thay 
cho rau cai b6 x6i cfing dtrqc. BO vo va 
h<J,t cua ca chua. 

9 ,..., 11 thang tu6i 

Kuzutataki thjt ire ga 

Nguyen li�u 

Thit frc ga (cat mieng 7mm) : i thia l&n 

Dtra chu9t (lu(lc, thai nh6) : 1 thia nh6 

B(lt nang: m(lt chut 

each lam 

i .  Quet b9t nang vao thit ga, lu9c len. 

2 .  Tr9n (1) va dtra chu(lt v&i nhau. 

Cho y 

Quet b9t nang vao thit ga giup t<J,o cam 
giac d@ nuot. Day la m(lt m6n rat d@ 
an. 

l&n 

each lam 

L Tr(ln khoai tay va sfra v&i nhau. 

2 .  N?n thit ga thanh mieng, d� (1) len 
tren, rac pho mai b(lt. 

3 .  Cho (2) vao do dl)11g chiu nhi�t, 
ntr&ng trong lo ntr&ng cho den khi c6 
mau chay. 

D 
9 - 11 thang tu6i 

Thjt ire ga mrO-ng gion 

Nguyen li�u 

Thit frc ga: 1/6 cai 

each lam 

1 .  Thjt frc ga cat doi, dung chay can b(lt 
can mong. 

2 .  BO giay b9c, cho vao do dt,mg chiu 
nhi�t. ntr&ng chin vang trong lo 
ntr&ng. 

Cho y 

Mon nay cam tay d@ an nen rat phU 
hqp v&i an boc. Lam ngu(li m9t chllt 
roi cho be an. 

each lam 

1 .  Cho thit lrC ga, ca chua, sup rau vao 
noi, ninh cho den khi thjt lrC ga chin .  

Cong thire nau dieu ehinh 

Neu dung rau cai b6 x6i thay cho ca 
chua thi m6n an se chuy�n thanh mau 
xanh. C6 th� dung sup la ciing dtrQ'C. 

12 - 18 thang tui'ii 

Salad thit ga 

Nguyen li�u 

Thit (re ga (lu(lc, cat mieng 7mm - 1 
cm) : 1 thla to, sup la (lu(lc mem, thai 
nh6) : 1 thia nh6, sfra chua kh6ng 
dm'mg: 1 thia nho, muoi :  m9t chut. 

each lam 

1 .  Cho thit lrC ga, sup la, sfra chua vao 
tr9n v&i nhau, nem them muoi .  

Cong thire nau diCu ehinh 

e6 th� them ng6 vao thay cho sup la 
cfing dtrQ'C. 



D 
9 ""' 11 thang tu6i 

Sup thit vien 

Nguyen lieu 

Thit ga xay: 2og 

Bot nang: 1/4 thia nho 

Cai thao (thai nho) : i thia nhO 

Sup rau : 1/4 chen 

each lam 

L Cho bot nang vao thit, tri)n vao 
nhau. 

2 .  N�n (1) thanh mieng to d� an. 

3.  Cho sup rau, cai thao, (2) vao noi, 
ninh cho den khi chin. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Vi cho thit vien vao nen m6n nay kiem 
ca vai tro la rau chinh. C6 th� cho 
nhfeu lo�i rau vao nhtr rau cai b6 xoi, 
ca rot . . .  

D 
12 ,.., 18 thang tu6i 

Mien xao 

Nguyen lieu 

Mien :  5g, ca rot, hanh tuo1 (thai nhO) : 

9 ""' 1 1  thang tu6i 

Soboro ankake cu cai 

Nguyen lieu 

Cu cai (cat tho) : 2 thia l&n 

Thit ga xay: 2og 

Nu&c dung dashi: 1/4 chen 

Bot nang: 1 thia nho 

each lam 

1. Cho cu cai, nu&c dung dashi vao noi 

2. Khi cu cai mem thi cho thit xay vao 
dao Jen, ninh cho den khi thit chin. 

3 .  Nguay bi)t nang vao (2) t�o di) dinh. 

Chu y 

T�o di) ket dinh biing bot nang giup 
cho canh khong rOi r�c, d� an. 

c 
12,.., 18 thang tu6i 

Hamburger 

Nguyen lieu 

Thit xay Jan thit IQTI va thit bo: 2og 

c 
9 ""'  11  thang tu6i 

vii.n th&n 

Nguyen lieu 

Thit lQTI xay: 2og 

Vo viin than:  2 tam 

Sup rau : 1/4 chen 

each lam 

1 .  Cat doi VO viin than theo dm'mg 
cheo. 

2 .  BQc thit xay biing vo viin than, luoc 
Jen. 

3 .  Cho viin than vao bat, d6 sup rau 
n6ng vao. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Tron rau cai b6 xoi vao thit xay ding 
dtr(YC. LtrQTig rau cai b6 xoi la mot thia 
nhO rau da lui)c mem, thai nho. 

�· Thit ga xay c6 th� cho be an bat d'au 
tir khoang 7-8 thang tu6i, thit lQTI xay 
thi cho an tir khoang 9-11  thang tu6i. 

c 
12 ,.., 18 thang tu6i 

Tsukune ki�u Truog Hoa 

Nguyen lieu 

Thit frc lQTI xay: 2og, nam kho (ngam 



m6i loe;ii 112 thia nho, thit xay: 5g, sup 
rau: 1/4 chen, dau salad, mr&c ttrcmg: 
m9t chut 

each lam 

i .  D6 mr&c soi vao chan mien theo nhtr 
htr&ng d�n c6 (y VO tui, cat dai 1cm. 

2. Lam n6ng dau salad trong chao, cho 
ca rot, hanh ttroi, thit xay vao xao. 

3. Cho them mien vao (2) ,  xao nht: tay, 

Hanh tay (ne;io nho) : 1 thia nho 

Vt,m banh my: 1 thia nho Tr(mg song : 1 
thia nho Dau salad : m9t chut 

each lam 

i .  Tr9n thit xay, hanh tay, vl,ln banh 
my, tr(mg v&i nhau. 

2. Chia (1)  thanh mieng to de an . 

3. Cho dau salad vao chao, ran ca hai 
cho them sup rau, nem ntr&c ttrcmg. m?t. 

Cho y 

Hay chu y khi chan mien. Neu mien 
kh6 hut ntr&c thi se bi nhieu ntr&c. 

Cho y 

C6 th� cho m9t chut xiu muoi d� them 
m9t chut vi nhtrng chu y dilng cho qua 
nhieu. 

C a  th ! t  tring 

mr&c n6ng, thai nho) : l/4 thia nho, b9t 
nang: l/4 thia nho, sup rau: l/4 chen, 
dau vilng, muoi: m6i loe;ii m9t chut, 
b9t nang hoa mr&c: 1 thia nho . 

each lam 

i .  Tr9n thit xay, nam, b9t nang v&i 
nhau, n?n thanh mieng to de an.  

2. Lam n6ng dau vilng tren chao, ran 
(1)  den khi chin, cho them sup rau va 
muoi. 

3. Dao b9t nang da hoa ntr&c vao (2). 

Cong thll-c nau dfeu chinh 

Neu cho them rau se dtrQ'C nhi'eu hem. 
Xao ca r&, d6 xanh, hanh tay thai nho 
m6i loe;ii 1 thia nho, cho vao sup . 

Chl:ra nhieu d�m giong nhtr thit, nguon dinh dtr6ng doi dao khong th� 
thieu d� dam baa sl:rc khoe. 

7- 8 thang tu6i 

u don ca thjt tr�ng 

Nguyen li�u 

Udon : 1og ca thit trang (cat nho) : 1 thia nho, rau cai b6 
xoi, ca rot (lu9c mem, thai nho) : m6i loe;ii m9t thia nho, 
ntr&c dung dashi :  3 thia l&n 

12 - 18 thang tu6i 

Piccata ca thjt tr�ng (mon an Y) 

Nguyen li�u 

Ca thit trang (cat mieng to Vtra an) : 2 thia l&n 



each lam B{>t my: m{>t chut 

L Udon lu{>c Jen, cat nh6. Trimg s6ng: 2 thla nh6 

2. Cho ca rot, ca thit trang, mr&c dung dashi vao n6i. 

3. Khi ca thit trang dii chin, cho them rau cai b6 xoi va 
udon, nau cho den khi udon mem. 

Dau salad: m{>t chUt 

each lam 

L Ph ti b{>t my va trimg vao ca thit trang. 
ChU y 

2. Lam n6ng dau tren chao, ran ca hai m�t ctia (1)  

Ca thit trang dung lo9i dung cho sashimi(*J rat ti�n. 
Khong can phai b6 xirong va ltrQ'flg ciing d� tinh nen rat 
hfru ich. 

Cong thfrc nau dfeu chinh 

Neu cho mQt chut mui tay thai nh6 vao trimg thl mau se 
rat di;p. 

* Ca thjt trhg c6 thg cho be an ttr khi be dtrQ'C 5-6 thang. 

• M6n an truyen thong cua NMt, thanh ph'an chinh la cac lo;;i.i hai san 
tmri song. Sashimi la "ciit thit tmri song ra M an". 

I J  
5 - 6  thang tu6i 

Ca thit trling blip cai 

Nguyen li�u 

Ca thit trang (lu{>c, nghien nh6): 1 thia 
nho 

Biip cai (lu{>c mem, nghien nho): 1 thia 
l&n 

Nir&c dung dashi: 1 thla l&n 

each lam 

L Tr{>n ca thit trang v6i bap cai, danh 
nhuy�n bling nir&c dung dashi. 

ChU y 

Nghien nho sao cho khong con s<;>'i biip 

I J  
7-8 thang tu6i 

Ca thit trAng tr<}n khoai tay 

Nguyen li�u 

Ca thit trang (lu{>c, nghien) : 1 thla nho 

Khoai tay (lu{>c mem, nghien) : 2 thla 
nho 

Sup rau: 1 thla nh6 

each lam 

L Tr{>n ca thit trang va khoai tay v6i 
nhau, danh nhuy�n b�ng sup rau. 

Cong thfrc nau dfeu chinh 

Cho khoai Jang thay cho khoai tay cung 
OK. Vi ng<;>t nhi'eu hon va vi cung khac 

I J  
7-8 thang tu6i 
Ca thit trling nau ngo 

Nguyen li�u 

Ca thit trang (lu{>c, nghien) : 1 thla nh6 

Ngo : 1 thia l&n 

Sfra b{>t dii pha: 1 thla l&n 

each lam 

L Cho ngo va sfra vao d6 di.mg chiu 
nhi�t, b9c giay b9c, quay trong lo vi 
song 20 giay. 

2. Cho ca thit trang vao (1) ,  tr{>n d'eu. 

ChU y 

Lu{>c ngo ky den khi c6 keo ti.r nhien 



cai. Neu ma nhieu sqi thi cho qua ray. 

D 
7""' 8 thang tu6i 

Ca thjt td.ng tri';m bi ngo 

Nguyen lieu 

Ca thit trang (luoc, cat nh6) : 1 thia nh6 

Bi ng6 (luoc, nghfen): 2 thia nh6 

Nll'&c dung dashi: 1 thia nho 

each lam 

1.  Tron ca thit trang va bi ng6 v&i nhau 
va danh nhuyen b!J.ng nll'cYC dung 
dashi. 

Chu y 

Neu bi ng6 ra nhieu nll'&c thi khong 
can them nll'cYC dung dashi cfing dU'Q'C. 
Hay dieu chinh phll hqp v&i lll'qng 
nll'cYC Cua bi ngo. 

I 1 
9 ""' 11 thang tu6i 

Risotto ca thjt triing 

Nguyen Heu 

Com nat: 7og, sup la, ca rot, hanh tiiy 
(cat nho) : mfii lo<J.i 1 thia nh6, ca thit 
trang (cat nh6) : 1 thia l&n, ca chua 
(hap, bo h<J.t, n<J.o) :  2 thia l&n. 

each lam 

di. 

D 
7""' 8 thang tu6i 

Ca thjt triing khoai SQ 

Nguyen lieu 

Ca thit trang (luoc, cat nh6) : 1 thia l&n 

Khoai SQ (luoc, nghien) : 1 thia l&n 

Nll'&c dung dashi: 1 thia l&n 

each lam 

1.  Tron ca thit trii.ng v&i khoai SQ, danh 
nhuyen b!ing nll'&c dung dashi. 

Chu y 

Hay dfeu chinh lll'qng nll'&c dung 
dashi phu hqp v&i do mem cua khoai 
SQ. 

D 
9 -- 11 thang tu6i 

Ca thjt triing, ca tim, ca chua 
mr<Yng 

Nguyen Heu 

ca thit trang: 15g 

Ca tim (gQt VO, cat tho) : 1 thia l&n 

Ca chua (hap, b6 h<J.t, n<).o):  1 thia l&n 

cho du kh6ng cho bot nang. 

D 
9 ""'  11 thang tu6i 

Sup ca thjt triing 

Nguyen lieu 

Ca thjt trang (luoc mem, tach nh�) : 1 
thia l&n 

Nll'&c dung dashi: 1 thia l&n 

Bot nang: mot chut 

each lam 

1.  Cho nll'&C dung dashi va bot nang 
vao do dl)llg chju nhiet, quay trong lo 
vi song khoang 20 giiiy. 

2 .  Cho (1) vao ca thit trang. 

Cong thll-c nau dieu chinh 

Neu cho them rau da luoc va thai nho 
vao khi da dun n6ng nll'cYC dung dashi 
va bot nang thi cang nhfeu dinh 
dl!'6ng. Hay cho vao rau ma be thich. 

[_ 
12 ,.., 18 thang tu6i 

Sot ngo ca thjt triing 

Nguyen Heu 

Ca thit trang (luoc, tach nh�) : 2 thia 
l&n 

Lon kem ng6: 1 thia nho 

each lam 



i. Cho tat ca nguyen li�u vao noi, ninh 
cho den khi rau mem. 

Chu y 

Neu quay b�ng lo vi song thi d� lam 
hOTI. Cho tat ca nguyen li�u vao do 
dl!I1g chiu nhi�t, bQc giay bQc, quay 
khoang 30 giay. 

c 
9 ,.., 11  thang tu6i 

D�n b�p tr(>n ca ngir 

Nguyen li�u 

Ca ngt'r, d�u bap (lui;>c, cat tho) : m6i 
lo�i m9t thia l&n 

each lam 

L Tri;>n ca ngt'r va d�u bap v&i nhau. 

Chu y 

Ca ngt'r neu dung lo�i dung cho 
sashimi thi rat ti�n. khong can phai bo 
XtrO'Ilg ma !3i d� tinh Im.mg. 

each lam 

L Ca thit trang cat mieng 5-Smm. 

2 .  Cho ca tim, ca thit trang, ca chua Jan 
ltrQ1: vao do dl!I1g chiu nhi�t, ntr&ng 
trong lo ntr&ng cho den khi ca thit 
trang chin. 

Cong thirc nan dien chinh 

vh dmrc mon an ngon du co xep tht'.rc 
an thanh nhieu tang. Dun ca chua va 
ca tim de lam mr&c sot. 

Ca ch i t  do 
D 
9 - 1 1  thang tu6i 

Ca ngir kho 

Nguyen li�u 

Ca ngt'r: 15g 

Hanh tmri (thai nho) : 1 thia nho 

Ntr&c dung dashi: i12 chen 

Ntr&c ttrOTig: mot chllt 

each lam 

L Ca ngt'r cat mieng 8mm. 

2 .  Cho ntr&c dung dashi va (1) vao noi, 
ninh cho den khi ca ngt'r chin. 

3 .  Them hanh, nem ntr&c ttrOTig. 

Cong thirc nan dien chinh 

Them ca chua n3o thay cho ntr&c dung 
dashi se dtrQ'C mon giong cua ngm'ri Y. 

i .  Cho kem ngo da lam nong Jen ca thit 
tril.ng. 

Cong thirc nau dien chinh 

Ca thit tril.ng khong luoc ma chien Jen 
roi cho kem ngo vao cfing dtrQ'C. 

c 
12- 18 thang tu6i 

Ca ngir chien 

Nguyen li�u 

Ca ngt'r: 15g 

Bot nang: mot chut 

Dau salad: mot chut 

Muoi :  mot chut 

each lam 

L Cat ca ngt'r thanh mieng to vt'ra an, 
rac muoi, phu mot l&p bot nang mong. 

2 .  Lam nong dau salad tren chao, ran 
hai mi.it cua (1) .  

Cong thirc nan dien chinh 

Neu cho bot my thay cho bot nang, 
them long do trt'.rng ga da danh nhuy�n 
Se dtrQ'C mon piccata (mot mon an Cua 
Y) . Hay lam nong dau salad tren chao 



D 
7,..., 8 thang tu6i 

Shiraae ca moi 

Nguyen lieu 

Ca moi khO:  112 thia nh6 

Nu phv (luoc, nghien) : 1 thia l&n 

Dfi xanh (d6 qua) (luoc, cat nh6) : 112 
thia nh6 

each lam 

i .  Cho ca moi kho vao cai l9c tra, d6 
mr&c n6ng d� lo<).i b6 muoi,  cat nh6. 

2 .  Cho ca moi khO, d�u phi), d6 xanh 
vao tr9n v&i nhau. 

D 
9 ,..., 1 1  thang tu6i 

Chanchan yaki ca h'Oi (Ca h'Oi xao 
rau cu) 

Nguyen lieu 

Thgc phim gia  cong 
D 
7,..., 8 thang tu6i 

Ca moi tr(m ca rot 

Nguyen lieu 

Ca moi khO :  112 thia nh6 

Ca rot (luoc mem, nghien):  1 thia l&n 

each lam 

i .  Cho ca moi khO vao cai l9c tra, d6 
mr&c n6ng d� lo<).i bo muoi,  cat nho. 

2 .  Cho ca moi kho, ca rot vao tron v&i 
nhau. 

Cong thtrc nau dieu chinh 

C6 th� cho bi ngo da luoc mem va 
nghien thay cho ca rot cling dmyc. 

D 
9 ,..., 1 1  thang tu6i 

CO'm rang ca h'Oi 

Nguyen lieu 

Trtmg song: 1/3 qua 

va ran ca hai m�t. 

D 
9 ,..., 1 1  thang tu6i 

Ca moi m.r6'ng 

Nguyen lieu 

Ca moi: 1 thia nho 

Khoai tay (n<).o) : 1 thia l&n 

Bot my: 1 thia nho 

Dau salad: mot chllt 

each lam 

1 .  Cho ca moi kho vao cai 19c tra, d6 
mr&c n6ng M lo<).i b6  muoi, cat nho. 

2 .  Cho ca moi khO, khoai tay, bot my 
vao tron v&i nhau, n�n thanh mieng. 

3 .  Lam n6ng dau salad vao cha.a, 
mr&ng ca hai m�t cua (2) 

Cong thtrc nau dieu chinh 

Them vao ca rot n<).o cling dmyc. Ng9t 
hon Va chat dinh dll'Ong cling nhi'eu 
hon. 

n 
9 - 11 thang tu6i 

Hanh tay n�o nau ca h'Oi 

Nguyen li�u 

ca hoi dong hop: 1 thia l&n 



ca hoi dong hQp: 1 thia ICm 

Bil.p cai (lu(k, thai nho) : 1 thia 16n 

Dau salad: m9t chllt 

each lam 

L Lam nong dau salad tren chao, xao 
bil.p cai v&i ca hoi. 

Cho y 

Bil.p cai co th� khOng can lu9c ma xao 
luem cling dtrQ'C. Xao ky cho den khi 
chin mem. 

Com nat: 7og 

Ca hoi dong h(>p: 2 thia nho 

Hanh tuai (thai nho) : 112 thia nhO 

Dau salad: m9t chut 

each lam 

i .  Lam nong dau salad tren chao, cho 
trling vao xao . 

2. Cho them com nat, ca hoi, hanh vao 
1, xao Jen. 

Cong thirc nilu di'eu chinh 

Com khong xao ma lam thanh com 
tr9n cling dtrQ'C. Tr9n ca hoi va trling 
da xao vao com nong. 

Hanh tay (n�o) : 1 thia 16n 

Nm'rc dung dashi :  1 thia 16n 

each lam 

i .  Cho ca hoi, hanh tay, nu&c dung 
dashi vao do di.mg chju nhi�t, tr9n Jen. 

2 .  B9c giay bQc, quay trong lo vi song 
khoang 20 giay. 

Cong thirc nilu di'eu chinh 

Hanh tay khong n�o ma thai nhO ciing 
dtrQ'C. Hay dieu chinh cho phu hQ'P v&i 
tinh hinh tien d9 an di).m cua be. 

* Kbi be dITQ'C 7-8 thang va da quen v&i ca thjt trang thi CO th� cho be an 
thit do vi dl) nhrr ca hoi,  ca ngtr . . .  

[l 
12 - 18 thang tu6i 

Salad ca ngir 

Nguyen li�u 

Rau diep (lu9c, cil.t tho) : 1 thia 16n 

Dua chu9t (cil.t sQ'i dai tern) : 1 thia nhO 

Ca ng\r dong hQp (nau sup) : 1 thia nho 

each lam 

i .  Cho rau diep, dua chu9t, ca ng\r vao 
tr9n v&i nhau. 

Cho y 

Rau diep nh&t nh&t la mon kho an doi 

D 
12- 18 thang tu6i 

Gnocchi ca chua ca hoi (mon an 

Y) 
Nguyen li�u 

Khoai tay (lu9c, nghien) : 1 thia 16n, 
b9t my: 112 thia 16n, ca chua (hap, bo 
h�t. thai nho) : 1 thia 16n, sup rau : 1 
thia 16n, ca hoi dong h9p: 1 thia 16n. 

each lam 

t.  Tr9n b9t my va m9t chut nu&c vao 
khoai tay, nhao cho den khi hCin hQ'P 
tr& thanh m9t khoi thOng nMt, be mi).t 
min mang la dtrQ'C. 

2. Dun nu&c soi trong noi, cho 1 da 

12 - 18 thang tu6i 

Mi Y ca ngir sfra 

Nguyen li�u 

Spaghetti salad: 15g 

Ca ng\r dong h9p (nau sup) : 2 thia nho 

Sup 10' (cil.t tho) :  2 thia nho 

Sup rau : 2 thia 16n 

SU-a bo: 2 thia 16n 

Muoi :  m9t chut 

each lam 



v&i be. Nen Ju(>c, dt nh6. vien thanh mieng to d� an vao, khi nao 
n6i Jen thi v&t ra. 

3. Cho slip rau, ca hOi, ca chua vao nOi, 
dun Jen. 

4. Di\ (3) Jen (2). 

SAN PHAM TU S0A 

Bci sung calcium 

1. Spaghetti Ju(>c dt dai 1-2 cm. 

2. Cho slip rau, ca ngir, slip ID' vao nOi, 
ninh Jen. 

3. Them spaghetti vii sfra bO vao (2), 
dun sOi Ien rOi nem muOi. 

Chll y 

Spaghetti co th� dung tay be nh6 roi 
lu(>c cling drrqc. 

San ph�m tir sfra chfra nhieu calcium. Khi be dtrQ'c han 7 thang thi hay cho 
be an tirng it m(>t. 

Pho mai thi tuy tirng lo<;ti ma thanh phan muoi khac nhau nen hay chll y. 

7- 8 thang tu6i 
Sfra chua trai cay 

Rau phi) - Thiri gian nau 5 phllt 

Nguyen li�u 

Cam dong h(>p (nghi'en): 1 thia lem 

Sfra chua khong dll'<'mg: 1 thia Jem 

each lam 

1. Tron cam v&i sfra chua. 

Chu y 

Neu sir d1,mg cam trroi, khong phai la cam dong h(>p thi 

L 

12-18 thang tu6i 

Ngo d'am trai cay 

Rau phi) - Thiri gian nilu 5 phllt 

Nguyen li�u 

D3u t3.y, chuOi, kiwi (c.lit mie'ng 1 cm) : mfii lo�i 112 thla 
]em 

Sfra chua khong drrimg: 2 thia !em 

Ngo: 1 thia !em 

each lam 

1. Tr(>n tat ca nguyen li�u v&i nhau. 



ngon hon. 

7,..., 8 thang tu6i 

Sfra chua khoai Jang 

Nguyen lieu 

Khoai Jang (lu(>c mem, nghien) : 1 thla 
16n 

Sfra chua kh6ng dm'mg: 2 thla nhO 

each lam 

L Tr(>n khoai Jang va sfra chua v&i 
nhau. 

Cong thfrc nau dieu chinh 

Neu lu(>c khoai Jang bang sfra b(>t pha 
se thanh m6n an ngon. Lm;mg sfra b(>t 
bang v&i luvng sfra chua kh6ng dm'mg. 

D 
9 ,..., 11  thang tu6i 

Banh crape chuo1 

Nguyen lieu 

Hotcake mix: 1 thla 16n, sfra bO: 1 thla 
16n, pho mai ttroi : 1 thla nh6, chuoi 
(cat tho) : 1 thla nh6, dau salad: m9t 
ch lit 

each lam 

i .  Tr9n hotcake mix va sfra bo v&i 
nhau. 

Cong thfrc dfeu chinh 

Neu dung sfra bo thay cho sfra chua se dtrqc vi rat ngon. 
Mon nay dung lam bfra ph1.1 ciing rat phu hqp. 

c 
7,..., 8 thang tu6i 

Salad sfra chua bi ngo 

Nguyen lieu 

Sfra chua kh6ng dm'mg: 1 thla 16n 

Bi ng6 (lu(>c mem, cat mieng 5mm): 1 
thla 16n 

each lam 

L Tr(>n sfra chua va bi  ng6 v&i nhau. 

Cong thfrc nau dfeu chinh 

Neu sil' d1.1ng khoai Jang thay cho bi ng6 
se dtrqc m6n salad sfra chua khoai lang. 

LJ 
9 ,..., 11  thang tu6i 

Banh k�p pho mai 

Nguyen lieu 

Hotcake mix: 2 thia 16n, sfra bo: 1 thia 
16n, pho mai ttroi : 2 thla nh6, chu6i 
(cat tho) : 1 thla nh6, dau salad: m9t 
chut. 

each lam 

i .  Tr9n hotcake mix va sfra bo v&i 
nhau. 

D 
9 ,..., 11 thang tu6i 

Pho mai tll'O'i hoa qua 

Nguyen lieu 

Pho mai ttroi: 2 thia nhO 

Mm tao: 1 thia l&n 

each lam 

i .  Cho pho mai ttroi qua ray, tr9n v&i 
tao. 

Chll y 

Spaghetti c6 th� dung tay be nh6 roi 
lu(>c cfing dtrqc. 

c 
9 ,..., 11  thang tu6i 

Banh my nmYng Phap 

Nguyen lieu 

B(>t nguyen cam: phan cua 3 cai 

Trling s6ng: 1/4 qua Sfra bO: 1 thla 16n 

Bo-: m9t chut 

Cach lam 

L Cho b(>t nguyen cam vao ntr&c, 
ngam cho b9t n&. 



2. Lam nong dau salad tren chao, d6 
(1)  vao, ran ca hai mij.t, chu y d� khong 
bi chay. 

3.  Cho pho mai ttroi va chuoi Jen tren 
(2), cuon lc:ii. 

Cho y 

Vo cua crape hay mr&ng mong nhii't co 
th�. Hotcake mix d� phong nen vira an 
vira mr&ng. 

D 
12 --- 18 thang tu6i 

Pancake sfra chua (hanh ng9t 
mong) 

Nguyen lieu 

Sfra chua khong dITang: 1 thia l&n 

Hotcake mix : 2 thia l&n 

Dau salad: m9t chUt 

each lam 

i .  Tron sfra chua va hotcake mix 

2.  Lam nong dau salad tren chao, d6 i12 
lll'QTig cua (1)  vao, ran ca hai mij.t. 

Cong thtrc nau dfeu chinh 

Neu them vao 1 thia nhO ca rot da nc:io se 
dll'Q'C m6n pancake ca rot. 

2. Lam nong dau salad tren chao, cho 
1/4 IITQTig cua (1)  vao ran hai mij.t, lam 
thanh 4 hotcake nh6 (xem hinh). 

3 .  K�p pho mai tll'oi va chuoi & gifra. 

Cho y 

Hay lam nh6 sao cho be d� dang cam 
b�ng tay. Neu k�p nhieu qua se bi roi 
nen hay chu y. 

[l 
12 --- 18 thang tu6i 

Thl.lch dau tay sfra 

Nguyen lieu 

Dau tay: 1 qua 

Bot gelatin: 1g 

Nml'c: 1 thia l&n 

Dtrang: m9t chut 

Sfra bo: 2 thia l&n 

each lam 

i .  Dau tay cat nhO. 

2 .  Cho nml'c vao do d\11lg chiu nhiet, rac 
bc)t gelatin vao trc)n Jen. D� khoang 5 
phut, bQC giay bQC, quay trong 16 vi song 
khoang 20 giay, lam tan gelatin. 

3.  Cho them dITang va sfra chua vao (2) , 
trc)n deu. Cho them (3) vao nfra, cho vao 
bat, lam dong va lam lc:inh trong tu lc:inh. 

Cong thi'.rc dieu chinh 

2. Tr9n trling va sfra, ngam v&:i b9t da 
vat ntr&c. 

3. Lam n6ng bcr trong chao, ntr&ng ca 
hai mij.t Cl'.1a (2) .  

Cho y 

B9t thi nhat thiet phai nhao v&:i ntr&c. 
B9t ciing c6 loc:ii c6 kich c& d� dung 
trong an dij.m, nguon dc:im ciing phong 
phu nen rat tien !Qi. 

D 
12 --- 18 thang tu6i 

Sfra chua cam 

Nguyen lieu 

Sfra chua khong dtrang: 2 thia 
l&n 

Ntr&c cam (ntr&c trai cay 100%): 
3 thia l&n 

each lam 

i .  Tron sfra chua va nIT&c cam 
v&:i nhau. 

Di�m chinh trong cong thtrc 

Ntr&c cam hay sir dl)ng nIT&c 
trai cay 100%. 

Ngoai dau tay, co th� sir di.mg loc:ii qua yeu 
thich vi di) nhll' cam, dao dong hQp M lam 



th<.1ch sfra hoa qua. 

TR UNG 

C6 chfra chat dinh drr&ng din thie't cho ca thg. 

Trfrng chfra chat dc.i.m. D�c bi�t long do trfrng c6 vitamin A, s�t, kalium rat 
phong phu. Khi be dm;rc khoang 7-8 tbang, hay lw)c trfrng ky va cho be an 

Mt dau tir long do. 

7-8 thang tui'ii 

Long do trfrng khoai tay 

Nguyen li�u 

Umg do cua trfrng lu(lc: 1/2 qua 

Khoai tay (lu(lc m'em, nghi'en) : 1 thia Ian 

Nir&c dung dashi:  1 thia nho 

each lam 

1 . Tr(ln khoai tay va nir&c dung dashi v6i nhau. 

2.  Cho long do trfrng vao cai l9c tra va ray, cho vao (1) .  

Cong thfrc na'.u dfeu chinh 

Chien 112 long do trfrng Mng chao, roi cho vao cling 
dirqc. 

9 - 11 thang tui'ii 

Open omelet 

Nguyen li�u 

Trfrng song: 112 qua, ca chua (hap, bo h<.tt, d.t tho) : 1/2 
thia nho, sup 10' (lu(lc m'em, cil.t tho) : 112 thia nho, d'au 
salad : m(lt chut. 

each lam 

i .  Lam n6ng d'au salad tren chao, dci trfrng vao. 

2. Cho ca chua, sup 10' Jen tren m�t, lam trfrng chin. 

ChU y 

Trfrng dling d� chin long dao ma dun chin ky. Rau d� 
Jen tren la rau cai b6 xoi hay rau cai thia cling dirqc. 

7-8 thang tui'ii 

Trfrng chien ca chua 

7-8 thang tui'ii 

Trfrng chien ca moi 

9 - 11 thang tui'ii 

Trfrng ga lui;Jc s<lt sfra chua 

Nguyen li�u Nguyen li�u Nguyen li�u 



Ca chua (hap, b6 h?t, n?o):  i thia nho 

Long do: phan cua 1 qua Dau salad: 
m9t chut 

each lam 

1 .  Tri;m ca chua vi\. long do trfrng v&i 
nhau. 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, d6 1 
vao, vira xao vira dao. 

Chu y 

Khi muon lam mem thanh ph�m h011 
m9t chut nfra thi hay dung m9t thia 
16n ca chua. 

9 - 11 thang tu6i 

Mang tay sot trll-ng 

Nguyen li�u 

Long do trfrng lu{>c: 112 qua 

Sfra chua khong dITang: 1 thla 16n 

Mang tay xanh (lu(>c mem, cat tho) : 2 
thla 16n 

each lam 

1 .  Cat nho long do trfrng da lu(>c, tr(>n 
v&i sfra chua dg t?O SOt.  

2 .  Cho (1)  !en tren mang tay xanh. 

Cong thll-c na'u di'eu chinh 

Ngoai mang tay xanh, ta c6 thg cho vao 
ca rot hay rau cai b6 xoi da lu9c cfing 

Ca moi kho: 1 thla nho 

Rau cai b6 xoi (thai nho) : 1 thla nho 

Long do trfrng: phan cua 1 qua 

Dau salad: m9t chut 

each lam 

1.  Cho ca moi kho vao cai 19c tra, d6 
mr&c n6ng dg lo?i bo muoi, cat nho. 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho 
ca moi kho, rau cai b6 xoi, long do 
trfrng vao, xao !en. 

Chu y 

Khi xao, neu dg !tra nho thi trfrng se 
dep. 

D 
9 ""' 1 1  thang tu6i 

CO'm nl'.im Chakin shibori(*) 

Nguyen li�u 

Tr1mg song: 112 qua 

Cam nat: 6og 

Ngo tay Nh�t : 1 c9ng 

Dau salad: m(>t chut 

each lam 

i .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho 
trfrng vi\.o, di\.n deu ra, t?O trfrng ran 
mong. 

2 .  Cho cam nat !en tren trfrng ran 
mong, b9c l?i. 

Cong thll-c na'u di'eu chinh 

Trfrng ga lu(>c: 112 qua 

Sfra chua khong dITang: 1 thla nho 

Sfra tmri: 1 thla nho 

each lam 

1.  Tr(>n sfra chua va sfra tll'oi v&i nhau, 
d6 Ien trfrng lu(>c. 

Chu y 

Neu trfrng cat doi v§n kh6 an thl cat 
nh6 h011 m(>t chut. 

12- 18 thang tu6i 

Banh Quiches 

Nguyen li�u 

Trfrng song: 2/3 qua, sfra bo: 2 thia 
nho, sup !er (lu{>c, cat tho) : 1 thla nho, 
thit (re ga (lu(>c, xe nho) : 2 thla nho, 
pho mai ttr nhien: 2 thla nho. 

each lam 

1.  Tr(>n trfrng vi\. sfra b6 v&i nhau. 

2 .  Cho (1), sup !er, thit i'.rc ga vao coc 
nhom, cho pho mai !en tren. 

3 .  Cho vao lo nIT6ng banh, nIT6ng cho 
den khi pho mai tan ra. 

Cong thll-c na'u di'eu chinh 

Neu cho d�u ph\1 da cat mieng 1cm vao 



ngon. 

[J 
12- 18 thang tu6i 

Trl'rng due thit 

Nguyen lieu 

Thit xay: 1 thia 16n 

Hanh tay (cat nho) : 1 thia nh6 

Trfrng song: 2/3 qua 

Dau salad: m{>t chllt 

Ketchup ca chua: m{>t chut 

each lam 

1 .  Lam n6ng dau salad tren chao, xao 
thit xay va hanh tay, cho ra ma. 

2 .  Vet sQch c�n tren chao, lam n6ng 
dau salad, d6 trfrng vao. 

3. D� (1) Jen tren (2), cu{m !Qi. Cho 
ketchup ca chua Jen thanh ph�m. 

Cong thl'rc nau dieu chinh 

Xao thit va hanh tay, sau d6 d6 trfrng 
vao xao cung thi Se dtrQ'C m6n XaO. 

Tn)n rau cai b6 x6i, ca rot thai nho vao 
com ci:i.ng dm;rc. 

12-18 thang tu6i 

Trl'rng t6 chim (gQi nhll' v�y vi 
nhin giong nhll' la qua trl'rng 
trong t6 chim) 

Nguyen lieu 

Rau cai b6 xoi (lu{>c, cat tho) : 2 thia 
16n 

Long do trfrng: phan cua 1 qua 

Dau salad: m{>t chut 

Pho mai ti.r nhien: 1 thia nho 

each lam 

1.  Cho rau cai b6 xoi vao coc nhom, 
phu long do trfrng va pho mai Jen tren. 

2 .  Cho vao lo mr6ng banh, mr6ng cho 
den khi long do trfrng chin. 

Cong thl'rc nau dieu chinh 

Ngoai rau cai b6 xoi c6 th� cho sup la, 
can tay xanh da JUQC vao cting dtrQ'C. 

thay cho thjt lrC ga Se dtrQ'C m6n 
Quiches d�u ph"1. 

� 
12- 18 thang tu6i 

Trl'rng chien ca moi 

Nguyen lieu 

Ca moi khO :  1 thia nho 

Trfrng song: 2/3 qua 

Dau salad: m{>t chut 

each lam 

i .  Cho ca moi kh6 vao ntr&c n6ng d� 
loQi bo muoi, cat nho. 

2 .  Tr{>n trfrng va ca moi kh6 v&i nhau. 

3. Lam n6ng dau salad tren chao, d6 
(2) vao, CUQn ttr mep vao Jam thanh 
m6n trfrng ran. 

Cong thl'rc nau dieu chinh 

C6 th� them m{>t thia nho rau cai b6 
x6i da lu{>c, cat nho. 

SAN PHAM TU DAU TVONG 

Chfra nhieu cat d?m ma trong d6 thjt khong c6 

D?u ttrong chfra nhieu chat d?m. Hay SU dvng d?u phv va natto, nhfrng 



nguyen li�u d� hap th1J. va tieu h6a dg che'bien cac m6n an khac nhau cho 
be 

7 - 8 thang tuili 

D�u phv tr(}n ca tim 

Nguyen li�u 

Di).u phtJ (lu<;>c, nghien): i thia l&n 

12 - 18 thang tu iii 

D�u phv pho mai 

Nguyen li�u 

Di).u phtJ ran (cat mieng day 5mm, r9ng 2-3 cm): 3 tam 

Ca tim (g9t v6, lu9c mem, thai nh6) : l thia l&n Ca chua (hap, b6 h;it, thai nh6) : i thia l&n 

each lam 

l. Tr9n di).u phQ vii cit tim v&i nhau. 

ChU y 

Pho mai tl! nhien: i thia nh6 

each lam 

L Cho di).u phtJ vao do dl!llg chju nhi�t, cho ca chua vii 
pho mai Jen tren. 

Ca tim b9c giay b9c, quay trong 16 vi s6ng kho:ing 20 
giay, sau d6 gQt v6, thai nh6 cling dirge. 2. Cho vao 16 ntr&ng banh, ntr&ng den khi pho mai tan 

ra. 

r i 
5 - 6  thang tuili 

D�u phv bi ngo 

Nguyen li�u 

Di).u phQ (lu<;>c, nghi'en nh6): l thia nh6 

Bi ng6 (lu9c mem, nghien nh6) : l thia 
nh6 

each lam 

l.  Tr9n di).u phQ vii bi ng6 v&i nhau. 

ChU y 

Vl phan vien cua di).u phl,l ran cfrng nen dung phan & 
gifra. 

5 - 6  thang tuili 

D�u phv nilu sfra 

Nguyen li�u 

Di).u phtJ (lu<;>c, nghien nh6): i thia l&n 

Sfra b9t dii pha: l thia l&n 

each lam 

L Cho di).u phQ vii sfra da tr9n vao do 
dl!llg chju nhi�t, b9c giay b9c, quay 
trong 16 vi s6ng kho:ing 20 giay. 

r i 
5 - 6  thang tuili 

Dashi d�u phv cu cai til.y 

Nguyen li�u 

Di).u phQ, cu cai tay (IUQC, nghi'en nh6) : 
m6i lo;ii l thia nh6 

Ntr&c dung dashi: i thia nh6 

each lam 

L Tr9n di).u phtJ vii cu cai tay v&i nhau, 
danh nhuy@n bil.ng ntr&c dung dashi. 



Cho y 

Tnr<'rng hQ'P bi ngo drng thi cho them 
mr&c dung dashi dg dieu chinh. 

n 
7,., 8 thang tu6i 

Natto d�u bii.p 

Nguyen li�u 

Natto: 11z thia l&n 

D�u bap (lu(ic, cat thO) : 1 thia nh6 

each lam 

i .  Cho natto vao cai l9c tra, cho mr&c 
n6ng vao dg lay ra chat keo. 

2 .  Tr9n natto va d�u hap v&i nhau. 

9 ,..,.. 1 1  thang tu6i 

Natto trirng thai SQ'i 

Nguyen li�u 

Natto: 2 thia nh6 

Tnmg song: 1/ 4 qua 

Cong thirc nau dieu chinh 

C6 thg cho ca chua da b6 v6 va h<;1.t, ray 
qua ray thay cho Sfra Cung dtrQ'C. 

[l 
9 ,., 11 thang tu6i 

Ravioli d�u phl) 

Nguyen li�u 

V6 b9t can m6ng: 1 tam 

D�u ph1.1 (lu(ic, cat nh6): 1 thia nh6 

Ca chua (hap, b6 h?t, n<;10 nh6) : 2 thia 
nh6 

each lam 

i. Cat doi v6 b9t can m6ng, bao d�u 
ph1.1 ben trong. 

2 .  Lu9c (1) Jen, cho ca chua n<;10 nh6 
Jen. 

Cong thirc nau dieu chinh 

Neu nhtr bao pho mai tmri thay cho 
d�u ph1.1 se dtrQ'C m6n Ravioli pho mai. 

D 
9 ..... 1 1  thang tu6i 

D�u phl) rong bi�n 

Nguyen li�u 

D�u ph1.1 (cat mieng 7mm): 1 thia l&n 

Wakame khO (xe nh6, ngam ntr&c, 
lu9c Jen) : 1/z thia nh6 Ntr&c dung 

Cong thirc nau dieu chinh 

Neu cho them sup rau thay cho ntr&c 
dung dashi se dtrQ'C m6n an kigu Au. 

9 ..... 11 thang tu6i 

Bit tet d�u ph\1 

Nguyen Mu 

D�u ph1.1 : 45g Ntr&c dung dashi : 2 thia 
l&n 

La hanh tmri (cat nh6) : 112 thia nh6 

Dau salad: m9t chut 

B9t nang: 1 thia nh6. 

each lam 

i .  D�u ph1.1 cat mieng 3cm, day 7mm. 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, ran 
hai m�t cua d�u. 

3. Cho hanh va ntr&c dung dashi vao 
xoong nh6, dun soi. Cho b9t nang vao 
t<;10 keo. 

4. Cho (2) ra bat, cho (3) Jen tren. 

D 
12 ..... 18 thang tu6i 

Sukiyaki 

Nguyen li�u 

D�u ph1.1 (lu(ic, cat mieng lcm) : 1 thia 
l&n 

Hanh tay (thai m6ng) : 1 thia l&n 



Dau salad : m9t chut 

each lam 

L Cho natto vao cai 19c tra, d6 mr&c 
n6ng vao d� bo nh&t di . 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho 
tn'.rng vao, ran mong. 

3. Thai nho (2), phu Ien ( 1) .  

Chu y 

Hay cat nho h;;it natto to. 

dashi :  2 thia l&n 

each lam 

1 . Cho d�u phi)., wakame, mr&c dung 
dashi vao noi ,  dun soi . 

Chu y 

Wakame kho neu ngam mr&c ma muoi 
v�n con thi hay lu<)c Ien. Xe ra roi 
ngam se tiet ki�m dtrQ'C thc'ri. gian. 

Thit lgn n;;i.c: 1 thia l&n 

Ntr&c dung dashi :  1 thia l&n 

Rau mizuna (Thuy thai) (lu<)c, ccit dai 
1cm) :  ltrgng thich h qp 

Ntr&c ttr011g :  m9t chut 

each lam 

i. Cho d�u phv, hanh tay, thit lgn,  
ntr&c dung dashi vao noi ,  n inh cho den 
khi thit lgn chin. 

2 .  Nern ntr&c ttr011g, muc vao bat, cho 
rau mizuna Ien tren.  



AN D�M SANG T �O 

Vi¢c nau an dam ti man hang ngay rat vat va.  

Thi thoang. hay che bien thuc an tiJ viec chia 

mot phan thuc an tiJ Clo an cua nguoi Ion cho 

be hoac su dyng l inh ho�t baby food. 

' 
I 



Bi;m da bao gi<'r nghi r�ng "Toi mu5n nau an d�m m(>t each ti mi nhrmg 
ngay nao cling the thi tMt la vat va . . .  " chtra? 

Nhfrng h1c nhtr the, hay che bien m6n an cho be tir thfrc an cua ngtr<'ri l&n. 

-. 

Glatin nui thit git (mon an Y gom thjt, rau, ca trt)n bt)t va sfra roi 
ran nhtl' banh) 

Nguyen li�u (phan 2 ngtr<'ri) 

Nui : 5og, nam:  4 cai, hanh tay: l/4 cu, thjt dui ga: 75g, ba: 1 thia l&n, b9t 
my: 1 thia l&n, ntr&c: 112 chen, sfra bo: 1 chen, b9t sup ntr&c dung (ban sh) : 
112 g6i, mu5i ,  h;;tt tieu : ltrQ'Ilg thich hQ'P, V\ln banh my: ltrQ'Ilg thich hQ'P, pho 
mai b(>t: ltrQ'Ilg thich hQ'P. 

each lam 

1 .  Nui, nam ciit tho, hanh tay ciit mong. Thit ga ciit mieng vira an, riic m9t 
chut mu5i, h;;tt tieu. 



2 .  Lam n6ng bO' tren noi, xao thjt ga, nam, hanh tay. Khi hanh tay mem thi 
cho them b9t my, xao nh� tay. 

3 .  Cho them nll'&C va sfra ho vao ninh, nem b9t sup nll'&C dung, muoi, tieu . 

4 .  Chia doi (3) ,  tr9n vao nui & (1) . 
5 .  Cho m9t it bO' vao do d\fllg chju nhi�t (ngoai lITQTig da tinh), cho phan 
con l:;ii cua (3) va (4) vao, phu V\ln banh my va pho mai b()t, nll'&ng trong lo 
nll'&ng banh khoang 5 phut cho den khi c6 mau vang. 

Bi quyet chia 1 

D9 mem va d9 thO phai phu hgp v&i S\l' phat tri�n cua 
be. 

Neu thfrc an c6 d9 cfrng va d9 tho giong v&i ngl.l'Oi 1611 
thi doi v&i be c6 thg la qua cfrng va qua tho. Hay cho be 
an phu hgp v&i S\l' phat trign CUa be. 

Bi quyet chia 2 

Lam nh:;i.t white sauce b�ng nl.l'&c 

White sauce doi v&i be la qua d�m nen hay lam nh:;i.t di 
b�ng nl.l'&c roi m&i dung. Hay chia ra tm&c khi nem 
muoi,  tieu, nl.l'&c dung. 



Hanh tay nghien 

Nguyen lieu 

Thl!c phgm chia: Hanh tay (chia tir (1) trong each cM 
bien cho ngm'ri 1611, cat nh6): 1 thia nho 

Thl!C phgm them vao : Ntr&c dung dashi :  1 thia 1611 

each lam 

i .  Cho hanh tay va ntr&c dung dashi vao do dl!Ilg chju 
nhiet, b9c giay b9c, quay trong lo vi song khoang 20 
giay, nghien nh6. 

Nui tri)n sira 

Nguyen lieu 

Th,,c phgm chia: Nui (chia tir (1) trong each che bien 
cho ngm'ri 1611, cat dai 7mm): 1 thia 1611 

Hanh tay, thit dui ga, nam (chia tir m1.1c (2) trong each 
cbe bien cho ngm'ri l&n, cat nh6) : m6i lo<;1i 1 thia 1611 

Sfra bO: 1 thia 1611 

each lam 

Sup nui 

Nguyen lieu 

Thl!c phgm chia: Hanh tay (chia tir (2) trong each cM 
bien cho ngtrOi 1611, cat nho): 1 thia nh6 

Nui (chia tir (1) trong each che bien cho ngtrOi 1611 , cat 
nh6) : 2 thia nh6 

White sauce (chia hr tm&c khi nem gia vi trong m1.1c (3) 
each cM bien cho ngtrOi 1611) :  1 thia 1611 

Thl!C phgm them vao : Sfra bi)t da pha: 1 thia 1611 

each lam 

(1) Cho tat ca nguyen lieu vao do dl!Ilg chiu nhiet, b9c 
giay b9c, quay trong lo vi song khoang 20 giay. 

Mini-glatin 

Nguyen lieu 

Thl!c phgm chia: Nui (chia tir (1) trong each che bien 
cho ngtrOi 1611,  cat dai 1-2 cm) :  2 thia 1611 ; hanh tay, 
thjt dui ga, nam (Chia tir m\lC () trong each cbe bien Cho 
ng1.r0i 1611 , cat tho): m6i 10<;1i 1 thia l&n;  white sauce 
(chia tir tm&c khi nem gia vj trong m\lC (3) each che 
bien cho ng1.r0i 1611) :  2 thia l&n ;  V\ln banh my, pho mai 
bi)t :  m6i 10<;1i mi)t it. 

each lam 



(1) Cho tilt ca nguyen li�u vao do d\ffig chju nhi�t, tr9n 
Jen, b9c giay bc;ic, quay trong lo vi song khoang 20 gii\y. 

Canh thit Ivn rau 

Nguyen li�u (phan danh cho 2 ngtrm) 

(1) Tr()n nui, hanh tay, thit ga, nam, white sauce v&i 
nhau, cho vao do d\ffig chiu nhi�t, phu b9t banh my va 
pho mai Jen tren, mr&ng trong lo mr&ng cho den khi co 
mau vang d?m. 

Thit lQTI mong: 10og, ca rot :  112 cu, cu di : 1/8 cu, khoai SQ: 2 cu, cu nau : l/4 
cu, the;tch konyaku : 1/4 tam, ntr&c: 3 chen, miso : 2 thia l&n, hanh xanh: m()t 
chut. 

each lam 

L Thit lQTI d.t mieng to d� an, ca rot, cu di cat hinh giong la cay de que;tt, 
khoai SQ cat khoanh day 7mm, CU nau cat cheo, mong. 

2. The;tch konyaku ve;tch mieng to sao cho d� dang an dtrgc Mng thia, lu()c 
sa d� loe;ti b6 kiem. 

3 .  Cho ntr&c, nguyen li�u & (1) va (2) tat ca vao noi, ninh khoang 15 phUt 
cho den khi rau nhir. 



4 .  Lam tan miso va cho vao (3) , muc ra bat, riic hanh trrai da thai nho. 

Bi quyet chia 1 

Chia rau tnr&c khi cho miso 

Sup miso thjt IQTI c6 nhieu rau rat phu hqp lam m6n 
chia. VI trong miso c6 chtra muoi nen hay chia nguyen 
li�u tnr&c khi lam tan miso va cho vao. 

Ca rot cu cai danh nhuy�n 

Nguyen li�u 

Thi.re ph�m chia : Ca rot, cu cai (chia ttr (3) trong each 
che' bien cho ngtrm l&n, nghi'en nho): m6i Im�i 2 mieng 

Thi.re ph�m them vao : Ntr&c dung dashi :  1 thia nho 

each lam 

Bi quyet chia 2 

Sup miso thit IQTI thi lam nh<;it di 2 fan. 

Khi be dtrqc khoang 1 tucii, hay lam nh<;it miso trong 
m6n sup miso thit IQTI dung cho ngtrm l&n di 2 Ian. 

Chakinshibori 3 Joi.ti rau 

Nguyen li�u 

Thi.re ph�m chia: Khoai so (chia ttr (3) trong each che 
bien cho ngtrm l&n, nghien nho): 2 mieng, ca rot, cu c<i.i 
(chia ttr (3) trong each che bien cho ngtrm l&n, nghien 
nhO) : m6i lo;;ii 1 mieng. 

each lam 



1. Tri.'>n ca rot va cu cai v&i nhau, cho them mr&c dung 
dashi danh nhuy�n. 

Gudakusan n1.1'6'ng 

Nguyen lieu 

Th\l'C ph�m chia : Ca rot, cu cai, cu nau, thit lqn mong 
(chia ttr (3) trong each che bien cho ngm'ri l&n, cat nh6) : 
m6i loQi 1 mieng, mr&c dung dashi (chia tu (3) trong 
each che bien cho ngm'ri l&n):  mi.'>t chut . 

Thl,l'c ph�m them vao : Hotcake mix (ban s�n) : 1 thia 
l&n, dau salad : m9t chUt. 

each lam 

1 .  Cho mr&c dung dashi vao hotcake mix, tri.'>n vao nhau, 
cho them ca rot, cu cai, cu nau, thit lqn. 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, cho (1) vao, ran ca hai 
m�t. 

1 .  Tr9n khoai SC), ca rot, cu cai v&i nhau. 

2 .  B9c giay b9c vao (1), xoay & phia tren, n�n thanh 
hlnh chakinshibori . 

Sup mini miso thit IQ'n 

Nguyen lieu 

Thl,l'C ph�m chia: Ca rot, cu cai, khoai S(>, cu nau (chia ttr 
sup miso thit lqn dung cho ngm'ri l&n, cat nh6) : m6i 
loQi 2 mieng, konyaku, thit lqn (chia ttr sup miso thit 
lqn dung cho ngm'ri l&n, cat nh6) : m6i loQi 1 mieng, 
mr&c dung trong sup miso thit lqn :  2 thia l&n.  

Thl)'c ph�m them vao : Ntr&c n6ng: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho tat ca nguyen lieu vao bat. 

2 .  Lay ntr&c trong sup miso thit lqn dung cho ngm'ri 
l&n, tri.'>n v&i ntr&c n6ng, rot vao (1) .  



• . 

Thjt ham rau ki�u Au 

Nguyen li�u (phan danh cho 2 ngm'ri) 

Thit dui ga: 20og, ca rot :  1/4 cu, khoai tay: 1 cu, hanh tay: 112 cu, mang tay 
xanh: 2 thanh, b9t mi: 1 thia 16n, ba: 112 thia 16n, mr&c: 1 chen, sfra bO: 1 
chen, dau salad: m9t chUt, muoi, tieu : m6i thfr m9t it . 

each lam 

L Thit ga va khoai tay cat mieng to vira an, ca rot cat hinh giong la cay de 
qu;;1.t, hanh tay cat mong. Mang tay lu9c SO', cat cheo. 

2 .  Lam n6ng dau salad tren chao, xao thit ga va hanh tay. Khi mau thit ga 
d6i thi cho b9t my, cho ca ca rot va khoai tay vao xao len. 

3 .  Cho mr&c va mang tay vao (2), lu9c den khi rau mem. Cho sfra vao thanh 
ph�m, dun n6ng len roi nem muoi va tieu . 



Bi quyet chia i 

Chia rau tnr&c khi cho bot 

Mon ham c6 nhieu rau nen rat phu hQ'P lam m6n chia. 
Hay lay ra khi rau da mem.  

Sup rau 

Nguyen li�u 

Thl!C phgm chia : Ca rot, khoai tay (chia h'r (3) trong 
each che bien cho ngm'ri I&n, luoc, nghien nho): m6i 
Joi.ii i mieng, hanh tay (chia tir (3) trong each che' bien 
cho ngtrOi l&n, luoc, nghien nh6): i thia nh6. 

Thl!c phgm them vao : Ntr&c dung dashi :  1 thia nho 

each lam 

1 .  Tron ca rot, khoai tay va hanh tay v&i nhau. 

2.  Cho them sup rau vao (1) danh nhuy�n. 

Bi quyet chia 2 

Lam nhi_it m6n ham bang ntr&c 

Neu c(r cho be an nguyen nhtr ngtrOi l&n thi hrQTig muoi 
qua nhieu nen phai lam nhi.it bang ntr&c ho�c sfra bot 
pha. 

Canh miso sfra 

Nguyen Ii�u 

Thl!C phgm chia: Ca rot, khoai tay (chia tir (3) trong 
each che' bien cho ngtrOi l&n, cat nho) : m6i Joi.ii 2 
mieng, hanh tay, mang tay xanh (chia tir (3) trong each 
che' bien cho ngtrOi J&n, cat nho) : m6i Joi.ii 2 thia nho. 

Thl!C phgm them vao : Sfra bot pha: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho tat ca nguyen li�u vao do dl!Ilg chju nhi�t, bQc 
giay boc quay trong lo vi song khoang 20 giay. 



-
-

Banh day khoai tay 

Nguyen li�u 

Thirc ph�m chia : Khoai tay (chia tll' (3) trong each che 
bien cho ngll'&i Um, nghien nho): 3 mieng, hanh tay, 
thit ga (chia tll' (3) trong each che bien cho ngll'&i l&n, 
cat nh6) : m6i h;li 1 thia nh6. 

each lam 

i .  Tron tat ca nguyen li�u v&i nhau, d� khoang 2 phut, 
b9c giay b9c, n�n thanh hinh thoi. 

White doria 

Nguyen li�u 

Thirc ph�m chia: Khoai tay, ca rot, mang tay xanh, thit 
dui ga (chia ttr (3) trong each nau dung cho ngl!'&i l&n, 
cat nho) : m6i lo;;i.i 1 mieng; hanh tay (chia tlr (3) trong 
each nau dung cho ngl!'&i l&n, cat nh6) : 1 thia nho. 

White steam stew (m6n ham rau thit) : 3 thia l&n 

Thirc ph�m them vao : Com nat : 9og, pho mai tmri : 1 
thia nh6. 

each lam 

i .  Lay com nat vao do dirng chju nhi�t, xep khoai tay, ca 
rot, mang tay, thit ga, hanh tay Jen, them white stew 
dung cho ngll'&i l&n. 

2 .  PM pho mai Jen (1) ,  cho vao lo nll'6ng banh, nll'6ng 
khoang 3 phut. 



Sot thjt (meat sauce) 

Nguyen li�u (phan danh cho 2 ngm'ri) 

Ca rot: 1/2 cu, hanh tay: 112 cu, thjt barn:  15og, ca chua d6ng hQp nguyen 
qua: 1 chen, spaghetti : 15og, ha: 10g, mr&c: 112 chen, h9t sup nU'&c dung 
(ban s�n) : 1 g6i, muoi, tieu : mfii lo�i m9t chUt, pho mai h9t: m9t chUt, mui 
tay (thai nhO) : m9t chUt. 

each lam 

i. Ca rot va hanh tay cat mieng to thich hqp, cho vao may xay sinh to xay 
nhO. 

2. Lam n6ng ha tren chao, cho ca rot va hanh tay cua (1) vao xao. 

3 .  Khi hanh tay chuy�n thanh mau trong thi cho them thjt xay vao xao, cho 
them ca chua nguyen qua da nghien va nU'&c, dun soi. 

4 .  Cho h9t cua sup nU'&c dung vao (3), dun len. Neu vi c6 ve nh�t thi r�c 
them muoi va tieu. 

5. LUQC spaghetti, muc ra dia. 



6 .  D6 sot thit trong bU'&c (4) vao (5) , cho pho mai b9t va mui tay Jen tren. 

Bi quyet chia 1 

Xay ca rot va hanh tay bting may xay sinh to 

V1 se chia ra d� dung cho be nen cat th�t nho. Neu s& 
di,mg may xay sinh to se dcm gi:in va tien di.mg. 

Rau nau ca chua 

Nguyen lieu 

Tht.rc ph�m chia: Ca rot, hanh tay (chia tir (3) trong 
each che bien cho ngm'ri l&n, lui)c) : t6ng la 2 thia, ca 
chua nguyen qua dong hi)p: 1 thia nho, mr&c: 1 thia l&n. 

each lam 

1 .  Cho ca rot, hanh tay, ca chua, mr&c vao noi nho, ninh 
Jen. Neu c6 ve C(,ln thi cho them mot chut mr&c nfra 

Bi quyet chia 2 

Chi xao rau ma khong cho thit xay vao 

ThOng thtr<mg, tm&c tien xao thit nhtrng khi tre viln 
con be thi xao tir rau se d� chia hem. 

Spaghetti nau ca chua 

Nguyen lieu 

Tht.rc ph�m chia: Ca rot, hanh tay (chia tir (3) trong 
each che' bien cho ngtrm l&n):  t6ng la 2 thia nhO, ca 
chua nguyen qua (nghien nhO) : 1 thia nho, spaghetti : 
wg, ntr&c: 1 thia l&n 

each lam 

1 .  Spaghetti lui)c Jen, cat nhO. 



(phiin mr&c khac), ninh cho den khi mem. 

2.  Nghien nh6 (1) .  

Napolitana (mon an Phap) 

Nguyen Heu 

Th11c pha'm chia: Spaghetti :  15g, thit barn: 1 thia l&n, ca 
rot, hanh tay (chia tt'r (3) trong each nau dung cho 
ngm'ri l&n): t6ng la 2 thia nho, ca chua dong hQp 
nguyen qua (nghien) : 1 thia l&n, b<Y: 1 thia nh6, mr&c: 1 
thia l&n. 

each Jam 

1 .  Lu(lc spaghetti, dt thO. 

2 .  Lam nong b<Y tren chao, cho thjt xay, ca rot, hanh tiiy 
vao xao. 

3. Khi hanh tay chuy�n mau trong thi cho them ca chua 
va mr&c vao, dun soi !en. 

4.  Them spaghetti cua (1) vao (3), tr(m deu Jen. 

2 .  Cho ca rot, hanh tay, ca chua, mr&c vao n'Oi nh6. Neu 
co ve sil.p c�n thi cho them m(lt chut mr&c nfra (mr&c 
ngoai phan da tinh), ninh cho den khi mem. 

SO't thit mini (mini meat sauce) 

Nguyen Heu 

Th11c pha'm chia: Sot thit dung cho ngm'ri l&n (chia tt'r 
(3) trong each che bien cho ngm'ri l&n): 2 thia l&n, ca 
chua dong h()p nguyen qua (nghien) : 1 thia l&n, 
spaghetti :  2og 

each lam 

i .  Lu(lc spaghetti, dt dai 1-2cm. 

2 .  Them ca chua vao sot thjt dung cho ngm'ri l&n, lam 
cho vi nh�t di. 

3 .  Cho sot thit & bir&c (2) vao (1) .  



Tarachiri (Liiu ca) 

Nguyen li�u (phan danh cho 2 ngm'ri) 

Ca tuyet ttroi : 2 mieng, hanh trroi : 1 cay, cai thao : 1/6 chiec, cai cue: 112 b6, 
mien Sg, d�u ph\l: 112 thanh, tao b�: 5cm, nrr&c: 2 chen, xi dau ponzu : 
lrrgng thich hgp. 

Cach lam 

L Cho nrr&c va tao b� vao noi dat, d� khoang 20 phUt. 

2. Hanh cat cheo, cai thao cat 5cm, cai CUC cat 5cm, d�u ph\J. cat mieng to d@ 
an. Mien ngam nrr&c n6ng, cat dai 10cm. 

3. B�t hep, trn&c khi soi thi lay tao b� ra, cho hanh, cai thao, ca tuyet song, 
d�u ph\l vao, d�y nap. 

4. Khi (3) chin, cho mien va cai CUC vao, nem nrr&c trrong roi an. 



Bi quye't chia 1 

Rat tien lQ'i vi c6 thif chia dtrQ'c ngay 

Khac v&i cac m6n khac, Jil'.u c6 th@ chia tn,rc tiep ttr 
thanh pha'm nen khong mat thc'ri gian. C6 th@ an cling 
v&i ngm'ri 16n. 

Cai thao d�u ph\I nghlen 

Nguyen lieu 

Thi.re phil'.m chia : Cai thao, d�u ph1.1 (lay t1r m6n 
Tarachiri cua ngtrc'ri 16n, nghfen nh6) : moi lo�i 1 thia 
nh6. 

each lam 

L Tron cai thao va d�u ph1.1 v&i nhau. 

* Trn&ng hqp cung thi cho them 1 thia nh6 ntr&c dung 
dashi. 

Bi quye't chia 2 

Sau khi chia ttr noi, c�t thanh mieng to de an 

Trtr&c bet chi chia ltrQ'Ilg ma be c6 thif an, hay cat thanh 
mieng to de an. 

Ca tuye't nau cai thao 

Nguyen lieu 

Thi.re phil'.m chia : Ca tuyet (lay ttr m6n Tarachiri cua 
ngtrc'ri 16n, cat nh6) : 1 thia nh6, cai thao (lay ttr m6n 
Tarachiri cua ngtrc'ri 16n, cat nh6) : 2 thia nh6, ntr&c 
dung dashi :  2 thia nh6. 

each lam 

L Tron ca tuyet va cai thao v&i nhau. 

2 .  Them ntr&c dung dashi chia ttr thanh pha'm cua 
ngm'ri 16n vao (1), nghien nhuyen. 



Sup ca tuyet 

Nguyen li�u 

Thtrc ph�m chia: Ca tuyet, cai thao (lay ttr m6n 
Tarachiri cua ngm'ri l&n, cat mieng to d� an) : m6i lo<}.i 1 
thia l&n, d�u phv (lay ttr m6n Tarachiri cua ngi.rOi l&n, 
cat mieng 7mm) : 1 thia l&n, ni.r&c dung dashi :  2 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho ca tuyet, cai thao, d�u phv vao bat. 

2 .  Chia ni.r&c dung dashi ttr thanh ph�m cua ngi.rOi l&n 
cho vao (1) .  

Tarachiri bat 

Nguyen li�u 

Thtrc ph�m chia: Ca tuyet, cai thao (lay tu m6n 
Tarachiri cua ngi.rOi l&n, cat mieng to d� an) : m6i lo<}.i 1 
thia l&n, d�u phv (lay ttr m6n Tarachiri cua ngi.rOi l&n, 
cat mieng 7mm) : 1 thia l&n, ni.r&c dung dashi :  3 thia 
l&n.  

Thtrc ph�m them: B<)t nang: 2 thia nho,  ccrm nat :  7og 

Cach lam 

i. Cho ca tuyet, cai thao, d�u phv, ni.r&c dung dashi vao 
do dtrng chiu nhi�t, cho them b<)t nang, tr<)n Jen. B9c 
giay b9c, quay trong lo vi song khoang 20 giay, cho vao 
ccrm nat dang n6ng. 

Baby food la th\l'C phgm che bien siln dtrQ'C san xuat c6 can nhcic den thang 
tu6i, each Slr dl).ng va can b<lng dinh dtr&ng. V�n dl).ng kheo leo d� th& nau 

an d�m nao. 

Cac lo(;li baby food 



Lo�i d6ng l9 

M& niip va c6 thg an luon dtrqc. Di�.C trrmg cua loc;ii nay la chung loc;ii da 
dc;ing, c6 loc;ii dung lam nguyen li�u che bien, lam thl)'c phgm chinh, lam 
m6n trang mi�ng. 

U'u di�m va each sir dt.mg 

Ca lol).i dung lam nguyen li�u va lol).i an lu6n deu da 
dl).ng, c6 thg an dirqc lu6n nen rat ti�n di,mg khi muon 
them m(>t lol).i. 

Lo�i d6ng tui 

each hao quan 

Rieng phan sll- d1,mg Jan dau, phai chia b5ng thia sl).ch. 
Phan con 11).i thi dong nap, cho vao tu 11).nh, sll- di,mg het 
trong ngay horn d6. 



Lo9-i an lien nhieu hOTI la 109-i dung lam nguyen li�u . Bao bi dong g6i khong 
cong kenh nen c6 thg mang di 19-i, bao quan deu rat ti�n. 

tru di�m va phmrng phap sti- d\mg 

Chung lo<J.i da d<).ng, co lo<J.i dung lam thfrc an, co lo<J.i 
dung M cho vao thfrc an chinh. Co th� an dm;rc nguyen 
nhtr the nhtrng chi can lam ilm Jen thl se ngon hem. 

each bao quan 

ve C<Y ban, nguyen til.c la SIT dt,mg het trong 1 lan. Neu 
khong dung het thl tm&c khi lam ilm, chi lily ra dfa 
phan se dung. Phan con l<J.i thl cho vao h(lp dl!I1g co nap 
kin, cho vao tu l<).nh va SIT dl)ng het trong ngay Mm do. 



Chu�n bi tnr&c m{lt vai lo:;ii 

Chu�n bi tnr&c baby food d� cho be an 
trong tnr<mg hQ'p me khong dm;rc 
khoe, me b�n. nhfrng Jue nhu the' SIT 
di.mg baby food rat ti�n. Vl giam b&t 
thc'ri gian nghien nh6, n:;io nh6 ... nen 
c6 th� chu�n bi an d�m m9t each 
nhanh ch6ng. 

each sit- dl}ng kheo leo baby food 

C6 th� SIT di.mg nhu la mc)t nguyen li�u 

Khi muon them mQt lo:;ii vao trong 
thi.rc d011, du011g nhien c6 th� SIT di.mg 
baby food, k� ca khi muon can Mng 
dinh du5ng thi baby food ciing rat ti�n 
dt,mg. Neu ket hQ'IJ v&i an d�m che 
bien bang tay ho�c sIT d1,mg dashi d:;ing 
b{lt, sup, sot c6 th� lam da d:;ing thi.rc 
d011 . 

Phll hQ1l v&i si.r phat tri�n cua be 

Tnr&c khi cho be an, tnr&c tien me 
hay an th IT m{lt mieng. Hay xac nh�n 
xem vi the nao, dQ mem c6 phu hw 
v&i si.r phat tri�n cua be kh6ng. Vl 
baby food dmrc san xuat sau khi 
nghien CUu rat ky cac van de Jien quan 
den be nen b:;in c6 th� tham khao each 
nem gia vj, d{l mem, d{l tho cua h:;it . . .  

La do an d�m da duc;rc lam kho bang phuong phap d�c bi�t. Chi can cho 
mr&c n6ng vao la htrong vj, mau Sele Cua thl.l'C pha'.m trcY 1(;1.i. 

Uu di�m va each sir d\lng each hao quan 



U'u di�m la nh� va thao tac dcm gian, chi can de\ nll'CrC 
n6ng vao. Rau ray qua ray ciing chi can d6 nll'CrC n6ng 
vao la xong. Vl rat da dc.ing nen be.in se thich thU khi che 
bien an d�m. 

Ki�u d<:J,ng bi;>t 

Sau khi m& nil.p, chia ra phan se dung, r6t nll'&c n6ng 
vao. Phan con le.ii thl g6i le.ii biing giay b9c, bao quan 
trong nhi�t dQ thm'mg va SU d1.,mg het trong 2 ngay. 

Che bi en & d:;mg min, lam bay hoi mr&c thanh d�mg b9t. Bao gom nhi'eu 
nguyen li�u vi dl;l nhtr b9t mr&c trai cay, dashi, sup, sot . . .  

lru di@m va each sti- dt.mg each bao quan 



Chi can cho mr&c n6ng vao tr(m !en. D<Yll gian, nh� 
nhang chinh la difm ha'p d�n cua san philm nay nhung 
con m9t uu difm l&n nfra la c6 thf ket hQ'p v6i an d�m 
che' bien bling tay df m& r(mg da d;�mg mui tj. 

Neu con thl hay dong ch�t mi�ng tui bli.ng k�p chi\ng 
h�n roi cho vao tu l�nh, SIT di.mg het trong 1-2 ngay. 

Baby food da 
sll d1,1ng 

Wr t 

Ba by food <la 
sll d1,mg 

Gan a v r u ua  
b by food kieu 

d�na b6t 

Baby food da 
sll d1,1ng 

G1 vii r L cua 
baby food k1  u 

dang bot 



7-8 thang tu6i 

White sauce rau 

Rau phi). - ThOi gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

Ca rot (lu(>c, cat nh6): 2 thia nh6, sup 
10' (lu(>c, cll.t nho) : 1 thia l&n, white 
sauce (baby food) : 1 thla l&n. 

each lam 

1 .  Tr9n ca rot va sup 10' v&i nhau. 

2 .  White sauce lam tan bang mr&c 
n6ng nhtr chi dil.n & baa bl, cho vao (1) .  

9 - 11 thang tu6i 

Ha cao gan 

Rau chinh - ThOi gian nau 15 phut 

Nguyen li�u 

Gan ga va rau (baby food) : 2 thia nho, 
cai thao (lu(>c, cll.t mieng to d� an) : 1 
thla nho, VO ha cao : 2 VO Sup rau : 2 
thla l&n 

each lam 

i .  Gan ga va rau lam tan nhtr chi dil.n & 
bao bl. 

2 .  Cll.t d6i VO ha cao, g6i vao trong, lu9c 
!en. 

3.  Cho sup rau va cai thao vao noi nho, 
dun soi. 

4.  Cho ha cao da lu(>c vao (3). 

12 - 18 thang tu6i 

Hamburger gan 

Rau chinh - ThOi gian nau 15 phut 

Nguyen li�u 

Gan ga va rau (baby food): 1 thia l&n, 
thit barn: 1 thia l&n, hanh tay (thai 
nh6) : i thla nho, vvn banh my: 1 thla 
nh6, dau salad: m9t chllt 

each lam 

1 .  Gan ga va rau lam tan bang ntr&c 
n6ng theo nhtr chi dil.n & bao bl. 

2 .  Tr9n thit barn, hanh tay, (1), Vl).n 
banh my v&i nhau, d� khoang 2 phut, 
n�n thanh vien. 

3 .  Lam n6ng dau salad tren chao, ran 
ca hai m�t. 



Baby food da 
SU d\JnQ 

(,; rot khoa i tay 
kieu dang bot 

5 ,.., 6 thang tu6i 

Chao ca rot ca chua 

Thi.re ph�m chinh - ThOi gian nau 5 
phlit 

Nguyen lieu 

Chao ti le 1 : 10 :  1 thia l&n, ca rot va ca 
chua (baby food) : 1 thia nh6. 

each lam 

1. Lam tan ca rot va ca chua bang nt.r&c 
n6ng theo nht.r chi d§.n & bao bi. 

2 .  Cho chao ti le 1 : 10 vao do di.mg chiu 

5 - 6  thang tu6i 

Chao banh my rau cai ho xoi va 
rau ca ngQt 

Thi.re ph�m chinh - ThOi gian nau 10 
phut 

Nguyen lieu 

Banh my dung lam sandwich: 1/8 lat, 
rau cai b6 xoi va rau cai ngQt (baby 
food) : 2 thia nh6, nt.r&c dung dashi :  1 
thla l&n .  

Cach lam 

i .  Banh my xe nh6, cho vao do di.mg 

Baby food da 
su d1,1ng 

: a va rau kieu 
dung bot 

7- 8 thang tu6i 

Udon thit ca tdng va rau nghfen 

Thi.re ph�m chinh - ThOi gian nau 10 
phut 

Nguyen lieu 

Udon (sQi kho) : 10g, ca va rau (baby 
food) : 1 thia l&n,  nt.r&c dung dashi :  3 
thia l&n 

each lam 

1. Udon lu<)c, cil.t nh6. 



nhi�t, tri;m !en, bQc giay bQc, quay 
trong 16 vi s6ng khoang 20 giay. 

Baby food da 
su d1,mg 

p iL CJ I bO 0 V 

7,.., 8 thang tu6i 

Rau co mau va ca thjt trl'ing 

Rau chinh - Then gian nau 15 phut 

chiu nhi�t. 

2 .  Cho mr&c dung dashi vao (1), bQc 
giay bQc, quay trong 16 vi s6ng khoang 
20 giay. 

3 .  Lam tan rau cai b6 x6i va rau cai 
ng9t b�ng mr&c n6ng nhtr chi dfo & 
bao bi. 

4.  Tn;m (2) va (3) v6i nhau. 

9 ,.., 11 thang tu6i 

Doria chowder 

Thirc ph�m chinh - Then gian nau s 

2. Ca va rau lam tan bang mr&c n6ng 
nhtr chi d§.n & bao bi. 

3 .  Cho (1), (2), mr&c dung dashi vao do 
dl)Tlg chiu nhi�t, bQc giay bQc, quay 
trong 16 vi song khoang 30 giay. 

Baby food da 
slt dl,lng 

Pc. o c H"l u 

dang b¢t 

12 ,.., 18 thang tu6i 

Khoai tay mr6'ng kem 

Thirc ph�m chinh - Then gian nau 10 



Nguyen li�u 

Ca thit tr�ng (lu(>c, g5') : 1 thia l&n, rau 
cai b6 xoi va rau cai ng9t (baby food) : 1 
thia l&n 

each lam 

L Rau cai b6 xoi va rau cai ng9t lam 
tan b�ng mr&c n6ng nhtr chi dii.n & bao 
bi. 

2 .  Cho (1) vao ca thit tdng. 

phut 

Nguyen li�u 

Chowder (baby food) : 3 thia nho, com 
nat: 8og. 

Cach lam 

1.  Chowder lam tan nhtr chi dii.n & bao 
bi. 

2 .  Cho com nat dang am vao do d\mg 
chiu nhi�t, cho chowder vao, ntr&ng 
trong 16 ntr&ng. 

phut 

Nguyen li�u 

Banh my: lo;;ii 8 lat 112 lat, potato 
cream (baby food): 1 thia nho, pho mai 
b(>t: 1 thia nho 

each lam 

L Potato cream lam am theo nhtr chi 
dii.n trong bao bi. 

2 .  Quet (1) Jen banh my, cho pho mai 
b(>t, ntr&ng trong 16 ntr&ng cho den khi 
c6 mau chay. 



HO.I v A DAP VE AN DA'M • 

Neu b� n da ng cha con a n  d � m, chac  h � n  

b� n c 6  n h ieu dieu t h a c  mac.  C h u ng t6i da 

tong hqp cac cau h6i  th U'O'ng g � p  theo tung 

g ia i  do� n,  cac b� n hay tham khao. 



' c '  

H&D 
GIAI DOAN 1 

Khoang s-6 thang tuoi 

Tnr&c khi an d�m, nen cho tre t�p 
tll' mr&c hoa qua tnr&c se tot h011 
phci.i khong? 

C6 nhieu m� cho be uong ntr&c hoa 
qua tnr&c khi bat dau cho tre an d�m 

mt)t th<'ri gian ngan, coi nhtr la btr&c chua'.n bi 
cho an d�m, nhrmg bay gi<'r ngtr<'ri ta cho ding 
kh6ng can phci.i lam nhtr v�y. Mt)t trong nhfrng 
}y do dtrQ'C n6i den }a neu Cho be uong ntr&c 

hoa qua thi ltrgng sfra m� ho�c sfra ngoai be bU se giam xuong, be khong 
lay dtrgc du chilt dinh dtr6'Il.g can thiet dg phat trign. Vi thm digm bat dau 
cho be an d�m la tlr khoang 5-6 thang tu6i nen tnr&c d6 hay nuoi con hoan 
toan Mng sfra. 

Be nha toi rat thich mut tay. Dang an 
be ciing cho tay vao mut. Neu khong 
cho be mut tay thi be cau va kh6c oa 

Jen. TOi nen Jam the' nao? 

TM thi th�t la kh6 nhi? TM nhrmg c6 
thg hanh dt)ng cua be chi la ch6c lat 

th6i, nen kh6ng can ep be bO vi�c d6. B�n thily 
the nao neu minh chi khuyen con mt)t each nh� nhang nhtr "kh6ng dtrQ'C 
dau (khong dtrgc mut tay dau)", "dg an xong da con nhe" . . .  Luc d6, be c6 
thg se nh�n ra neu mut tay thi se kh6 an. 

Tuy nhien, ciing c6 tnr<'rng hgp hanh dt)ng mut tay xuat hi�n vi be buon, be 
muon dtrQ'C om, nen Ilic nay tang m<'rng giao tiep v&i be ciing rat quan 
tr9ng. 

Sau khi bat dau an d�m, mau va mui phan cua be da thay d6i. 
Li�u c6 van de gi kh6ng? 

Day la vi�c dtr011g nhien. Vi�c d6 xay ra bOi vi be kh6ng con chi bU 
sfra m� hay sfra ngoai. Vi the nen be an uong vui ve thi khong can 

phci.i lo lang. Tuy nhien, tnr<'rng hgp b�n lo lang thi hay n6i chuy�n v&i bile 
si. 



Toi bat dau cho be an d�m chi.ra drrqc bao lil.u thi be bi tieu chay. 
Toi co nen dirng cho be an d�m m<)t th<'ri gian khong? 

V1 khong biet tinh tr;;ing tieu chay ctia be nen tOi khOng thg noi drrqc 
gi nhrmg ciing co nhieu trm'mg hqp khOng can phai hot hoang bat 

be dirng an d�m. Neu bi tieu chay nghiem tr9ng thi vira b6 sung them 
nrr&c, vira cho be an chti yeu la thfrc an thu<)c nhom glucid (vi dv nhrr chao 
ch�ng h;;in) va theo doi tinh hinh be. Neu trm'mg hqp nghiem tr9ng, hay 
drra be den bac si. 

Tm&c bfra an d�m, be thich bU m�. 
Co nen sira thoi quen nay khOng? 

Be doi bu m� co thg vi be dang qua doi.  
Doi v&i be, bu m� bao gi<'r ciing thich 

thU va tien !qi hon. Co le be doi bu m� vi muon 
nhanh chong lam day cai bvng r6ng ctia minh. 
Trong tm<'rng hqp do, nen cho be bu m� m<)t 
chUt thOi, khi be binh tinh !;;ii roi thi cho be an 
d�m ding drrqc nhrmg nguyen tac la phai theo 
trinh ti.r an d�m -• bU m�. Dg dam bao drrqc nguyen tac do, b;;in nen dify 
th<'ri gian an d�m s&m Jen m<)t chut. Chuifn bi tm&c sao cho be thg hien 
hfrng thu v&i bfra an d�m, quan tr9ng la phai cho be an dung gier. Ngoai ra, 
M be an d� dang thi hay nau thfrc an & d;;ing long. 

TOi nghi sau khi cho be an d�m, lrrqng sfra be bU m� da giam di. 
ueu co van de gi khOng? 

Bfra an d�m & th<'ri digm khoang 5-6 thang mvc di ch la dg cho be 
quen v&i cac vi va cam giac ctia lmYi. Cung cap nang lrrqng va chat 

dinh drr&ng vil.n nh<'r vao sfra m� va sfra ngoai. Day la giai do;;in chUng ta 
muon be uong sfra m<)t each day du, co le viec lrrqng sfra be bU giam di chi 
la t;;im th<'ri nen neu be phat trign tot thi khong can phai lo Jang lam. 

D<)t nhien be chan an d�m, be khong an nfra. Toi co nen cho be 
nghi m<)t th<'ri gian khong? 

Th�t buon neu be khong an Mt thfrc an ma minh da chuifn bi. The 
nhrmg, b;;in dinh cho be nghl rr, hay dQ'i da. V1 sao a, vi khOng biet la 

bao gier be se !;;ii an. Be phat trign rat nhanh nen co thg 2-3 ngay lien tiep 



be khOng an nhi.mg d9t nhien be c6 tam tr?ng thich an, c6 thg b\lng d6i va 
be l?i an. Chinh vi the, toi muon cac b?n hang ngay vll.n hay chugn bi bfra 
iin d�m cho be. 

Cho du be iin mQt mieng thily chan thi vll.n cir thi.f mieng thfr hai, mieng th fr 
ba, sau khi n6i v6i be "con khong thich a, horn nay minh diing nhe" ma be 
v�n chan thi c6 thg diing ciing dtrQ'C. C6 thg se lang phi thl'.rc an ma minh da 
chufo bi nhi.mg hay kien nhll.n. 

V6i nhfrng m6n be khong c6 phan irng hay nhfrng m6n be khong 
thich, toi nen cho be an nhtr the nao? 

Dung la c6 nhfrng m6n minh muon be an nhtmg be l?i khOng an. 
Day c6 thg la d�c tinh t\l' nhien cua mfii ngm'ri.. Con ngm'r:i c6 d�c 

tinh canh giac doi v6i m6n iin ma minh khong thich. Chinh vi the, ciing c6 
trm'mg hgp neu m� bat be an v6i dang ve dang SQ' hay m�t may n�ng ne, be 
se cam thily hilt an va se khOng iin. 

Dg tranh vi�c d6, m� can t?O khOng khi vui ve. Dau tien, m� an cho be xem 
"Ah, ngon qua, con . . .  ding hay an thi.f di", hay thi.f mm gQi be biing hanh 
d9ng c6 thg cho la di�n hai qua mQt chut cling dtrQ'c. Luc nay vi khong 
dtrQ'c M vi khugn gay sau rang di chuygn sang be nen hay chufo bi cho m� 
va be mfii ngtr<'ri mQt cai thia. Neu m9i ngtr<'ri xung quanh an c6 ve ngon 
lanh thi S\l' lo Iang Cua be doi v6i m6n an ciing Se b61: di va be CO thg thi.f. 

? 
. 

"l 
. 

T6i cho be bU m� theo nhu cau cua 
be c6 dtrQ'c khong? 

C6 thg cho be bU m� theo nhu cau, 
khong c6 van de gi. Nhtrng dieu toi 

muon b?n dn tMn la phai cho be bU phU hgp 
v6i nhip bU cua be. Vi�c t?o ra nhip b\lng no, 
b\lng d6i la rat quan tr9ng. Hon the nfra, ly do 
ma be kh6c khOng chi la vi b\lng d6i. Be kh6c 
vi nhieu nhu cau kbac nhau vi d\} nhtr bim bi 
bfo, n6ng, ngi'.ra, b\}ng d6i, muon dtrgc quan 

tam nen vi�c m� quan sat tim ra nguyen nh3.n vi sao be kh6c dg XIT tri la rat 
quan tr9ng. Chinh vi the', khOng phai la mbi khi be kh6c l?i cho be bU, ma 
hay cho be bU thoai mai vao gier bU cua be. 



Khi cho be an di.\m, nen cho be ngoi A 
gM thi tot h011 c6 phai khOng? V1 toi 
cho be ngoi Jen dui va thily be thoai 

mai nen da thanh th6i quen mat roi? 

Luc dau, cha be ngoi Jen dui thi c6 th€ 
tot h011 vi be chtra ngoi vfrng. TM 

nhrmg dan dan ltrQ'Ilg th(rc an tang Jen, neu Ctr 
mai d€ be ngoi Jen dui thi m� se rat vat va. Neu 
ngoi gM, be se binh tinh an, nen khi be da 

. .  m 

quen v&i bfra an di.\m, hay thrr cho be ngoi gM. Khi d6, di€m ma toi muon 
b�m dn tMn la khong dtrqc d€ chan be dung da dung dtra. Neu chan be 
khOng di.\t dtrQ'C vfrng, hay xep chong nhfrng tam bia da m& cua hQp sfra vm 
nhau cho den khi d�t den chfeu cao ma chan be c6 th€ ch�m t&i dmrc roi co 
djnh bclng bang dinh. N6 se tr& thanh cai M chan c6 tac d1,mg dieu chinh d9 
cao. 

Sfra ngoai ciing cho be uong theo nhu cau c6 dtrQ'C khOng? 

Sfra ngoai ciing c6 th€ cho be uong theo nhu cau khi be 
muon uong va theo cfr sfra cua be. Tuy nhien, du cho be 

uong ltrQ'Ilg ma be muon uong nhrmg c6 nhieu trm'mg hqp ch.ing biet tir 
Jue nao m� l�i cho be uong ltrQ'Ilg ma m� muon be uong. Vi di), gia SIT sau 
khi be uong Mt 2/3 ltrQ'Ilg sfra, be dirng uong. TM nhrmg m� I�i khOng cho 
be dirng ma bih be uong not 1/3 ltrQ'Ilg sfra con l�i. Neu be dirng & ml'.rc 2/3 
thi hay nghi dng d6 la ltrQ'Ilg thich hqp v&i be. Neu m� nan ni be "con uong 
Mt nhe, dirng d� thira I�i" thi c6 th� se dh den beo phi trong ttr011g Iai nen 
b�n hay chU y. 

gian? 

Tir khi toi Mt dau cho be an di.Im den gier da dtrqc 1 thang roi. TOi 
nghi be da ttrong doi quen vm vi�c nuot thl'.rc an nhrmg khi nao 
thi toi nen chuy€n tir an 1 bfra sang 2 bfra? Hay cho toi biet th<'ri 

Vi�c an di.Im cua be nha b�n dang tien tri€n v&i toe d9 tot nhi ! Sap 
den luc b�n c6 th€ chuy€n sang cho be an m9t ngay hai bfra dtrqc 

roi. Mvc tieu la: (1) Khoang 1 thang sau khi Mt dau an di.Im (2) Be da quen 
v&i an m('Jt bfra (3) Be nuot tot. Neu be ham thich an, th€ tr�ng tot thi hay 
tang them m9t bfra an di.Im nfra. 



H&I> 

Viec an d�m cua be nha toi tien tri@n 
tot, sau bfra an du toi co cho be bu 
be cfing kh6ng bu. Cir the' nay be b6 

bu co van de gi kh6ng? 

Giai do9n nay, chi an d�m th6i thi vin 
Khoang 7-8 thang tuoi kh6ng th@ cung cap nang Jtrgng va chat 

dinh d1r&ng can thiet cho be dU'Q'C. D�c biet, 
kho CO th@ Jay dU'Q'C can b�ng cac ]09i vitamin 

trong thanh phan vi chat va khoang chat. 

Ngll'Q'C ]9i, sfra m� va sfra ngoai chfra nhieu thanh phan dinh d1r&ng ti 1e 
phU hQ'P v&i be. Giai do9n nay b9n hay tiep t\lC cho be bu neu be muon. 

Toi da rat ng9c nhien vi trong phan cua be con nguyen thfrc an. 
He tieu hoa cua be co van de gi khong? 

Khong co van de gi. Tm<'>ng hQ'P nam kim cham hay v6, h9t ca chua 
ra nguyen nh1r the ciing rat th1r0ng g�p. Khong can thiet phai dtrng 

cho be an chi vi ch1ra th@ tieu hoa dU'Q'C. Neu khong xuat hien tr9ng thai 
benh ly vi d\l nh1r tieu chay . . .  thi hay theo doi tinh hinh be dong thm vin 
tiep ti.ic cho be an. 

Neu be an nhieu trong bfra an d�m 
thi toi deii sfra uong sau bfra an 
thanh tra Ilia m9ch co d1rQ'c kh6ng? 

Neu xem xet ve m�t dinh d1r&ng thi chi 
v&i bfra an d�m th6i )a chua du. Vi S\f 

phat tri€n cua be, thm kY nay b9n hay tiep t\lC cho be uong sfra. Ngoai ra, 
b9n ciing can phai xem l9i bfra an d�m. Cac chat dinh d1r&ng can thiet cho 
S\f phat tri€n cua be co can Mng khong. Neu be hfrng thu an thi khi be dU'Q'C 
khoang 9 thang, b9n co th@ giam dan ttrng it m9t ]1rgng sfra uong sau bfra 
an. 

Be nha toi chi thich sfra m� th6i. Toi cho be an d�m thi be l9i 
quay di hm'mg khac. Co each nao cai thien kh6ng? 

Cach cu dc'.\ng mieng va l1r&i khi uong sfra m� va sfra ngoai la "phan 
x9". Tir khi sinh ra be da co th@ lam dU'Q'C, khong can phai hQC. The 



nhrmg an d�m th! each SIT di,mg mi�ng va h.r&:i l�i khac nen can phai thtrc 
hi�n theo tirng giai do9n. Dg hoc dm;rc ciing rat gian nan. C6 thg be khOng 
thich nhrmg hay co gang cho be an d�m m6i ngay tirng it mQt. 

Ngoai ra, khong drrc;rc vi be thich ma cho be bU vao thm digm khong phai la 
gic'r bU cua be. B&i vi neu khong d6i bi,mg, be se khong an d�m. Tnrc'rng hqp 
da drrc;rc 7-8 thang roi ma gier bU cua be vh chrra co djnh th! b9n hay xem 
l9i. Cung giong nhrr ngrrm l&n, neu gifra hai bi.fa an ma an ki;o hay socola 
th! khOng thg cam nMn drrc;rc bira an ngon, neu m6i Jan be kh6c l9i cho be 
bU th! be khong thg an ngon drrc;rc. Hay phan bi�t ro digm c6 !qi va khong 
c6 l<;ri, co gang drra ra mQt khoang thm gian gifra cac bfra bu. 

Neu vi be khOng an d�m ma cho be bu ngay l�p tl:rc ciing khong tot. B&i vi 
be ciing dang h9c, lam the' be se higu lac dau khong an la se drrc;rc bU sfra 
mi;. 

Song cung v&i ong ha, khong biet c6 phai t9i m9i ngrrm deu t�p 
trung vao be nen be phan tan trr trr&ng, khong chju an uong 
khOng? Toi dang dau dau khong biet c6 nen thay d6i moi tnrc'rng 

an cho be khOng? 

Ve CO' ban th! bfra an la Jue ca gia dinh cung an vui ve nen c6 le b9n 
khong can phai thay d6i moi tnrc'rng an. Nhfrng Jue khOng phai la 

bfra an thi toi muon m9i ngrrm cham s6c quan tam den be nhrmg khi den 
bfra an thi dtrng mang den cho be S\r quan tam d�c bi�t, chi can n6i v&i be, 
vi d\l nhrr "Be 00 an gioi qua nhi'', "Be 00 an ngon qua nhi" la drrc;rc. 

Khi be duvc 5-6 thang tu6i, da so cac mi; cho 
be an d�m vao tam 10 gic'r sang nen gifra mi; va 
be hinh thanh nen moi quan h� mi; la ngrrm 
cho be an va be la ngrrm an. Nhrmg khi tien 
Jen an ngay 2 bfra, 3 bfra thi be ciing tr& thanh 
mQt thanh vien trong ban an. T1r khi con be, 
trong Jue ngoi an cung gia dinh va m9i ngrrm 

tro chuy�n vui Ve, be Se hQC drr<;rc nhfrng kien thtrc CO' ban trong giao tiep, 
va vi ciing lien quan den ca vi�c d9y cho tre an uong khoa h9c trong trrO'Ilg 
lai nen toi muon cac b9n ti ch C\fC t�o cho be moi tnrc'rng nhrr the. Trong gia 
dinh co ba the M cung chung song, b9n hay coi trong moi tnr<'rng ma & do 
be c6 thg cam nh�n chan tMt S\f quan tam cham s6c cua ong, ha. 



Be nha toi biet boc thtrc an Mng tay, nhung rat hay nghich thtrc 
an. 

An b�ng tay th� hi�n y muon ti)' an cua be. a m9t mtrc d9 nao do, 
hay d� cho be dm;rc ti)' do. Nhung kh6ng nen d� be nghich thtrc an. 

Tre doi se dung tay boc thtrc an ciing se cho thtrc an vao mi�ng. The nhung 
neu an dtrQ'C !ting ht.mg, tre se dung thtrc an d� nghich chtr khf>ng cho vao 
mi�ng. Neu the, bi,m hay hOi be "con co an nfra khong", "con no roi phai 
kh6ng" roi dQn ban an. 

Noi ro rang v&i tre la rat quan tr9ng. Di nhien kh6ng phai Ctr hoi la be tra 
101 nhung Ctr J?p di J?p !;;ti vi�c nay, be Se hi�u khi bi m� hOi thi khay an se 
dtrQ'C dQn di va bfra an se ket thuc. Co th� be con an dtrQ'C nfra nhung v�n 
phai ctrong quyet. Hay lam cho be hi�u quy tac trong an uong. 

kh6ng? 

LtrQ'llg an cua be khong fin dinh, khi 
be kh6ng thich thi dling bfra an cho 
du ltrQ'llg an chtra du CO dtrQ'C 

Khi be khong thich thi dling ep be. Khi 
vi�c nay xay ra lien tl)C thi hay doi chieu v&i dm'mg Cong dQ trmmg 

thanh cua be d� xac nMn. 

Khi rang c&a cua be mQC, toi cho be an do an cting m9t chut co 
dtrQ'C khf>ng? 

Rang cua dung d� can. Doi v&i nhfrng do an ma be co th� can dtrQ'C 
nhung vfo can XU ly nhai va nghien nat cua rang ham thi hay dQ'i be 

l&n hon m9t chllt.  

Khi toi cho be an do da dtrQ'C chulln bi (y tr;;tng thai mem, min, 
mQi vi�c tien tri�n tot nhung be rat m�n cam v&i nhfrng do h;;it 
h;;it, l;;io x;;io. Chi can cam thily co m9t chut xiu thoi be ciing khong 

an. Xin hay cho toi 101 khuyen? 

Ciing co th� h;;it hoi to nhi. Hay th& che bien sao cho be khong co 
cam giac l;;io x;;io m9t chllt. 



Be nha toi rat thich an d�m, be thm'mg an nhieu him. Be m6i 
dtrQ'C 8 thang tu6i thOi nhung toi c6 thg chuygn cho be an ngay ba 
bfra khong? 

Mvc tieu cho be an m<;>t ngay ba bfra la ttr 9 thang nhung ciing c6 
thg tien hanh ttr 8 thang. Trang ba bfra an, be lay nang ltrQ'llg va 

chat dinh du&ng tir thfrc an. Vi the, vi�c can nMc xem bfra an d�m c6 phai 
la chi toan thfrc lin chinh khong, be c6 dang an rau khong . . .  tr& nen quan 
tr<;mg hon ca. 

Toi nghl ban than toi la ngm'ri ken an nen th1,l'C ph�m cho be lin 
ding it. Li�u c6 anh htr&ng gi khong? 

Doi v6i be, nguyen nhan lam cho be thich, khOng thich m6n an 
chinh la Sl! kh6 an, nhieu trm'mg hQ'P la do be chtra an quen. 

Neu th1,l'C ph�m ma m� cho be an it, c6 thg dan be se khOng thich m6n an d6 
va khong an, nen tot nhat cho be an ca th1,l'C ph�m ma m� khong thich an. 
Cho be thtr da d1�mg mui vi trong th<'ri kY lin d�m rat quan tr9ng v6i be. 

Da qua 9 thang tu6i roi ma be nha toi vli.n hoan toan khong tiep nMn vi�c 
an d�m. Den bay gier be vli.n chi l&n len nher sfra, Mu c6 van de gi khong? 

C6 Ilic toi da lo l<ing khong biet be c6 thg bO sfra dtrQ'c khong? C6 nhieu 
tmc'rng hQ'P neu bO 16' giai do;;i.n bil.t dau lin d�m thi kh6 cho an d�m. Khi be 
dtrQ'C 5-6 thang tu6i, bil.t dau la thich hQ'P nhtrng neu qua 9 thang thi b;;i.n 
hay nghl bay gier ding khong phai la mu<;>n, hay bil.t dau tir vi�c cho be an 
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Khoang 9-1 1 thang tuoi 

T;.i.i sao 
l;.i.i bat dau an 
di).m? Bc'ri. vi sfra 
m� va sfra ngoai 
kh6ng thg cung 
cap du nang 

di).m tnr&c cfr bU m�. 

5Ua an can Mng dinh duO'ng 
�l�r�t quan trqngl 

� . .  O •  

"' 

hrQ'Ilg va chat dinh dU'CYng can thiet cho S\f 
phat trign CCY thg cua be trong giai do;.i.n nay. 

Bfra an di).m c6 vai tro b6 sung cho sfra m� va sfra cong thfrc. 

Hay tien hanh cho be an di).m theo tilTig giai do;.i.n, phli hgp v&i S\f phat 
trign cua be. Khong dU'Q'C non n6ng. BO sfra tfrc Ia be bO ti m� m9t each t\l' 
nhien. Cho du c6 tien ha.nh an di).m thi vh c6 thg cho be bU m� dU'gc. Neu 
b;.i.n tiep xuc v&i be b<'ing suy nghi dcrn gian "con bU den bao gier ci'ing dU'gc" 
thi den m9t luc nao d6, be se bO ti m� m9t each t\l' nhien. 

ve can b<'ing dinh dU'&ng, c6 can phai chuifo bi theo tilTig bfra 
khong? 

Neu c6 thg thi toi mu6n b;.i.n chuiin bi theo tilTig bfra. Hay c6 g:fog 
chuiin bi can b<'ing dinh dU'&ng can c(r vao th(rc an chinh, rau chinh, 

rau ph\l, nll'&c canh. Neu kh6 th\fc hi�n can b<'ing dinh dU'&ng theo bfra thi 
chuiin bi theo dcrn vi 1 ngay. 

Toi mua nll'&c dung ban s�n tren thi tnr<'rng c6 dU'gc kh6ng? 

Trong nll'&c dung ban s�n tren thi tnr<'rng cfing c6 nhfrng 
lo;.i.i khong chfra chat ph\l gia, kh6ng c6 gia vi h6a h9c va 

muoi an nen CO thg dung dU'Q'C. 

Be nha toi SIT dl,lng 6ng hut rat kem, khi an di).m cfing kh6ng an 
nll'&c may. Khong biet vi sao ma phil.n cua be hcri cfrng, toi lo lang 
kh6ng biet c6 phai la do thieu nll'&c khong? M(>t ngay uong bao 

nhieu nll'&c thi dU'gc? 

Be chi u6ng lll'Q'Ilg nU'&c ma CCY thg can. Vi the, quan tr9ng la ngll'Cri l&n 
phai d\f doan dU'Q'C luc nao be mu6n uong nU'&c, vi dl,l nhll' sau khi di d;.i.o, 
sau bfra an . . .  



Xl dAu j 
oAu vimgo 

Neu be uong qua nhieu ntr&c c6 thg 
dfo den day bi,mg. ThOi gian ntr&c & lc.i.i 

trong dc.i. day khoang 1 gi<'r, do v�y, sat bfra an 
d�m, kh6ng nen cho be uong nhi'eu ntr&c. 

Bc.i.n c6 thg cho be an cac m6n nhi'eu ntr&c, vi 
d1,1 nhtr dtra Sup vao th\fC don xem Sao. 

Du c6 lam the nao thi th\fc don cho 
be nha toi ciing dang bi l�ch ve phia 
cac m6n an ma be thich. Be an ba 

bfra, th\fC don khong da dc.i.ng lam thi CO van de gi kh6ng? 

S& thich cua be khac nhau tuy vao vi�c be dii dtrQ"C trai nghi�m an 
uong & mtrc do nao. TM nen neu lam da dc.i.ng th\fC don cho be thi 

tot hon. Quan tr9ng la kigm soat bfra an cua be v&i nhfrng th(r ma ngtrOi 
l&n cho la tot cho S\f phat trign CUa be ch(r khong phai cai ma be muon an. 

Be nha toi rat thich sfra chua va hoa qua nhtrng den bfra an quan 
tr9ng thi lc.i.i vira an vira choi. Hay chi cho toi each XIT tri? 

Bc.i.n c6 bao gi<'r an & tr9ng thai b1,1ng kh6ng d6i khong? Be ciing v�y, 
khi ma b1,1ng khong d6i thi be se khong an. Bc.i.n c6 tc.i.o ra th6i quen 

khi be me nheo m� lc.i.i lay th(r be thich an ra d1,1 d6? Tir d6, be Se hQC dtrQ"C 
mot dieu la phai to ra Cclu kinh cho den khi CO dtrQ"C Cai ma minh muon. 

Dg sll-a th6i quen nay thi khi den gi<'r an, ngay 
tir dau khong dtrQ"C mang ra sfra chua va hoa p 
qua. Sau d6, neu be Mt dau nghich thl'.rc an thi 
hOi be "con an xong roi phai khong?'', sau khi 
hOi be xong thi dQn khay an. Bfra an ph1,1 vao 
bu6i chieu ciing phai cho be an mot ltrQ"Og dii 
dinh sao cho be d6i khi den gi<'r an chinh. Ngoai ra, dirng chi nghi r�ng bfra 
an ph1,1 = do ng9t, ma bc.i.n c6 thg chufo bi th(rc an nh� khac nhtr com nam 
hay khoai lang . . .  

Be nha toi l a  be  dau, toi muon cho be  an thtrc an  c6  do  th6 ding nhtr do 
ctrng phu hqp v&i thang tu6i cua be nhtrng bc.i.n toi thi khac, khong biet c6 
phai vi bc.i.n toi c6 be th(r hai roi kh6ng ma bc.i.n ay rat dc.i.i khai. Hom tm&c, 
toi dii rat lo lang khi bc.i.n toi dtra vao mom con thl'.rc an ma toi cho la s&m & 



thang tu6i nay, vi d\l nhll' m(>t con 
tom chien. C6 phai la toi lo lang thai 
qua khOng? 

) Khong he. Vi giai do(;ln nay rang ham 
cua be chU'a mQC nen neu cho be an 

thi'.rc an qua ci'.rng, be kh6 nghien nhci thi c6 thg 
tt;lO cho be t�t nuot ch(rng ho�C an nhanh. 
Chinh vi the, hay can nh3.c tinh tr(;lng rang mQc 

va tiep t\lC cho be an d�m phU hgp v&i thang tuc\i Cua be. 

Be nha toi an nhi'eu, toi rat vui nhrmg gan day be hoi m�p. TOi c6 
nen giam lU'Q'Ilg trong bfra an cua be khong? 

C6 phai b1;m cho be an d�m bling toan nhfrng tht'.r d� nuot va mem, 
vi d\l nhll' com, cac lo(;li Mn mien, khoai, chuoi . . .  nhfrng thi'.rc an ma 

thanh phan chll yeu la glucid khong? Neu ch9n nhfrng thi'.rc an c6 d(> ci'.rng 
ma be CO thg nghien nat dU'Q'C bling ]qi thi be Se mat nhi'eu thm gian dg nhai 
nen cho du lITQ'Ilg ma bt;ln cho be an khong nhieu nhrmg c6 thg be vfo th6a 
man. 

Ngoai ra, trong so nhfrng be an nhieu, do be c6 s& thich v&i vi�c an. Doi v&i 
nhfrng be nhU' the thi neu c6 thg hay hmmg cho be c6 s& thich, quan tam 
den vi�c khac ngoai vi�c an, vi d\l nhll' cho be ra ngoai choi, t�p thg d1J.c . . .  

Lam cho be  quen di quan tr9ng h011 bil.t be  chiu d1,111g. Be  trong giai do(;ln 
phat trign, khi chieu cao tang Ien mi'.rc d(> beo se giam xuong nen neu bt;in 
sq be hoi m�p thi hay co gang duy tri tinh tr(;lng hi�n tt;li ch(r khOng phai 
giam lU'Q'Ilg cua bfra an xuong. 

H &E> 
GI E) 1AN 4 

Khoang 1 2- 1 8  
thang tuoi 

Be khong nhai bling rang ham ma ctr 
the' nuot. Hay chi cho toi bi quyet 
giup be nhai tot? 

D�t banh g(;lo vi tom danh cho be Ien 
tren lqi cua rang ham. Khi d6, m� dimg 

bO tay ra kh6i cai banh. M� vlra n6i "nhai, 
nhai" vlra gia va nhai thi be se bil.t chU'&c. 

Khi quen dU'Q'C roi thi hay cho be an nhfrng 



m6n khac ngoai banh g9o vj tOm, vi d1,1 nhtr ca 
rot, khoai tay lrn)c Jen, cat ra. M1,1c tieu d(> to la 
cat dai khming nhtr nap but bi (xem hinh). V&i 
d(> to nay, be d� dang an bOc dtrQ'C nen hay cho 
be cam bang tay va khuyen khich be can. 

� E>¢ to khoang nhll � n�p but bi. 

� 
� Vi be an bOc nen toi d9n d�p rat vat 

va. C6 each nao ren be an b6t vmmg 
viii khong? 

) Neu m� c6 tam ly muon con an uong m(>t each chin chu thi e ding 
ket qua se khong nhtr mong dqi cua m�. Va tat nhien, neu khong khi 

quanh ban an khong tot, n6 se anh hm'mg Mn be. Trong giai do9n an bOc, 
toi muon b9n coi tr9ng S\f ham thich an CUa con h011 la pbep lich SI,!' khi an 
uong nen hay chufin bi tinh than do an se bi Vtr011g viii. Hay trai bao hay 
tam ni-!Ong xuong san dg vi�c dQn d�p d� dang h011. M� hay vui ve dg tre se 
thoai mcl.i khi an. Dfeu ma b9n can phai theo doi phan doan la be da no 
bi.mg hay chtra. Neu be khOng muon an nhrmg l9i dung do an dg chcri thi 
hay h6i be "con an du roi phai khong?", sau khi h6i be, hay dQn s9ch se cho 
du do an vftn con. Hay lam cho be t�p trung vao vi�c an bang each thg hi�n 
r6 thai d(>. 

Khong biet c6 pbai 16n Jen bang sfra 
ngoai khong ma be nha toi rat thich 
binh sfra. Be khong chiu uong nhfrng 

do uong kMc bang ong hllt hay coc? 

) Neu muon bO binh sfra thi hay suy nghi 
dn tMn. Neu chi la ong hllt hay coc 

thQi thi dan dan be se Uong dtrQ'C. 

C6 nhfeu trm'mg hqp vao m(>t ngay nao d6 ti,!' nhien be hut dtrqc. Cho du 
m� c6 n6i la "con hilt di, con hut di" thi be ci1ng cha biet each hllt. Luc dau 
be mut chcri nhrmg khi Mt hcri vao, trong Jue khong M y  thi chat long di 
vao trong mi�ng be, be nMn ra rang: a, ra la the. Trtr&c tien, hay cho be 
dtrQ'C trai nghi�m. Coe ciing v�y, dg be uong dtrQ'C bang coc gi6i thi hay cho 
vao coc m(>t it ntr&c, nang tir tir coc dg ntr&c ch9m vao moi be. Dan dan, be 
se c6 hling thu. Hay t9o ra ch6 ma & d6 be c6 thg srr di.mg ong Mt va thia 
nhtr be thich. 



Sau khi be nha toi bi om, vi�c an d�m khOng tien trign gi, toi dang 
rat lo lang. Toi c6 nen tr& li;i.i giai doi;i.n tnr&c khOng? 

C6 nhfeu tnr<'mg hQ'P cho be quay li;i.i giai doi;i.n tnr&c m9t chut thi se 
tien trign tot hon. Tuy nhien, hay cho be quay li;i.i th<'ri digm tnr&c 

khoang 1 tuan. 

Be nha toi khong thich thit, be 
khOng thich an Him. Hay chi cho toi 
each chebien giup be d@ an di? 

Dfeu nay nha't dinh la vi th& thit vin 
con li;i.i trong mi�ng be va be khong 

thich. Chinh vi the, hay cat mong thit sao cho 
khOng con th& ho�c dan mieng thit cho mem roi m&i nau. Neu cfr dg 1911 
CQTI Se kh6 an nen hay cho them bQt nang tron mem dg be CO thg d@ dang 
ve li;i.i trong mi�ng. 

Da hon 1 tu6i roi ma con toi vftn an rat kem. Chi an dtrQ'C mQt 
chut xiu la chan va t\lt xuong khoi ghe. Keo dai tinh tn,mg nay c6 
van de gi khOng? 

) C6 thg vi�c be khong an may va t\lt xuong khoi ghe la vi be khong 
d6i bl)ng, khong t�p trung vao bfra an. Neu be da qua 1 tu6i thi quan 

trQng Ia be sinh hoi;i.t dung ne nep, don nh�n bfra an khi d6i bl)ng. 

Nhfrng dfra tre drrQ'c sinh hoi;i.t t�p thg vi d\l nhrr trong nha tre thi trrong doi 
d@ hinh thanh nhip sinh hoi;i.t, nhrmg nhfrng tre & nha thi nhip sinh hoi;i.t li;i.i 
d@ bi loi;i.n nen bi;i.n phai ca'.n th�n. 

Be thfrc d�y vao gifra tam ch�ng thg n6i la sang hay tnra va nhip an se bi 
loi;i.n. Tnr&c Mt, dg be an ngon bfra sang, hay co g:fog cho be ngu s&m, d�y 
s&m. Tat ca mQi ngrr<'ri trong nha chfr khong phai rieng minh be d'eu nen 
chuygn sang sinh hoi;i.t kigu ngu s&m d�y s&m, d6 chinh la bi quyet cua 
thanh cong. 

Be nha toi drrQ'C 18 thang roi ma be khOng he c6 s& thich v&i an 
uong. Hi;i.t thfrc an ma to la be nhe ngay ra khoi mom. Be khOng 
thich bfra an ph\l ma ding cha them uong sfra. Lam the nao dg be 

c6 m9t chUt sc:Y thich v&i an uong? 



Neu S\f phat tri�n cua be kh6ng c6 tr& ng�i gi thi kh6ng can bat be 
an ding dtrQ'C. Tuy nhien, be hoan toan kh6ng c6 s& thich v&i an 

uong thi ding dang lo th�t. Thai d('> va each quan tam cua ngm'ri l&n ciing 
anh htr&ng den be nen hay co gang 16i keo sao cho be mong dQ'i den gic'r an 
va co g.1.ng t�o ra kh6ng khi vui ve. 

Neu be dtrqc 18 th3.ng thi c6 th� chebien nh6 va nh�t hon chllt so v&i thfrc 
an cua ngm'ri l&n. Thi.re don gan giong v&i ngrrc'ri l&n nen dau tien m� va b6 
an tm&c d� loi keo be sao cho be CO S\f to mo v&i bfra an : "Ah, ca ngon qua 
nhi ! " .  Bfra ph\l va do uong ciing giong nhtr v�y. 

Nhieu trm'mg hqp, s& thich cua be dtrqc m& 
r('mg nh(r CO S\f quan tam tich C\fC Cua bo m�. 
Neu nhfrng ngtrc'ri xung quanh quan tam, c6 s& 
thich v&i an uong thi ti.r nhien ban than be 
ciing quan tam. 

Ngoai ra, neu ct'.r c6 h�t to la be nhe ngay ra 
kh6i mi�ng thi c6 le vi tht'.rc an chtra d�t dtrgc 
di.'> tho phU hgp v&i be. M9t trong nhfrng vai 
tro cua vi�c an d?m la luy�n t�p an, vi the nen 

�Ong thfc/] 

vi�c tien hanh ti'rng it m('>t theo dung giai do�n la rat quan tr9ng. Chinh vi 
the, hay Mt dau ti} h�t hai nho, khi be an dtrQ'C roi thi hay lam to dan ti'rng 
it m('>t. 

NU-a dem ho?c gan sang be tinh d�y vi d6i va doi an, doi uong. 
CM c6 each nao kh3.c, t6i danh cho be an banh va uong sfra 
nhrmg li�u c6 each nao lam be di'rng vi�c nay kh6ng? 

Hay th& xem l�i nhip an cua be. Khi be 
d6i b\lng, b�n c6 dang giai quyet m9t 

each don gian la cho be an nh� kh6ng? Mot 
chiec banh ng9t cht'.ra khoang 35og Kcal. Vi d\l, 
neu be an 2 c3.i banh d6 thi nang ltrgng ma be 
lay dtrQ'C la hon m('>t bfra an nhrmg be vfo 
kh6ng th6a man. Nhfrng thi.rc phgm kh6ng c6 
S\f can bAng dinh dtr6ng vi d\l nhtr do an 
nhanh, banh k�o . . .  c6 th� t�m thc'ri lam day cai 
b\lng rfing cua be nhrmg be kh6ng c6 cam giac th6a man nen vfo muon an 
mot cai gi d6. Ngt.rc'ri l&n c6 th� dieu tiet cho thich hgp nhrmg be thi kh6ng 



lam dtrQ'C nen m&i th(rc d�y hJ.c mra dem. D� giai quyet nfii lo lang nay, hay 
co gang cho be an bfra an can b�ng dinh dtr6ng, dfeu chinh l�i nhip sinh 
ho�t, cho be an 3 bfra vao gi<'r da dinh & mire do nao d6. 

Luvng sfra cua be trong giai do�n nay la bao nhieu cho mot ngay? 

Khi be ngoai 12 thang tuc\i, mJ.lC tieu mot ngay khoang 
300-4ooml. Vi d1.1, cho be uong khoang 10oml vao gi<'r an 

ph\l cua bu6i sang va bu6i chfeu, sau d6 b6 sung Mng san phgm tir sfra, vi 
d1.1 nhtr sfra chua hay pho mai ding dtrqc. 

Be nha toi dtrqc 16 thang. Tir tm&c 1 tu6i, toi bat dau cho be an 
Mc nen toi da rat cong phu che'bien cho be an nhfrng m6n d� 
cam nam, nhrmg vi�c an Mc se tiep tl,IC den bao gi<'r? 

B�n dang co gang che' bien sao cho d� an. Toi dang ttr&ng ttrQ'llg be 
nha b�n dang ngoi an rat sung str&ng. Neu be an gioi thi m� chilc 

chiln ding vui. Hay cho be biet tam tr�ng d6 cua m�. 

Bfra an & day khong phai la m� cho be an ma be tl,l' minh an. Vi�c quy djnh 
gi<'r an va cho be an tl,l' do trong khoang th<'ri gian quy djnh d6 la rat quan 
tr9ng. 

Ngoai ra, hay nghiem khac d�y cho be biet phan bi�t an va chcri. Nhieu be 
an Mc cho den 2 tu6i. Sau d6 c6 th� an b�ng thia va dia. 

TOi khOng c6 th<'ri gian M nau ntr&ng linh kinh. Toi djnh t�o thl,l'C 
don cho be giong v&i ngtr<'ri l&n nhrmg l�i hay lam don gian h6a 
m6n an, sang va tnra la d�u ph\l v&i com ho�c banh my va sfra 

bO. Be cilng an giong nhtr v�y thi c6 dtrqc khong? 

11!!1 B�n khOng can phai lam tat ca. Neu biet SIT dl,lng kheo leo th(rc an 
I:. va thl,l'c phgm s�n ban tren thj tnr<'rng thi se d� dang hon nhieu. B�n 
nen ch6 y S\f ket hqp cua cac nguyen li�u. Tnr<'rng hqp SIT dl,lng do cua sieu 
thj thi b�n dirng chi mua do ma be muon an. Vi�c co gang trong kha nang 
c6 th� 11,l'a ch9n ra nhfrng thl,l'c phgm c6 thanh phan dinh dtr6ng khac nhau 
la rat quan tr9ng. Ngoai ra, hay 11,l'a ch9n thl,l'C phgm c6 nguyen li�u, each 
che'bien, each nem gia vj khac nhau. Cach che'bien nen da d�ng, phong 
phu, c6 m6n ntr&ng, c6 m6n xao, c6 m6n hap. Hon the nfra, nguyen li�u va 
mau sac ciing rat quan tr9ng, giup be vira ham thich an uong l�i d� dang 



can Mng dinh dtr6ng. 

Be vira an vira uong ntr&c c6 anh 
htr&ng den h� tieu h6a kh6ng? 

Vi giai do:;tn nay be phai nh& Ctr d(mg 
nhai nen vi�c nuot troi bclng ntr&c 

kh6ng tot. Neu b:;in cho b(>t nang vao d€ thfrc 
an d� troi qua h9ng thi be se it nuot thfrc an 
Mng ntr&c. 

Cho be ngoi an cung gia dinh se tot 
hon phai khong? 

Khi be an ba bfra m(>t ngay, neu c6 th€ 
hay cho be an cung gia dinh. Day la w 

hQi d€ b:;in d:;iy cho be biet ve quy tac an uong. 
Ngoai ra, vi�c trai nghi�m cac vi khac nhau 
trong giai do:;in nay ding rat quan tr9ng. An 
cung v&i ngm'r:i l&n thi be se thich an hon, bfra 
an ding dong vai tro quan tr9ng M b:;in d:;iy be 
giao tiep. 

Trm'mg hQ'P kh6 t�p trung ca nha d€ an cung nhau ba bfra m(>t ngay thi m(>t 
bfra m(>t ngay. Hay cho be CO' hQi dtrqc giao lrm va htr&ng kh6ng khi vui ve 
cua bfra an gia dinh. 

Vi�c an uong cua con toi rat that thm'mg, ki€u h6m qua an rat vui 
ve nhtrng h6m nay l:;ii khong an. Toi dang g�p kh6 khan v&i thl,l'C 
don cho be. C6 nhfrng h6m be hoan toan khong an gi, d€ lam day 

cai bi,mg r6ng cua be, chuoi, banh trai la thfr kh6ng th€ thieu dtrQ'C. TOi nen 
lam gi? 

B:;in da quy dinh gic'r an chtra? Neu vi�c an uong that thtrc'rng cua be 
la do nhip an uong cua be bi roi lo:;in thi tm&c tien, hay cai thi�n 

vi�c d6. 

Trtrc'rng hQ'P da quy dinh gic'r an sang, an tma, an toi thi cho du be c6 an 
that thtrc'rng ding khong dang lo. B&i vi ngay ca ngtrc'ri l&n cling an uong 
that thtrc'rng do S\f thay d6i tam tr:;ing, thm tiet, sfrc kh6e . . .  Be cling giong 



nhtr v?y. Khi ma be dang muon an bun mien,  neu m� dtra ra m6n ca ri thi 
vi�c be chan an la dtrO'Ilg nhien. 

Vi�c kh6ng tot & day la bc;i.n cho be an chuoi va banh ng9t d� lam thoa man 
cai b1,lng d6i cua be. Di nhien, neu bc;i.n dtra ra m6n an hgp khftu vi cua be 
thi be se an m9t each vui ve. Chinh vi�c nay la nguyen nhan lam cho vi�c an 
d�m cua be kh6ng tien tri�n gi,  bc;i.n hay suy nghi cftn th?n xem bc;i.n muon 
cho be an gi roi m&i Ien ke hoc;i.ch cho be an. 

Neu be da hoan thanh giai doc;i.n an d�m, t6i cho be an giong 
ngtr&i l&n c6 dtrqc kh6ng? 

Khi be c6 th� nhai tot va phan l&n chat dinh dtr6Tig va nang ltrQ'Ilg 
dtrQ'C lay ttr bfra an thi gQi la hoan thanh an d�m. The nhtrng chfrc 

nang nhai cua be v�n dang trong giai doc;i.n phat tri�n. Neu kh6ng nhai dtrQ'C 
tot thi be se nuot chilng nen hay chu y che bien cat thanh mieng vtra v&i be. 

Cho du be da hoan thanh an d�m di nfra thi bc;i.n ciing hay chuftn bj bfra an 
cho be den khi be 3 tu6i .  Neu c6 th� hinh thanh cho be th6i quen don nh?n 
m9t each vui ve bfra an c6 can bilng dinh dtr6Tig thi rat tot .  

Ngoai ra ,  m9t khi da quen v&i bfra an c6 nhi'eu muoi, be se tr& nen thich 
nem gia vi d?m, neu xet ve m�t sfrc khoe thi kh6ng he tot. Ngay ttr bay gier, 
hay co gang nem gia vj nhc;i.t hO'Il. Vi ngtr&i l&n an m�n cfing kh6ng tot nen 
cho du bfra an danh cho ai cting hay co gang nem gia vj nhc;i.t. 



GIA.I QUYET "KHO KHAN" 
TRONG AN D�M 

Gio i  th i¢u  phuong phap xll t r f  va  each 

cham s6c theo Wng giai  do�n "kh6 khan'; vi dy 
nhu khi be 6m hay khi be bi di  Ling th lie an . . .  

I 



KHI BE B� BtNH 
TOi hi@u tam tn;mg lo lfog cua cac m� khi sfrc khoe be khOng tot nhung 
chinh nhfrng h'.ic nhtr the', cac m� phai binh tinh d@ XU tri m9t each thich 
hQ'P. 

Di'eu quan tn;mg nhat la lam cho be yen tam. Om be, xoa d'au be, n6i chuy�n 
v&i be Mng nhfrng tu ngfr nh� nhang. Ngoai ra, hay ki@m tra m9t each cfin 
tMn xem tri�u chfrng bi@u hi�n. Neu ngm'ri be n6ng thi phai do nhi�t d9, 
]au mo hoi, neu bi kiet IY. hay th6 ta thi phai XU ly, ngoai v� sinh ca nhan cho 
be con phai lam s1;1ch ca moi trm'mg xung quanh. 

Ngoai ra, tmemg hQ'P bat thtremg thi hay cho be di kham bac si. 

C6 rat nhi'eu tmemg hQ'P m�c du bi sot nhung be v�n chcri, nhung vi tien 
tri@n b�nh cua be nhanh hon ngm'ri l&n nen phai d�n be Mn b�nh vi�n M 
bac si kham. 

Di'eu khOng dtrQ'c quen khi cham soc tre & nha d6 la b6 sung ntr&c. Khong 
chi khi bi sot ma khi bi kiet IY., tieu chay cling bi mat ntr&c nen hay cho be 
uong ntr&c soi M ngu9i. Sau d6, theo doi tinh tr1;1ng cua be, cho be ngu, neu 
be quay kh6c thi om be cho den khi be kha hon. Neu bi sot nhung be vh 
chcri binh thtremg thi dfrng co bat be ngu, htr&ng theo tam tr1;1ng cua be, cho 
be nghi ngcri trong nha. Khi be bi b�nh ma phai dung thuoc, cha m� phai 
cho be uong theo dung chi dinh cua bac si ma khong dtrQ'C phep tg y SU 
dvng. 

Be khOng dtrQ'C kh6e, cling chfog them an uong . . .  

Nhfrng Jue the nay, chac h�n b1;1n l o  Jang khong biet c6 tien hanh a n  d�m 
dtrQ'C khOng? V1 the, chllng toi se gi&i thi�u each XU tri CO' ban va thgc don 
khuyen dung theo tfrng tinh hinh b�nh. 

Binh tinh quan sat tinh tn,mg cua be 

1!9 

\Jc  l/C 
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Neu be c6 phan (mg ba't thm'mg thl 
phai s6m dua be di kham. 

Hay quan sat tlnh tq.ng cua be d� dua 
be di bac sI kip thOi. 

Bil sung luQ"Ilg nu&c thm'mg bi ma't 
khi bi om 

Tre con c6 luQ"Ilg nu&c trong ca th� 
nhi'eu han nguOi l&n.  Vl ra't d� xay ra 
tri�u ch(rng ma't nu&c nen hay cho be 
uong nu&c soi M ngu9i. 

m,m che ra ngoai, cho be nghi ngoi yen 
tinh & nhit 

Khong nha't thiet ph:ii Mt be ngu. 
Nhung khong dm;rc cho ra ngoai. Om 
be, vb v'e be vii theo diii tlnh tr:;mg cua 
be. 

Khi be muon an thi cho be an do d� tieu nhtr cha.a, 
udon 

Khi nhi�t di) CO' thg be tang Ien, khOng can phcii co ep be 
an. Thay vao d6, hay cha be uong day du ntr&c va tra hia m<;lch M tranh mat 
ntr&c. Neu bj sot nhrmg be vh an dtrgc thi cho be an do d� tieu h6a va d� 
nuot nhtr udon ho�c Mn mien. Vitamin va khoang chii't ding d� bj thieu 
nen khuyen khich cho be an haa qua, sup rau . . .  

Trmmg hgp dilng an  d�m thi hay lam do an  c6  di) thO va hinh dang cua giai 
do<;ln tm&c d6, cha be an do mem. Neu be c6 ve an dtrQ'C ngon lanh thi tr& 
l<;li ban dau. Bat dau tlr nhfrng cai d� tieu nhtr chao, udon roi tang dan tilng 
it mi)t nguon chii't d<;lm giup phJJc hoi thg hJc nhtr d�u phJJ, ca thjt trang, 
thit ga. 

Gifr yen tinh 

Du be bi om nhung ciing khong can 
phai Mt ep be ngu, cho be nghi ngoi 
yen tinh trong phOng. H:;m che tieu 
hao th� h,rc, neu st'.rc kh6e cua be i\n thl 
cho be tiim ciing OK. Chu y dirng lam 
cho be bi cam l?nh. 

each cham s6c t<;ii nha 

Lam mat phan du6i nach 

Lam mat phan du6i nach vii b�n c6 
hi�u qua han la tran vii dau. Theo diii 
tlnh hlnh be vii dap khan mat cho be. 

Thay d'i> cho be thm'mg xuyen 

Khi bi sot, neu mijc cho be d'i> day thl 
nhi�t d9 w th� se bi tang Jen. Ngoai 
ra, neu Clr d� be mi)c d(\ bi lfITT m'i> hoi 
nhu the thl m'i> hoi se lam cho be bi 
cam l?nh. Cho be mijc d'i> m6ng va 
thay d'i> thuang xuyen cho be. 



Tht.rc do-n dtrQ"c khuyen khich 
7 - 8  thang tu6i 

Dij.u phi} tao 

Rau chinh - Thm gian nilu 10 phut 

Nguyen li�u 

Tao (nl.IO nh6) : 4 thia nh6 

each lam 

L Cho d�u phlJ vao do dl)11g chju 
nhi�t, b9c giily b9c, quay trong lo vi 
song 20 giay. 

2. D�u phv nghfen nh6, tn;m v&i tao. 

ciing dm;rc. 

9 - 1 1  thang tu6i 

Udon ca thjt tr:\ng va cu cai tay 

Thfrc iin chinh - Thm gian nilu 5 phut 

Nguyen li�u 

Udon (my kho):  15g 

ca thit trang (cat tho): 1 thia l&n 

NIT&c dung dashi :  I/4 chen 

Cu cai tay (nl.IO nh6) : 1 thia l&n 

Cach lam 

L Lu9c udon, cat tho. 

2.  Cho nIT&c dung dashi va ca thit 
trang vao noi nh6, nilu cho den khi ca 
thit trang chin.  

3.  Cho (1) va cu cai  tay vao (2), nilu cho 
den khi udon mem. 

1 2 - 18 thang tu6i 

Chao trfrng 

Thfrc an chinh - Thm gian nilu 15 phut 

Nguyen li�u 

Cam nat: 6og 

NIT&c dung dashi: 112 chen 

Trfrng song: 112 qua 

each lam 

1 . Cho nU'&c dung dashi va cam nat 
vao noi, dun cho den khi s�t s�t. 

2. Dao trfrng vao (1) ,  dun cho den khi 
trfrng chin. 

Dlln.g kich thich h9ng, cho be an do a'm va d� tieu 
h6a 

Khi be dau h9ng hay ho, cho be an do a'm va d� 
nuot. Udon, chao, chao v&i miso va mr&c 
trrong . . .  deu d� tieu h6a nen hay na'u nhtr hon 
m9i khi va cho be an tlln.g it m9t den khi nao be 
khong thich an nfra. 

D� y den thm di�m be ho it thi cho an. Neu la 
tri�u trfrng b�nh do bi cam thi nhanh khoi nen 
neu be khong chan an thi khong can ep be an 

Tuy nhien, vi�c ho khong phai chi xua't hi�n khi bi cam. Hi�n ttr911g nay 



cfing g�p & tnremg hqp nhrr viem phe quan, viem ph6i. Neu be ho gap, ho 
keo dai thi hay cho be di kham bac s1 chuyen khoa ngay. 

T;;to cho be moi tnremg khong kich (mg 
hQng 

Kho hanh va bl.Ii la ke thU l&n.  Neu 
d6ng kin ci'.ra thi kh6ng khi se bi bfo, 
kh6ng tot cho h9ng cua be nen hay 
thtremg xuyen m& ci'.ra s6, cho khong 
khi !U'U thong. 

each cham s6c t<;ii nha 
Long darn bhg each b6 sung ntr&c 

Neu b6 sung ntr&c thi niem m;;i.c & c6 
hQng gm va h6 hap tr& nen d� dang 
hon. Tuy nhien, cho be uong nhieu 
ntr&c trong mot Ian !;;ii c6 hi�u qua 
ngtrgc !;;ii. Hay dn tMn d� be khong bi 
ngh�n, bi non, hay cho be uong timg it 
m(>t. 

Be dtrng va xoa lrmg 

Khi be ho khong dfrt, be thAng ho�c sir 
dl.lng goi d� t;;i.o ttr the' d� th& cho be. 
Cung c6 th� xoa lrmg, vfi nh�, giup 
long darn. 

Tht_rc dcrn dtrvc khuyen khich 
7,..., 8 thang tu6i 

Sup cu cai va ca thit trling 

Canh - Th<'ri gian nau 15 phUt 

Nguyen li�u 

Cu di, ca thit trang (lu(k mem, lam 
nho) : m6i lo;;i.i 2 thia nh6. 

Sup rau : 1 thia l&n 

each lam 

L Cho cu cai, ca thit trll.ng, sup rau vao 
do d1,111g chiu nhi�t. 

2 .  B9c giay bQc vao (1), quay trong lo vi 
s6ng khoang 20 giay. 

9-11  thang tu6i 

Trirng hap 

Rau ph\I - Th<'ri gian nau 10 phUt 

Nguyen li�u 

Trtrng tmri : 112 qua 

Ntr&c dung dashi: 3 thia l&n 

Cach lam 

L Cho ntr&c dung dashi vao trtrng, 
trc;m deu. 

2 .  Cho (1) vao do d1,111g chiu nhi�t, bQc 
giay bQc, quay trong lo vi s6ng khoang 
1 phUt. 

Lam thong mui, nau m6n d� nuot 

1 2 - 18 thang tu6i 

Sup ca rot 

Rau ph\I - Th<'ri gian nau 15 phut 

Nguyen li�u 

Ca rot: 2og 

Sup rau : 112 chen 

Com nat: 2 thia nho 

each lam 

L Ca rot thai m6ng. 

2 .  Cho ca rot, sup rau, com nat vao 
noi, ninh cho den khi ca rot mem. 

3 .  Cho (2) vao may xay sinh to, tr(>n 
cho den khi min. 

Neu mui bi ngh�t thi cho du b\mg c6 d6i be cling khong c6 cam giac muon 



Lam am miii d� thOng miii 

Khi bi ngh�t miii, dap khan am vao miii 
thi miii se thOng. Neu trong nha ma 
khong khi khO thi miii cling d� bi khO 
nen hay ph<Yi kho do gi?t trong phong, 
SIT d1,rng may tc;10 h<Yi ftm dg tang d9 ftm. 

an. Ngoai ra, neu che bien thfrc an & tr(;lng thai 
s�t s�t se d� an hon nen hay co gang che bi en 
cau ky m9t chut vi dl) nhll' ninh mem, hay cho 
b9t nang. Lam the c6 thg ham muon an cua be 
se tang Jen. 

Khi bi cac b�nh ve ho hap,  can cung cap 
vitamin A (beta carotin) va vitamin C dg tang 
sfrc de khang. Cac lo(;li rau c6 mau xanh, vang 
nhll' ca rot, cai b6 xoi, bi ngo . . .  va cac lo(;li qua 
nhll' cam . . .  rat thich hqp thCri digm nay. 

each cham s6c t�i nha 
v� sinh miii 

Hut, rti-a miii m6i ngay 2 Ian b�ng 
mr&c muoi sinh ly. 

Xem mau cua mr&c miii 

Neu mr&c miii trong thi khong c6 van 
de gi nhrmg khi d?c, mau h<Yi vang hay 
h<Yi xanh thi do viem VA. Khi d6, hay di 
kham ngay 

Th\rc d:o-n ctirvc khuyen khich 
7,.., 8 thang tu6i 

Cai ho xoi tr(>n 

Rau ph9 - Th<'ri gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

Cai b6 xoi (lu(>c mem, nghien 
nh6) : 1 thia to 

D�u ph9 (lu{>c, nghien nh6) : 2 
thia nh6 

each lam 

L Tr{>n cai b6 xoi va d�u ph9. 

9 - 11 thang tu6i 

Mon sup th�p cftm 

Rau ph9 - Th<'ri gian nau 15 phut 

Nguyen li�u 

Ca rot, hanh tay, d6 xanh, le (cat thO) : m6i 
loc;1i 1 thia l&n. 

Ca chua (hap b6 VO va hc;1t,  thai nh6) : 1 thia 
l&n.  

Ntr&c: 3 thia l&n.  

each lam 

1 .  Cho tat ca nguyen li�u vao noi nho, ninh 

12- 18 thang tu6i 

Salad bi ngo 

Rau ph9 - Th<'ri gian nau 15 phut 

Nguyen li�u 

Bi ngo (lu{>c va nghien) : 2 thia l&n. 

Sup 10', ca rot (lu{>c, thai nh6) : m6i 
lo<;ii 1 thia l&n. 

Sfra chua khong dm'mg: 1 thia nho 

each lam 

i .  Trc;m bi ngo, sup 10', ca rot. 



RU-a m6ng 

cho den khi mem. 2.  Tr(m (1)  v&i sfra chua kh6ng dm'mg. 

Hay ch<;m tht.rc phgm lanh bl,J.ng dg che bien 

Dfeu dang SQ' nhat khi bi kiet ly, la tinh tn;mg mat 
nu-&c. Khi bi kiet ly, tram tr9ng, phai chu y b6 
sung nu-&c thu-emg xuyen va theo d5i tinh tr;;ing 
be. 

Neu be tu-ong doi khoe va muon an thi c6 thg 
cha be an d?m nhu- binh thu-emg ciing dU'Q'C. Tuy nhien, vi bl,J.ng d;;i dang 
yeu nen hay cha be an do mem, d� tieu h6a nhu- chao, udon, chao rau thit 
dg cung cap nang lITQ'Ilg, tao Il<;l.O nho hay rau ninh nhtr ciing la mon phu 
hQ'P. 

Cac b;;in nen tranh nhfrng lo;;ii tht.rc phgm c6 nhieu XO' nhu- khoai lang, cai 
blip, cai ng9t, h�, hanh, gia d6 va nhfrng m6n c6 nhi'eu dau m&. Vi�c h,ra 
ch9n tht.rc phgm khong gay kich {mg d;;i day la rat quan tr9ng. 

Cham s6c t�i nha 
B6 sung day du mr&c Hay chu y den tr�ng thai phiin va so 

Jan be di 
Di kiet lien t1.1c, m6ng be luc nao ciing 
a'm tr&t. Hay dung voi hoa sen ho�c 
cha mr&c nong vao ch�u nra M n'.ra 
m6ng cho be tot hon la !au kh6. Khi 
!au b�ng khan tam ciing co gang dt1ng 
CQ ma ]au nh� nhflng. 

Bi kiet l:v. nghiem tr9ng, hay tnremg 
hQ'P bi kem ta, thtr<'mg dan den mat 
mr&c. Vi�c cho be uong ltrQTig it, chia 
lam nhieu Jan la rat quan tr9ng. D� 
kh6ng gay kich (mg cho ru(>t va d� day, 
dung mr&c am tot hon la ntr&c l�nh. 

Phan cua be ve CO' ban la mem nen vi�c 
phan doan c6 phai la kiet l:v. khong rat 
kh6, nhtrng neu c6 ve nhieu mr&c hon 
binh thtr<'mg, so Jan di ciing nhieu 
khoang 1-2 Jan thi hay nghi nga la kiet 
IY. va cho be di kham. Vi cilng c6 
tnremg hQ'P bi viem ru(>t, d� day do bi 
truyen nhi�m tac nhiin gay b�nh nhtr 
vi rut, vi khua'n. 

7'""" 8 thang tu6i 

Tao n�o 

Rau ph1.1 - Thm gian nau 

Th\rc do-n dtrq-c khuyen khich 
9 - 11 thang tu6i 

Chao cu cai 

Thl'.rc an chinh - Thm gian nau 10 phUt 

12 - 18 thang tu6i 

Bun 

Thl'.rc an chinh - Thm gian nau 10 phut 



5 phut Nguyen li�u Nguyen li�u 

Nguyen li�u Cu cai (lu(>c mem, nghien nhO): 2 thia nho Bun (Mn kho) : 20g 

Tao : 3og Chao ti l� i : 5 :  6og Nm'rc dung dashi: 112 chen 

each lam Ni.r&c dung dashi : 2 thia l&n Tr(mg song: 112 qua 

i .  Nc.i.o tao (qua ban mai) . each lam Ntr&c ti.rang: mot it 

i .  Cho tat ca cu cai, chao ti l� 1 :5 ,  ni.r&c dung 
dashi vao noi nhO, ninh cho Mn khi sen s�t. 

each lam 

1 .  Bun kho lu(>c, cat dai 1-2 cm. 

2. Cho (1) ,  ni.r&c dung dashi, ni.r&c ti.rang vao 
noi, dun trong th<'ri gian ngil.n. 

3. Cho tr(mg vao (2), dun cho Mn khi tr(mg 
chin. 

H<;ln che an cho den khi tinh tr(,lng non 6n djnh 

Khi be bj non lien tvc, khong cho be an, theo doi tinh 
hinh be. Neu v�t & thg d.n trong d<;l day se kich frng va 
lam cho be l<;li buon non. Trmrc het, phai cho d<;l day 
nghi ngoi 

Neu tinh tr(,lng non 6n djnh, thl:r cho be uong tl:tng it 
mot mr&c dun soi dg nguoi ho�c mr&c di�n giai. Khi tinh hinh c6 ve yen 6n, 
be khong c6 dau hi�u non thi hay cho be an tl:tng it mot do an d� tieu h6a vi 
dv nhtr chao, udon . . .  

Che bien do an mem hon binh thmmg, ve nguyen li�u thi c a  rot,  khoai tay 
la thich hQ'P, c6 tac dvng v&i b�nh roi lo<,ln tieu h6a. D<;lm dong v�t nhtr 
trfrng, thjt, sfra bo va hoa qua thuoc hQ cam qu)'t thi nen h(,ln che cho den 
khi sfrc khoe be tr& l<;li binh thtremg. 

V� sinh Sc:tCh Se moi trm'mg quanh be 

Hay nhanh tay dQn nhfrng th tr da non 
ra, !au, lam sc:tch xung quanh mi�ng. 

Cach cham s6c t�i nha 

B6 sung ni.r&c cho be 

Khi kh6ng bi non nfra, hay cho be 
uong ni.r&c tll11g it mQt. Khi be uong 

Cho be ngu nghieng dau 

Neu be n�m ngi'ra thi khi non, nhfrng 
th(r be non ra se di vao dtrCm.g khi 



Hay nhanh ch6ng thay vai phu gim'mg 
va do m�c bi b�n. 

dmrc nir&c thi khong can phai lo lang 
qua. Khi be khong uong dirqc nir&c thi 
CO nguy CO' xay ra chfrng mat nircYC nen 
hay cho be di b�nh vi�n. 

quan nen hay chU y. Khi lo lilng be tiep 
tvc non thi cho be ngu nghieng dau.  
Dung goi d� gifr dirqc tir the nghieng. 

Tht.rc d:CYn khuyen khich 
7- 8 thang tuili 

Chao be)t mi 

Thfrc an chinh - ThCr:i gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

B(lt mi : 2g 

Chao ti I� 1 :7 =  sog 

Nir&c dung dashi: 2 thia l&n 

each lam 

1 .  Cho bot mi vao hoa vcYi nir&c. 

2. Cho b(lt my, chiio ti I� 1 :7, nir&c 
dung dashi vao noi, dun cho den khi 
mem, nghlen nh6. 

9 - 11 thang tu6i 

Sup d�u ph1,1 

Nguyen li�u 

D�u phv: 2 thia l&n 

Sup rau : 1/4 chen 

Nir&c tirD'ng: m(lt it 

Cach lam 

i. Cho d�u phv, sup rau vao noi nh6, 
dun cho den khi d�u chin. 

2 .  Cho nir&c tirD'ng, nem gia vi . 

12- 18 thang tu6i 

Udon nau rau cu 

Thfrc an chinh - ThCr:i gian nau 20 phut 

Nguyen li�u 

Udon (mi kh6) : 20g 

Cu cai, ca rot (thiii sQ'i) :  m6i lo�i 1 thia 
to. 

Nir&c dung dashi: i1z chen. 

Nir&c tirO'ng: mot it 

each lam 

1 .  Lu(lc udon, cat dai 1-2 cm. 

2.  Cho udon, cu cai, ca rot, nir&c dung 
dashi vao noi, ninh cho den khi udon 
mem. 

3.  Cho nir&c tirD'ng, nem gia vi. 

Hay tim hi�u va th& tang hrQ'Ilg an d?m va ltrQ'Ilg 
ntr&c Ien 

C6 nhfeu trm'mg hc;rp nguyen nhan tao b6n Ia do che 
dQ an Uong CO lm;mg an, ltrQ11g ntr&c, chat XO' khong 
du. Neu be da bat dau an d?m, tr?ng thai phan se 
thay d6i, khong it ngm'ri lo lang sq con bi tao b6n. 

Hay cho be uong nhfeu ntr&c hO'Il binh thm'mg va cho an nhfeu tht.rc ph�m 
CO chfra chat XO' nhtr khoai }ang, CU cai, rau cai b6 xoi, wakame, tao nau . . .  d� 
thuc d�y ho?t d(>ng cua ru(>t. 



Ngoai ra, tao, nho, m�n, cam quYt va sfra chua giup kich thich tieu h6a ciing 
dm;rc khuyen khich. 

Co gang sinh ho�t dieu do, an vao gier da quy dinh. 

each cham s6c t�i nha 
Kich thich b�ng tam bong 

Khi ma mai phan khong ra dU'Q"C thi 
chufo bi t�m baby oil vao tam b6ng. 
Hay dU'a vao hi).u mon khoang 1 cm, 
ngoay nh«: nhang d� kich thich. C6 
trnemg ho-p ra ngay nen hay chu�n bi 
bim & dmYi m6ng cua be. 

Bi) sung nhieu nU'&c 

Hay cha be uong nU'&C dun soi d� 
ngu(>i ho�c tra lua m(;lch danh cha be 
nhieu hem binh thU'emg. Ho�c uong 
nU'&c hoa qua nhU' cam, qu:Yt. 

Mat-xa xung quanh ron 

Mat-xa nh«: nhang quanh ron cua be, 
kich thich ho(;lt d(>ng cua ru{>t. Bi quyet 
la mat-xa theo chieu kim dong ho, chU 
y dilng an m(;lnh qua. Mat-xa ciing la 
m{>t each giao tiep v&i CO' th� cua be 
nen CO th� lam hang ngay ciing dU'Q"C. 

ThtFc dO"n dt.rvc khuyen khich 
7,..., 8 thang tu6i 

Sup khoai Jang va hanh tay 

Rau phi) - ThCri gian nau 15 phUt 

Nguyen li�u 

Hanh tay (thai nh6) : 1 thia l&n, khoai lang 
(lu(>c mem, nghien nh6) : 4 thla nho, sifa b(>t 
da pha: 1/4 chen, dau salad: m9t chUt. 

each lam 

1 .  Lam n6ng dau salad trong noi ,  cha hanh 
tay vao xao. 

2 .  Cho them khoai lang va sifa b(>t vao (1) ,  
dun trong thCri gian ngfo. 

3 .  Cho (2) vao may xay sinh to, quay den khi 
min. 

9 ,..., 11  thang tu6i 

Sira chua m�n 

Rau phi) - ThCri gian nau 
5 phUt 

Nguyen li�u 

M�n (mo-) : i qua 

SU-a chua kh6ng dU'emg: 
1/4 chen 

each lam 

1 . Lu{>c m�n, bO hi;lt, thai 
nh6. 

2 .  Tron sifa chua v&i (1) . 

Co gang nau tht.rc phgm mem, it kich trng 

12 ,..., 18 thang tu6i 

CO'm tao nau 

Thirc an chinh - Th<'ri gian nau 15 phUt 

Nguyen li�u 

Tao nau: 2g, ca rot, qua d6 xanh (thai sQi) : 
m6i lo(;li 1 thla l&n, nU'&c dung dashi :  1/4 
chen, nU'CrC tU'cmg: mot chut, CO'ffi nat: 6og. 

each lam 

1 . Ngam tao nau vao nU'&C. 

2. Cho (1) ,  tao nau, d6 xanh, nU'&C dung 
dashi vao noi,  ninh den khi mem, nem gia vi 
b�ng nU'&c tU'cmg. 

3. Tr{>n (2) v&i CO'ffi n6ng. 



_V I -� M 
Neu bi viem loet mi�ng thi se bi dau va khong 
muon an nhung be khong thg n6i cho m� biet 
duvc. Neu phan (mg cua be khac thtremg thi 
hay kigm tra mi�ng be. 

V&i nhiing be chtra biet di'eu khign ltr&i thi 
khong thg biet dtrQ'c each an sao cho khong 

ch;;im vao ch6 bi dau nen nhieu tmemg ho-p be SQ' an. Tuy nhien, neu khong 
lay dtrQ'C du nang ltrQ'llg Va chat dinh dtrang thi viem mi�ng Se 13.u khoi. 
Hay che bien th?t ngon nhiing m6n c6 gia tri dinh dtr6ng cao sao cho be an 
ltrQ'llg it nhung vh du dinh dtrang. Khuyen khich m6n nau Mng kem (sll
dl)ng white sauce dg ninh rau, thit) , th;;ich, sup. Nhiing do n6ng qua, do 
l;;inh qua, do c6 tinh axit m;;inh, do c6ng, do kho se gay kich (mg nen hay 
tranh. 

Chu�n bi th1,rc d011 it gay kich (mg 

Vl be khong th� an sao cho khong 
ch(lm vao cho viem trong mi�ng nen 
can phai chu y ky khi chufo bi an d�m. 
Co gang trong kha nang c6 th� che 
bien do it gay kich (mg, d@ nuot. Nhi�t 
di) ciing la yeu to gay kich (mg nen 
d(mg quen lam mat tnr&c khi cho be 
an. 

each cham s6c tc;ti nha 
Cho be uong day du nu&c 

Neu trong mi�ng dau thl du c6 muon 
an ciing khong an duqc. Luc nay, c6 
th� cho be bu sfra thay thfrc an ciing 
duqc. 

Theo doi tlnh hlnh va cho be di kham 

Da so viem mi�ng se t1,r kh6i trong 
khoang tir i tuan Mn io ngay. Khi be 
dau qua, khi be khong an duqc, khong 
uong duqc, khi bi sot . . .  hay cho be di 
kham bac si. 

Thvc dO"n dl.l"vc khuyen khich 
7-8 thang tu.Si 

Sup d�u ph\l 

Rau chinh - Th<'ri gian nau 10 phut 

Nguyen li�u 

D�u ph1,1 (nghfen tho) : 2 thia l&n 

Ca rot (!ui)c, nghien nh6) : 1 thla l&n 

Nu&c dung dashi: 2 thla l&n 

9 - 11 thang tu.Si 

Th;;tch ca r6t 

Rau ph1,1 - Th<'ri gian nau 20 phut (Khong 
tinh th<'ri gian lam ngui)i) 

Nguyen li�u 

Ca rot (!ui)c mem, thai nh6) : 1 thla l&n, 
bi)t gelatin: lg, 

Nu&c: I thia l&n, sup rau : I thla l&n. 

12 - 18 !hang tu.Si 

S6t kem ca thjt td.ng 

Thi'.rc an chinh - Th<'ri gian nau 15 
phut 

Nguyen li�u 

Khoai tay (cat mieng to vira an): 
2 thla l&n 

Ca thit trang (thai nh6) : 2 thia 



B\lt nang: m\lt cht'.tt Cach lam l&n 

each lam Sfra bO: 1/4 chen 

L Cho dau ph\J, ca r6t, mr&c dung dashi 
vao nOi, dun cha de'n khi s'en s�t. 

L Cho mr&c vao do d\l'llg chju nhi�t, cho 
b\lt gelatin vao dao d'eu. Di! khoang 5 
pht'.tt. BQc gia'y b9c, quay trong lo vi song 
khoang 20 giiiy di! lam tan gelatin. 

each lam 

2. Cho b\lt nang vao (1) ,  dun den khi 
quanh lai. 

2. Cho ca r6t, sup rau vao do d\l'llg chju 
nhil;t, tr(in deu, b9c giay b9c, quay 
khoang 20 giay, cho (1) vao. 

3. Dci (2) vao khuon lam th<J.ch, lam mat 
va lam ctmg bang tu l<J.nh. 

D! ll'ng thtjc phim 

1 . Cho khoai tay, ca thit trang, 
sfra bO v3.o nOi. 

2. Ninh cho den khi khoai tay 
m'em. 

Khi bil.t dau an di;im, c6 kha nang b::tn se cho be an thl!c phfrm d� gay di tmg. 
Chling toi gi6i thi�u nhfrng kien thfrc w ban dg b;:tn khong phai lo lang. 

Lua rubi xuiit hi�n tri�u chung nay da s6 la 0-1 tubi 
Di (mg la mot phan (mg bat thtremg hay phan (mg qua mfin cua ccr th@ v6i 
mot chat nao d6. Ngm'ri ta gQi nhfrng phan (mg khac nhau gay ra do M 
mi�n djch phan (mg qua mfrc khi an mot lo;:ti thfrc an di;ic bi�t nao d6 nhll' 
trtmg, sfra bO . . .  la di tmg thl!c phfrm. 

Tac nhan gay di tmg th\fc phfrm dtrqc cho la chat d;:tm v6i ltrqng >=10.000 
lll'qng phiin tll- dii dU'Q'C hap th\! vao ruot non. Thl!C phfrm dtrQ'C phiin giai 
nher enzym tieu hoa nhtrng & tre scr sinh thl c6 tmemg hqp khOng dll'Q'C 
phan giai Mt va dU'Q'C tieu h6a v6i phan tll- to nguyen nhll' the'. N goai ra, vi 
kha nang mi�n djch cua lgA, chat ti et ra dg bao v� niem m;:tc ruot yeu di nen 
d� gay ra di tmg thl!c ph§m. 

Ve lfra tu6i xuat hi�n chtmg di (mg thl!C ph§m la 0-1  tu6i chiem nhieu 
nhat, den 3 tu6i thl chiem tren 60%. Cang l&n thl cang giam. 

Khi cho be an thl!C ph§m Ian dau ,  hay cho be an mot lo;:ti va theo doi tlnh 
hlnh CUa be. Llm nhll' the th) khi CO' th@ be CO thay deli Se d� dang biet dU'Q'C 
nguyen nhiin. 

V�y thl phai dn tMn v6i cac thl!c phftm nhtr the' nao? Cac thl,l'c ph§m tieu 
bigu gay ra di (mg thl,l'c phftm & tre sa sinh la trtmg, sfra bO, cac san phfrm 



tir sfra bO, lua mi. Tiep d6 c6 th� k� den la my soba, cac 101.1i ca, cac 101.1i hoa 
qua, tom, cac 101.1i thit ,  d�u nanh . . .  

C6 khong i t  m i:  vi qua lo lfog be bi d i  !'.m g  nhfrng t h  ire ph�m nhir the' nen 
thi thoang khi be bi phat ban n6i m�n, bi tieu chay da tir mlnh phan doan 
rang "nhilt dinh la bi di (mg thirc ph�m roi" va h1.1n che' be qua mfrc can 
thiet. 

Tuy nhien, thirc ph�m dieu tri li�u di !'.mg thirc ph�m (la thirc ph�m da 101.1i 
b6 di 101.1i la nguyen nhan gay di (mg) ciing la m9t phan cua tri li�u nen 
khOng dirge gi&i h1.1n thirc ph�m hay d6i sang thirc ph�m thay the theo 
phan doan cua mi:. Trang trm'mg hgp nghi nger bi di (mg thirc ph�m, nhilt 
dinh phai cho be di kham bac si chuyen mon. 

Hay nh& cac phITong phap XIT tri CO' ban 

Khong lo(li b6 th�rc phdm do phan 
do3.n cUa bO mE; 

Neu lo(li b6 thvc pha'.m nao do chi vl 
phan doan khong can cir cua ho m� se 
d�n den be bi thie'u dinh dU"iing, co th� 
anh hmmg xau den sir phat trign cua 
be. 

Di kham bac si chuyen ve di !mg thvc 
pha'.m 

Co tmimg hQ"P khong thg phan doan 
dm;rc chinh xac chi b!ing cac chi so 
kigm tra mau. Trang tmimg hQ"P lo 
Jang bi di !mg thvc philm, hay di kham 
bac si chuyen mon 

Khi di ra ngoai 

Sir d9ng thvc pha'.m dieu tri di !mg 
thvc pha'.m hay thvc phifm thay the' 
ciing Iii m\>t phan cua tri li�u 

Co tmimg hQ"P khi 16n Jen, tinh tr(lng 
b�nh dm)"C cai thi�n do kha niing mi�n 
dich tot hon. Thvc philm dieu tri di 
!mg ciing la m\>t each tri li�u nen phai 
thvc hi�n theo htr6ng d�n cua Mc si. 

Thi thoang mi: ciing muon di da ngo1.1i d� thay d6i khong khi nhi? 



1 

Neu chufo bj tnr&c nhfrng thu can thiet thi d�n be di ding khOng van de gi. 

Hay theo doi tinh hinh cua be va thmmg thuc chuyen da ngo;,ti. 

D@ cho be an dij.m khi di ra ngoai, vi�c chu�n bi tnr&c la rat quan tr9ng. 

Ch:ic hh c6 khOng it cac ba m� lo Jang con da Mt dau an di).m, li�u c6 th@ di 
ra ngoai kh6ng. M� c6 th@ thac mac: "C6 th@ cho be an dung gier kh6ng'', "be 
c6 hQ'P tac an u ong khong" . . .  D@ tranh dcio li;m ljch sinh ho;,tt cua be, b;,tn 
h;,tn che' ra ngoai !au. V&i nhfrng tnrerng hQ'P hilt kha khang, hay chufo bi 
tMt chu dao. 

Slip xep do phu hQ'P v&i ncri se den 

Tnr&c bet, hay thir tmmg ttrcrng xem be se an Jue nao, & dau, nhtr the nao. 
Neu khong ph:ii lo Jang Mn ntr&c n6ng thi c6 th@ mang theo baby food, vira 
nh�. chung lo;,ti !;,ti da d;,tng, hoij.c neu c6 th@ mang theo binh sfra va sfra bi;>t 
thi cho be uong mi;>t each thoai mai. 

C6 th@ sir di,mg baby food lo;,ti da dU'Q'C slip thanh bi;> gom Thtrc an chinh va 
thtrc an di kem CO th@ an Juan dU'Q'C rat ti�n. 

Neu be da an ba bfra mi;>t ngay thi c6 th@ lay mi;>t phan thtrc an c6 vj nh;,tt tu 
thuc an cua ngm'ri l&n cho be nen b;,tn c6 th@ thoai mai nhe. 

Giai phap XIT ly khi an & ngoai 

Lily tir bfra an cua ngtrc'ri 16n 
St'.r di,mg linh ho�t baby food 

Co gang chua'.n bi thi,rc pha'.m ma be 
dii an quen 

Nhfrng th tr nay c6 th� an Juan, rat ti�n. 
C6 th� chua'.n bi banh my va sfra cho 
be an. 

Dao cat pizza hay cai n�o c6 nap rat 
quan tr9ng. C6 th� d� dang dt nh6 



Ct'.r mua sfo dg dily, khi c6 vi�c pMi di 
ra ngoai gap b;i.n viln c6 thg xoay x& 
dirge. 

udon va rau. 

Khi be hon 18 thing thl bit dau cho be an d�m ru6i c1u nhi 
(an d�m tu 5 - 1 8  thing ru6i tht,Ic chit la an d�m rubi nhu 

nhi) 

Chu y 
1 .  }; ·,m gia vi bang m9t ni'ra 

; n )!;troi l<'rn 
Neu quen v&i nem gia vi d�m 
thi kh6 c6 th@ deli sang vi 
nh;;it. Dieu d6 c6 nghia la b;;in 
phai nh& vi cua tirng nguyen 
li�u. M1.1c tieu lirqng gia vi 
b!ing m9t ni'ra cua ngtrc'ri l&n. 

2.  <. o be lam quen v&i thuc 
a r ifri 

Con ngirc'ri la d(>ng v�t an t;;ip 
nen c6 quan tinh canh giac 
v&i cai Ian dau tien an. Chinh 
vi the, vi�c ca nha quay quan 
ben ban an, cho be lam quen 
v&i nhieu tht'.rc an khac nhau 
trong khOng khi vui ve la rat 
quan tr9ng. Vi�c nay ding c6 
tac d1.1ng lam mat di th6i quen 
an uong khOng can biing cua 
tre. 

Chuy@n tir an d�m sang bfra an cua ngtrc'ri l&n 

Bfra an cua giai do;;in chuy@n giao gQi la an d�m 
tu6i au nhi. 

Neu hoan thanh giai do;;in an d�m, be c6 th@ an 
giong nhir ngirc'ri l&n? Khong c6 chuy�n d6 dau. 
M�c du be da quen v&i vi�c an do an, da c6 th@ 
lay dtrqc nang lirqng va chilt dinh dtr&ng can 
thiet d@ phat tri@n tir ba bfra an nhtrng cht'.rc 
nang nhai vh dang trong giai doc.m phat tri@n. 

Vi d1.1, ngtrc'ri l&n thi vira an vira thir&ng tht'.rc cai 
cam giac gion gion cua tht'.rc an. Nhtrng dt'.ra tre 
ma rang ham vfin con chtra mQC du thi l;;ii cam 
thily vir&ng vir&ng kh6 an. Gia sir chiec rang 
ham dau tien da mQC nhtrng vi m�t nhai cua 
chiec rang nay nhO nen be c6 th@ can nat ra 
nhtrng vfin khong th@ nghi'en nh6 tot dirqc. Dieu 
d6 d� ah den th6i quen xau la nuot chirng ho�c 
an nhanh, va ding c6 th@ tr& thanh nguyen 
nhftn dfin den beo phi . The nen phai chebien 
sao cho tht,rc phfrm c6 hinh d;;ing va d9 ct'.rng phU 
hqp v&i cht'.rc nang nhai cua tre. Ngoai ra, tre 
ciing can phai biet llch st,r, ni'em vui sir&ng khi 
an uong va ciing phai dan tien den bfra an giong 
v&i bfra an cua ngtrc'ri l&n. Bfra an trong giai 
do;;in chuy@n giao tir an d�m sang bfra an cua 

ngtrc'ri l&n gQi la an d�m tu6i au nhi . 



Te;to cho tre th6i quen an uong hQ'P ly, vui ve 

Trong giai doe;tn tu6i au nhi, ciing c6 th@ be;tn tha'y be "ghet, khong an" thl,l'c 
phfim ma be chtra an quen. Be;tn c6 th@ tranh dtrQ'C vi�c nay mi)t each hi�u 
qua neu te;to ra m9t moi trm'mg ma & d6 nhfrng ngm'ri l6n xung quanh thi'.r 
an cho be xem nhfeu loe;ti thi'.rc an khac nhau va n6i "ngon nhi'' , lam cho be 
c6 suy nghi ding "hay minh ciing an thi'.r xem sao nhi?". 

Ngoai ra, & giai doe;tn tu6i au nhi, vi�c lam cho be suy nghi "an uong phai 
vui ve" la rat quan tr9ng. 

Han the nfra, ngm'ri l6n chinh Ia tam gtrang cua tre. Ban than bo mE: yeu 
thich v&i an uong, an uong day du hang ngay ciing rat quan tr9ng. Ngoai ra, 
bO mE: phai chU y den nguyen tac khi an uong cam dua dung each, khong 
chong c�m, giai doe;tn nay be dang dan trang bi cho minh kien thi'.rc ca ban 
khi an uong. 

CACH TIEN HANH r :  D9 cung cua thuc an phu hqp voi rang !qi 
Dfeu chinh di) ci'.rng cua thi'.rc an phu hQ'P v&i tre;tng thai cua rang ham va lQ'i 

Biet ve tinh tre;tng m9c rang cua be ciing la m9t di@m quan tr9ng d@ thl,l'C 
hi�n tot vi�c cho tre an d�m tu6i au nhi . 6' th<'ri di@m 18 thang, be hoan 
thanh an d�m, bat dau an d�m tu6i au nhi, rang ham dau tien (rang ham 
th{r nhii't trong bi) rang sfra) & ham tren va ham dtr&i da c6 th@ can kh&p 
v&i nhau. Nhrmg rang ham dau tien c6 m�t nhai nh6 nen cho du be c6 th@ 
can dlrt nhrmg khong th@ nghien nh6 tot dtrQ'C. Ngoai ra, khi sap m9c rang 
ham thi lQ'i se day len va tre c6 th@ can dm thi'.rc an c6 di) ci'.rng giong nhtr 
thjt vien. Khi xem rang CUa tre, khong chi xac nh�n xem rang ham da mQC 
chtra ma con xem ca di) srmg cua IQ'i. Che'bien m6n an phU hQ'P v&i th<'ri ky 
d6 la rat quan tr9ng. 

ThO-i kY rang IDQC va phll'O'ng phap an ffi\IC tieu 



Kho:ing 18 th:\ng 

THO. Kt' 

Khoang 1 2  
thang 

Khoang 1 8  
thang 

Khoang 36 
thang 

MVC T1£U 

· 4 rang Clfa a ham tren Va ham dU'6'i mQC 
tU>ng chil!c mot.  Tre c6 the <:An thllc an 
bang rang clia, c6 the dillu chinh IU'Q'ng 
an vi dl,J nhU' chi can phan vU>a mieng.  

. Rang ham van chU'a moc. LQ'i bi Sll'ng . 
Tre ChU'a the can va nghien nat bang 
rang ham. 

· Rang ham thll nhfit mQc a ham tren va 
ham dU'&i, <:An kh&p v&i nhau.  Nhll'ng vi  
mc;it nhai van nho nen cho du c6 cim dlft 
dll'Q'C nhll'ng chU'a nghien nat dll'Q'C. 

· Rang ham & hai ham tren va dU'6'i kh6'p 
v6'i nhau bn dinh .  C6 the nghien nat thllc 
an, da CO the an dU'Q'C d6 an gan gibng 
v6'i d6 an cua ngU'6'i 16'n . 

Cach rang sfra IDQC 

I 

� / 6-8 thang (rang cua g iua)  

fl)� 8- 1 2  thang ( rang cua) 

rfj 1 6-20 1h•ng 1 ''"9 n•nhl  

----- 1 2- 1 6 thang (rang ham so 1 )  

© 20-30 thang (rang ham so 2) 

30 th:\ng - 42 th:\ng 



Rang ham s6 1 moc het ca & ham tren vii hilm d1r&i. Tre 
c6 th� an thi'.rc an c6 d\) ci'.rng can di'.rt bling !Qi. 

Tir khoang 30 thang, rang hilm s6 2 hilt dau m<;>c, Mn 
khoang 42 thang, hilm rang sfra moc xong. Tre c6 th� an 
hau het nhfrng thi'.rc an c6 d\) ci'.rng c6 th� nhai bling 
rang ham. 

CACH TIEN HANH 2:  Phu hc;tp v6'i life nhai 
Ll,l'C nhai khong th� tr& nen m:;inh m9t each nhanh ch6ng dU'Q'C 

Hay cho be lam quen dan dan tirng it mc)t. "Ll,l'c nhai" ciing la m9t digm 
chinh dg thl,l'C hi�n tot vi�c cho be an di�m tubi au nhi. CT th(ri digm 18  
thang, thOi digm ma be da  hoan thanh an  di�m (tu6i nhil nhi), bat dau an 
dijm tu6i au nhi, m�c du rang ham viin chu-a mQC nhrmg de) day cua lQ'i tang 
Jen, be c6 thg can dm thfrc an cfrng & mfrc de) nao d6 . Neu chfrc nang nhai 
(11,l'C nhai) Cua be va de) cfrng, hinh d:;tng Cua thfrc an phu hQ'P v&i nhau thi 
tt'r khoang 18  thang, be c6 thg tl,1' do ctr dc)ng cam dg lay h,rc nhai. Neu 
khong phu hQ'P thi tre hau nhU' khong nhai, chi nuot cht'.rng ho�c gifr l:;ii 
trong mi�ng mai. Thi thoang trong hJ.c dang an thi bj ngh�n ho�c doi nu-&c 
m9t each vo c& cling la m9t dau hi�u nen cac b:;in dirng b6 qua. 

Khoang 3 tubi, rang ham da mQC du, chfrc nang nhai cling dU'Q'C nang Cao. 
Tuy nhien, 11,l'c nhai chu-a du-gc nhu- ngu-Oi l&n. Khong cho be an ngay 
nhfrng th fr c6 de) cfrng ma cho be lam quen dan dan tirng it mc)t. 

Neu khong phu hQ'P v6'i l\l'c nhai thi 



Ngi,im trong mii;!ng 

C6 tnr0ng hQ'P be ng�m trong mi�ng 
mai ma khOng chiu nuot. Hay che' bien 
cho be thtrc an c6 hinh d;;i.ng va d9 
c1rng d� an. 

Muon uong nhieu ntrac 

Vc uc 
• • 

Khi dang an thi thoang be muon uong 
ntr&c thi ciing c6 th� la do thtrc an va 
)l,l'C nhai CUa be khOng phu hQ'P v&i 
nhau. Hay quan sat ky, dirng bO qua. 

Vi d9 v'e th\l'C phftm ma tre 1 - 2  tufii kho an 

Tinh dan h6i Ion Cai  kh6 ve l�i trong Tran va mong 

Nuot ngay li,ip tire 

Ve 
• 

I , 

Cung c6 tm0ng hQ'P be tha'y vi�c nhai 
tMt la phien phtrc va nuot luon. Mot 
khi be c6 th6i quen nuot chtrng thi be 
an rat nhanh va dieu nay se d�n den 
beo phi nen hay sfra cho be. 

· Kamaboko · Ml,lc 
mi¢ng (roi r�c) 

· Rong bien · Rau diep 
(gi6ng cha ca) . Bi!Ch tu(>c 
· Thi)ch rau ciiu 

Ngh�n o co 

. Banh day 

· Thi!Ch konnyaku 

· Th!t xay · Sup la 

* Neu cho bc?t nang thl se 
de an 

Vo con l�i  

trong mi¢ng 

• f)�u 

· Ca chua 

* Sau khi n�u. thai ra se de an 

Mut n uoc mieng 

· Banh my 

. Trung lu<)<: 

· Khoai lang 

CACH TIEN HANH 3: N9i dung bua an va luqng an 

Kh6 dn dltt: 

. Th!t thai mieng. 

* Khi str di,mg, dan cho mem ho�c 
cAt de de cAn dU't ho�c nu6t. 

* Thjt thai lat m6ng g i6ng nhu an 
lau r�t de an. 

(J tu6i au nhi, be trang bj cho minh nhfrng kien thfrc CO' ban ve an uong day 
du 

Ngoai vi�c phai tien hanh phu hQ'P v6i tinh tr�mg phat tri�n cua rang, dieu 
quan tr9ng d� tien hanh an d�m tu6i au nhi la "n9i dung bfra an va luvng 



an". Tre con chtra trang dtrQ"C bi cho minh cam giac ve can b�ng dinh dtriYng 
va ciing khOng thg tl! ch9n nguyen li�u va nau. Be chi c6 thg ch9n m6n an 
ma bo m� da chua'.n bi cho nen vi�c bO m� chua'.n bi m9t each phu hQ"P do an 
cho be la rat quan tr9ng. Th6i quen an 3 bfra m9t ngay la di nhien, ngoai ra 
nh<'r c6 S\J' d;;iy bao cua bo m� be bi et dtrQ"C ca S\J' can Mng dinh dtriYng va 
ltrQ"Ilg thich hQ"P. 

LtrQ"Ilg thl!C phftm be can trong 1 ngay b�ng khoang m9t mra cua ngtr<'ri l&n 

Dg giup be t;;io th6i quen an uong day du trong giai do;;in nay, nam dtrQ"C 
"ltrQ"Ilg thi'.rc an ma be phai an trong 1 ngay va can Mng dinh dtriYng" la rat 
quan tr9ng. Tham khcio "Htr&ng d�n ve can b�ng thl!C phftm " (hinh dtr6i) 
M bi et trong m9t ngay nen an cai gi, v6i ltrQ"Ilg la bao nhieu. Suy nghi den 
CO' che Cua 5 nh6m: th(rc an chinh, rau ph\l, rau chinh, sfra bo va CaC San 
phftm tir sfra, hoa qua, nam dtrQ"C ltrQ"Ilg thich hQ"P dg Jen thl!C d011. 

Ye ltrQ"Ilg thl!C phftm mvc tieu trong 1 ngay Cua be (1 tu6i), th(rc an chinh, 
rau chinh, rau phv thi xap xi lf2 cua ngtr<'ri l&n, hoa qua thi ciing khoang lf2. 
Tr9ng tam cua thl!C d011 la thi'.rc an chinh, hay cho be lay day du nang 
ltrQ"Ilg. Ve "Rau chinh" la nen tang t;;io nen CO' thg, vi�c dtra vao thl!C d011 
m9t each can Mng thit/ca/tri'.rng/dau rat quan tr9ng. ve vitamin, khoang 
cha't, cac chat SO' hay bi thieu thi hay cho be an tMt nhieu b�ng "rau phv". 
Ye calcium, chat khong thg thieu doi v6i S\J' phat trign CUa be, hay cho be 
lay day du qua cac lo;;ii rau cu c6 mau xanh, vang va ca nhO. ve hoa qua thi 
mvc tieu la ngay i qua cam. 

Hay tlrO-ng lll'Q'Dg so sanh v6'i hfra an cua Ilgll'Cri 16-n 

Vi dv ca cau bfra an cua ngtr<'ri trn&ng thanh la khoang 22ookcal . Neu xem 
xet ltrQ"Ilg an cua tre (1 tu6i) tir dl! doan nang ltrQ"Ilg va chat dinh dtriYng can 
thiet c6 thg cho dng lrrQ"Ilg an mvc tieu cua 1 ngay la thi'.rc an chinh, rau 
chinh, rau phv m6i th(r xap xi b�ng lf2 ' hoa qua thi khoang 112. 



Llfc;tng a n  m 1.,1 c  t ieu t rong 1 n g ay cua 
g i a  al n h  ( n g ucri truong tha n h )  

Luc;tng a n  m 1,1 c  t i e u  t rong 
ngay cua  be ( 1  tuo i )  

V�n r.f$.. NU'6'C, Ira 
c:!(mg � I 

Luqng thllc an cua be Chai 
( 1  tu6i) bAng khoang 

m9t nlla cua nguoi Ion 

- .. 

CACH TIEN HANH 4: Suy nghi rh�c dc1n 
Tl;l.O cho be c6 th6i quen an uong can Mng dinh dtr6ng 

Chai thoai mai, 
thvc hi�n nh!p an 
u6ng c6 quy tile 

Thltc an chfnh 

Rau ph1,1 

Rau chfnh 

Sua bo Hoa qua 

San pham tli 
sua bo 

Bfra an phU hgp v&i tre khong c6 nghia la bfra an ma be muon c6 ma do 
ngmYi !em Jen thgc dcm. C6 th� tl;l.O dtrQ'C tn.ic sinh ho(;l.t an cua be b�ng each 
suy nghI thgc dcm c6 SIJ' can b�ng dinh dtr6ng tot & th<'ri ky tu bi au nhi va 
cho be an phong phu da di;mg. Bfra an c6 th� lay dtrQ'C can b�ng nam chat 
dinh dtr6ng chinh la carbohydrate, chat d(;l.m, chat beo, vitamin, khoang 
chilt la ly ttr6ng nhtrng mfii fan cho be an i(;l.i phai suy nghI va che bien se 
vat va. Chinh vi the, hay lam giong nhtr giai do(;l.n an di�m, thgc hi�n Mng 
thgc dcm m9t bat canh va m9t ma thfrc an, trong thfrc an chinh c6 rau 
chinh, rau ph9, sup. 

Tl;l.O CCY h9i cho be thrr i(;l.i nhfrng m6n ma be khong thich 

Tm&c Mt, quyet dinh thfrc an chinh, sau d6 quyet dinh rau chinh, rau ph9 
phU hgp. Sup va m6n trang mi�ng thi xem SIJ' can b�ng roi thay deli cho phu 
hgp. 

Khuyen khich sU- d9ng thgc dcm c6 tn;mg tam la an ki�u Nh�t - ki�u an c6 
th� che'bien vi nh(;l.t. LOi keo s& thich, SIJ' quan tam den an uong cua be bhg 



each thay d6i rau theo mua, chebien co mau sk 

Ngoai ra, neu co mon an ma be khong thich, nhi�m V\I cua m� la nghi each 
che' bien va cho be thir l�i. Hay bo di suy nghi cho ding be khong an mon 
nay thi d6i mon khac. 

Hay tranh thfrc an anh hu&ng xilu den CO' th� be 

Neu be vui ve an thi qua tuy�t. The nhrmg cfing co truerng hQP vi vui qua 
ma thgc dO'n bi milt can b�ng, thgc dO'n chU yeu gom nhfrng mon mem 
khong can nhai nhieu him hay thgc dO'n chu d�o la cac mon Tay nhi'eu chilt 
Mo. Nhfrng thfrc an khOng co Sl! can Mng, qua nhieu dinh du6ng, . . . deu co 
kha nang anh huang khong tot den CO' th� be nen hay het sfrc d{n th�n. 

Phai chu y khi Ien th\l'c dO'n 

Thay d6i nhieu mau sac khac nhau 

Hay suy nghi thgc dO'n sir di.mg nhieu mau sac khac nhau nhu trang, do, 
xanh, vang, den . . .  Du khong nh& chilt dinh du6ng chfra trong nguyen li�u 
nhrmg vfin co sg can b�ng dinh du6ng m9t each tg nhien. 

Co ghg che' bien vi nh�t 

Khuyen khich thgc dO'n ki�u NMt d� dang thay d6i nhieu nguyen Mu khac 
nhau theo mua va con d� h�n che' chilt beo. Co gang nilu vi nh�t. 

Ve CO' ban, chu.fo bi thgc dO'n gom m9t bat sup va m9t dia th(rc an 

CO' ban cua thgc dO'n co sg can Mng dinh du5ng tot la "m9t bat sup, m9t 
dia thfrc an" trong do co cho rau chinh, rau ph1,1, sup va thfrc an chinh giong 
nhu la an d�m. Ve lm;mg, hay nh& rau ph1,1 nhieu hO'n rau chinh. 

Vi d9 th1}'C dO'n mqt bat sup mqt dia thirc an 



Ra u  ph1,1 

Thl,l'c don lay cac lo�i nhu rau, 

tao bien, nam la t r<,>ng tam. Neu 

sl! d1,1ng >=1h rau c6 mau nhll 

la  ca rot, sup lo, ca chua thi  mau 

Sek m6n a n  Cung Se d�p. l llc;mg 

caroten, vita min C, chat xo, ac id 

fol ic, ka l ium lay duqc cung nh ieu. 

Th1,1c pham 
chlnh 

Thai ky tu6 i au nhi  be rat hay ch�y 
nhay, tieu hao nang luqng n hieu . 

Vi com, banh my, cac lo� i sqi la g6c 
cua nang luqng nen hay dam bao 
c6 day du trong cac bua an. 

Ra u  
chlnh 

Hay nghi den th1,1c don phu hqp 
voi thuc an ch inh . Cac thl,l'c pham 
chua nh ieu chat d�m nhu th!t. ca, 
trl!ng, san pham ti.I d�u la chinh.  
Hay che bien ca.  th!t. trung sao 
Cho c6 Sl,I' can b�ng t6t va khong 
lam cho be chan. Thl,l'c don sl! 
d1,1ng cac san pham ti.I sua cung 
duqc khuyen kh ich . 

Sup 

Trong cac m6n sup de them vao 
rau, wakame va cac nguyen l i¢u 
nhu d�u ph1,1, sl! d1,1ng nguyen l i¢u 
khong dung trong rau ch inh, rau 
ph1,1 cung tot. Doi vai tre thl sup 
con c6 h i¢u qua la lam mem thuc 
an va lam cho thuc an de tr6i.  

Sap xep dung bat dlia,  m6n an tren ban an 

@ (Rau chinh J 
��· 

a Nh�t, da so m<;>i ngmn cam dlia b�ng tay 
phai, cam bat com b�ng tay trai nen d�t com (y 
tnr&c tay trai va d� sup & tnr&c tay phai . Lam 
nhrr the, vi�c di chuy�n dlia cling d� dang nen 
hay chu y den ca vi�c sap d�t m6n an.  Sap xep 
ban an dung each cling la m9t vi�c khi de;ty be 

an.  Ngoai ra, & giai doe;tn tu6i au nhi, d� be an het khong thira le;ti va th6i 
quen an uong da de;tng thi toi mong muon cac be;tn lay thfrc an vao tirng bat 
m()t. Vi�c c6 th� an bat ctr cai gi ma khong thien kien thich khong thich 
chinh la  tai San di Cung be SUOt CUQC d(ri, the nen hay lam Sao cho be h9c 
dm;rc day du trong giai doe;tn nay. 



? ' ' Ph9 l9c: 6 diem chu y ve do dong l�nh 
Lmmg thi'rc an khi che bien an d�m 
khOng nhi'eu nhll'llg l:;ii mat nhi'eu 
thOi gian d� che bi en. Cho nen, hay 
sir di,mg do an dong l:;inh da cM 
bien trong thOi gian ranh va b:io 
quan & tu l:;inh. Nhll' v�y vi�c cho tre 
an d�m hang ngay d� dang hon va 
chling ta c6 th� t�n di,mg thOi gian 
m9t each hi�u qua.  

Lam lanh khi d6 an niai 

I nh�t 
• Cang d� Iau d9 tmri cua thi.rc 

ChQn nguyen li�u tmYi M c6 th� nau cho tre dll an d(im 
ngon. 

ph�m cang giam nen b:,m hay chli y doi v&i do an di�m cho tre can ph:ii cM 
bi en ngay khi m &i mua ve roi b:io quan dong l:,mh luon. Can cM bien nau 
chin do an d� tre khong bi dau bi,mg cling nhll' M sat khu§n. Thao tac 
nhanh tay cling la m9t bi quyet gifr dm;rc d9 tmri ngon cua thi.rc ph�m. 



Sau khi d� thi,rc ph�m ngu{>i hoan toan m&i M bao quan trong tu dong. Chung ta can gifr cho nhi�t 
d9 trong tu h1nh <Sn dinh. 

Lam ngu<)i d6 an d�m trti&c khi cho vao tu l;:inh 

2 e Neu b;,m cho do an d�m m&i che' bien 
xong vh con n6ng vao tu dong thi nhi�t d(> 
trong tu se tang Ien la nguyen nhan khien 
nhiing th11c phgm khac bi gia. Do d6, vi khugn 
d� sinh soi gay hl;li cho th11c phgm nen khi dinh 
dg dong do da cMbien bl;ln can M ngu9i h�n 
roi m&i drra vao tu dong. 

Bl;ln dg nguyen li�u trong tui ni-long c6 kh6a, trai mong ra roi dung dua nau 
tl;lo thanh cac dm'mg gan. Bhg each trai mong nhrr v�y c6 thg rilt ngan th<'ri 
gian lam dong. 

Lam dong nhanh 3 C6 phrrDTig phap "lam dong cap tiJc" dg khong lam giam d(> trroi 
• ngon cua th11c phgm. Neu tu ll;lnh cua bl;ln c6 chtrc nang d6 thi bl;ln 

hay sll- d\mg. Neu tu ll;lnh khong c6 ch1rc nang d6 thi khi bl;ln bat dau cM 
bien, hay V�n sh Vl;lCh nhi�t dQ Cua tu ll;lnh a m(rc "thft'p". Cf nhi�t dQ drr&i 
- 1o·c tl;lp khugn hol;lt d(>ng yeu ! 



coc giay 

Chia nho d� d� sit dt:mg :f Sau khi b:;in che' bien xong hay chia nhO thanh !trqng phu hqp roi 
e lam dong. Nh1r v?y se d� dang len thi.rc don va chu.fo bi mi)t bfra an 

d . nhanh ch6ng. Hon nfra, nh1r v?y b:;in c6 th� nhanh ch6ng la'y ra mi)t 
phan sua't an ma khOng anh hm'mg den nhfrng thi.rc phgm vfo muon bao 
quan khac. Neu tiep xuc v&:i khong khi,  thi.rc phllm se bi oxy h6a va bi khO 
nen b:;in can chu y dong th?t kin thi.rc phllm d�n bao quan. 

B<;>c Mng tui nh 1ra Khay lam da 

B<1n chia nho timg phan thfrc an m(lt 
Jan vao coc giay roi b(>C bling tui nhi,ra, 
cha vao h(lp d\mg kin hay tui ni-long 
c6 khoa keo d� lam dong. 

B<1n dung tui nhi,ra b<;>c CO'll1 hay rau 
cha m(>t phan an. Neu lam kho thi\i thi 
chll'3 du nen b<)n can d@ do dii b(>C vao 
tui ni-long c6 kh6a roi m&i d1ra vao 
lam dong. 

B<1n hay do tm&c xem 1 o trong khay 
lam da khoang baa nhieu ml, baa 
nhii!u g d@ lam lieu chua'n. Sau khi 
dong bang b<1n d1ra vao tui ni-long c6 
kh6a keo roi bao quan. 

M t,IC tieu la trong vong I tuin phai an h�t 
S Sfrc de khang cua tre kem nen chUng ta phai chU y ve m�t v� si�h.  D� 

• dong l:;inh khong phcii la ph1rong phap bao quan d1rgc thi.rc pham 
tmri mai mai, do d6 b:;in nen che bien l1rqng thfrc an c6 th� an bet trong 
khoang 1 tuan. Neu vfin con d1r, b:;in hay dung cho ngm'ri l&n an. B:;in nen 
viet ngay th:ing vao vi khi b?n c6 th� b:;in se quen ma't da na'u cai gi ttr bao 
gic'r v&:i l1rqng bao nhieu. 



9 6 

B<,ln hay ghi ngay va ten tht.rc ph�m tren tui ni-long c6 kh6a keo . Neu la hQp dt.rng c6 n�p kin h<,ln 
dung giay dan viet ghi chu roi dan Jen m�t h(>p. 

6 

Khi sll' dl;lng hay niu l�i 
Ve nguyen tac khi bc;tn SIT d\].ng do an d�m da lam dong bc;tn can nau 

• 1c;ti ch(r khong phai la gia dong. Bc;tn SIT d\].ng lo vi song hay nau lc;ti la 
dU'Q'C. Bc_ln nen tranh d� trong phong am d� gia dong nhrr v�y vi khu�n d� 
sinh soi. Nhi�t d9 trong tu lc_lnh thap nen thvc ph�m d� bi kho .  Hon nfra, 
bc;tn nen cho them m9t it nrr&c roi nau cho thtrc an mem hon. 

Na'u bAng lo vi song 

B<,ln nen cho them m9t it mr&c roi nau.  C6 khi nhin hen 
ngoai CO Ve n6ng nhung hen trong V�n chtra dtrQ'C nen 
thinh thoang h(,ln hay xac nMn roi cho them nhi�t . 

Na'u bAng noi 

B<,ln cho com da lam dong vao ntr&c n6ng dg nau ding 
dm;rc. Trong cam c6 cht'.ra mr&c nen khi n& ra se thanh 
chao. 
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