KIEU NHAT

Cho bién Tsutsumi Chiharu - Mon an:Niihara Keiko

Thut don dua trén nhimg nquyén
vat liégu khac nhou

Cach si dung baby Faod va cach Iom 33 n dam
tU nquyén vat lidu cua man dn ngual Ion

Céch Iua chon thyt phdm phl hop
véi sy phat trién clo bé
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LOINOI DAU
Hay tiép xtic véi tré bing tAm 1ong bao dung,
rong mao va chia sé cling tré bira dn didm vui
vé.
An dim c6 vai tro 1a giai doan chuén bi dé tré
chuyén tir bl me, udng sii-a ngoai sang “nhai
nat va nuét”. Piéu quan trong cta giai doan
nay khéng chi la cho tré dn va theo d6i dam
bao si phat trién cta tré ma con phai theo doi
qua trinh &n va lam cho tré c¢6 hirng thi véi dn
uéng, gitp tré &n udng tu lap. pélam dwoc Ts\}tsumi C}¥i~haru Tién s’i vé dinh dl.r('mg vz} sirc l)(h(’)g.A
hii e d6. thé: hit &iém 1 rit Hién dang giir chirc Trwdng khoa Dinh duwdng cia Vién
DIung viEe do, . 0n§ nha Euin . lCIATd nghién ctru vé Tré em va Gia dinh Nhat Ban.
quan trong, phai thong nhat veé viéc lya chon
thue phﬁm, lwong #n, cach in, cich nhitng ngwdd 16m xung quanh hd trer. Tuy nhién, dn
dim la viéc hang ngay. Ban c6 dang bin khodn, trin tré nén cho tré dn gi, &n bao nhiéu, dn
nhur thé nao khong? Trong giai doan1dn d4u tién bé tiép xtic véi thirc &n, n€u moi ngudri
xung quanh bé qua nhay cam, lo 1ing vé bira 4n dim cta bé, lo 1dng d6 sé truyén sang bé va
thiwromg lam mat di khéng khi cta bira &n von di 1a vui vé.
Cudn sach giéi thidu nhitmg mén dn ma ai ciing c6 thé lam dworc trong thoi gian ngin cling
nhiing cong thirc ndu in phong pht, sang tao, vi du nhw str dung tir thirc &n ctia ngudi 16m,
thue don baby food... Ngoai ra, cudn sach con hwéng din rit cAn than vé nhitng thwe phdm
c¢4n phai can nhic khi tré bi 8m, di irng thwe pham.
Mong riing cudn sach nay sé tré thanh cAm nanggiip ban va bé bwée qua thdi gian &n dim
mot cach hop tac va vuivé.
Tsutsumi Chiharu
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GIGI THIEU MEIJI NHAT BAN

Cong ty Meiji dworc thanh 14p vao nim 1917, gan 100 nim lich st ciing 1a
g4n 100 nim kinh nghiém trong linh virc san xu&'t sita va cac san phim tir
sira tai Nhat Ban ciing nhur trén toan thé gidi.

Véi 23 cong ty thanh vién trén toan thé gii, hon 15.000 nhan vién, Meiji
phét trién, san xuat va phan phéi 6 dong san pham chinh véi hon 4000
mit hang chat lirgng cao dén véi khach hang,

T4t ca cac nha may cia Meiji déu dwoc 4p dung day truyén san xuat hién
dai, cong nghé, ky thuét tién ti€n nhit

Thoéng tin htu ich

Cam nang thai ky Cam nang sau khi sinh Cam nang cham soc bé

VAN PHONG P AI DIEN TAI HA NOI

T4ng 4, 85 Nguyén Du, Quan Hai Ba Trung, Thanh Ph& Ha Noi
Tel: (84-4) 3941 3062 / 3941 3063
Fax: (84-4) 3941 3064



VAN PHONG TAI HO CHi
MINH Meiji Co,, Ltd.
http:// www.meijidairies.com.vn
Chi nhanh céng ty ¢6 phan TM-DV-  https://www.facebook.com/Meiji.ChuyengiasuaNhatBan
SX Hwong Thuay Hotline mién phi 1800588851
287 Lé Van Quai, KP1, P.Binh Tri
béng, Q.Binh Tan
Tel: 08.62694587 - Fax: 08.62547009



Nhitng quy dinh trong sich

wemew

1 thia to 12 15ml, 1 thia nhé la 5ml, 1 c8c 12 200ml.
Khi nhic dén sita c6 nghialasitadanhchotré.

Coéng thirc ndu dn vé co'ban 12 cho mot sudt An nhung ciing c6 trirdomg hop dién dat theo
lwong dé niu.

Lwong nwée dung hay nwére luge rau khac nhau tiy theo sy gia giam nhiét, thoi gian ndu va
tinh trang thwe phim. Ban hiy diéu chinh khi niu.

Muc tiéu cubi cting 1a d6 cirng va do thé ctia d6 #n. Ban hay diéu chinh phu hop véi sir phat
trién cua tré.

Muc tiéu nira la thod gian ndu nwéng. Ban hay tham khao vé cAch ndu nwréng.

Khi khong c6 chi dinh d3c biét gi vé thwe phim, ban hay so ché binh thwong nhw cao vé, bo
hat, bd 16i, b mam v.v...




e Cubn sach nay c6 tham khao “Tai liéu hwéng din ho tro vé bu sita/cai sita” (nim 2007) cta
BO Y t€ va Lao dong Nhat Ban.

e Lirong thirc &n dim va cach tién hanh c6 sw khic nhau tily mdi bé. Ban hiydwa vao tiéu
chuin trong cudn sich dé ché€ bién @6 dn didm phu hop véi sw phét trién ctia con minh.

e Né&uban c6 lo 1dng vé viéc di itng d6 4n, dirng tw minh phan dodn ma hay hoi tw vin bac si

chuyén mon.




Phan 1 NHUNG KIEN THUC CO BAN VE AN
DAM

Ching ta cho tré dn dim tir

khoang 5-6 thang tudi Nhirng kién thire cor
ban vé in dim

Tir khi dworc sinh ra, tré dwoe nudi 1én



Nhitng quy dinh trong sich

wemew

1 thia to 12 15ml, 1 thia nhé la 5ml, 1 c6c 12 200ml.
Khi nhic dén sita c6 nghialasitadanhchotré.

Coéng thirc ndu dn vé co'ban 12 cho mot sudt An nhung ciing c6 trirdomg hop dién dat theo
lwong dé niu.

Lwong nwée dung hay nwére luge rau khac nhau tiy theo sy gia giam nhiét, thoi gian ndu va
tinh trang thwe phim. Ban hiy diéu chinh khi niu.

Muc tiéu cubi cting 1a d6 cirng va do thé ctia d6 #n. Ban hay diéu chinh phu hop véi sir phat
trién cua tré.

Muc tiéu nira la thod gian ndu nwéng. Ban hay tham khao vé cAch ndu nwréng.

Khi khong c6 chi dinh d3c biét gi vé thwe phim, ban hay so ché binh thwong nhw cao vé, bo
hat, bd 16i, b mam v.v...




e Cudn sach nay c6 tham khao “Tai liéu hwéng din ho tro vé bu sita/cai sita” (nim 2007) cta
BO Y t€ va Lao dong Nhat Ban.

e Liwrong thirc dn dim va cach tién hanh c6 sir khic nhau tily mdi bé. Ban hiydwavao tiéu
chuén trong cudn sich dé ché bién d6 dn didm phu hop véi s phét trién ctia con minh.

e Né&u ban c6 lo 1dng vé viéc di irng d6 4n, dirng tw minh phan dodn ma hay hoi twr vAn bac si

chuyén mon.
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NHUNG KIEN THUC CO BAN
VE AN DAM

Trong phan nay, toi sé dua ra nhimng
diém co ban vé an ddm cho tré,
tir cach 1én thuc don dén nhing

dung cu ché bién tién loi.




Chung ta cho tré an dam tir khoang 5-6

théng tudi Nhirng ki€ n thirc co’ ban

vé an dim

Tirkhi dwoe sinh ra, tré dwoce nudi 16n nho sira An dimlaluyéntap détré
nhung sé& dén giai doan tré can ldy ning lwong lam quen véri bf‘:a an

va chd't dinh dudng tir thirc dn dé phat trién. Giai doan tré chuyén sang dn
Nhung giai doan nay, tré van chira biét nhai va thirc &n goila "an ddm".

nudt thirc &n. Ching ta goi nhitng d6 #n danh

cho tré trong giai doan khoang mot nim d4u doi phit hop véi sy phat trién
ctia tré 14 @6 &n dim. Giai doan nay bt dau tir khi tré dwoc khoang 5~6
thang tudi. Khi nio ban thdy & tré c6 ddu hiéu hirng thii v&i bira dn cta
nguwoi lém, lac d6 ban hay bat dau tir viec mdi ngay mot 1an cho tré in mot
thia chao nghién.

Cho tré trai nghiém niém vui cia bira an

Tily vao sy phét trién cua tré vé chirc ning tiéu hoa hap thu va kha ning
nhai ma d6 #n dim s& khac nhau vé lirong &n mdi Ian, do cimg, loai thue
pham, s6 l4n &n v.v... Cac me ban ron co 1& sé rait vat va véi viéc ndu &6 in
cho tré. Tuy nhién, tré con c4n c6 sw gitip d& ctia me. Khudén mét ctia me
vui vé khi duat chao cho con &n sé gitp con cAm nhan dwgce niém vui clia bira
4n. Khi cho con #n, hdy tiroi cwdi héi “con thiy ngon khong?” roi tir tra 1od
“ngon 14m” sé gitip tré thay hao hirng, quan tim dén bira An. Khi 4n dim,
tré sé thich dung tay dé bSc d6 in, diéu nay thé hién sy trwéng thanh cta
tré nén ban dirng ngin can ma hay khuyé&n khich va khoi goi “ham muén
an” & tré.

Khi nao nén cho trébat dau in dim?

Khi tré dwoe khodng 5-6 thang tudi, néu ban thiy nhitng ddu hiéu dwéi day
thi hay bit d4u cho tré #n dim.

b2 & & =1

Tré thich thi véi bira

1



an cua ngwdi lom

Khi nguoi 16m dn com, néu
tré ha miéng va khong
ngung ctr dong tay chan, do
chinh 1a mét dau hiéu tré
mudn 4n.

Tré nhanh déi

Tré doi in mic du chwa dén
cit by, lic @6 ban nén bat
dau cho tré an dam.

Tré c6 thé ng6i dworc
néu ban do tré

Néu tré di cimg ¢d va ngdi
vitng dwgc khi ban &, c6
nghia la tré da cumg cap va
¢6 thé bit d4u cho tré in
dam.

Bon giai doan dn dim
biéu chinh @6 ctmg ctia @6 dn phi hop véi si phat trién cia tré. Do thd caa
thirc &n dworc ting dan.

GIAIDOAN 1: 5~6 thing tubi

“Giai doan nudt chimg”

Ban hdy quan st tinh trang cta tré va bit dau cho an
d4n tir mot ngay mot [An mot thia. Giai doan nay tré
van chwra nghién nat dwoec thire in trong miéng nén
chiing ta ché& bién d6 #n nhuyén va dé nuét. Ching ta

chi cho tré an khi tré doi.
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Tré khong ctr ddng nhiéu méi va ludi. Tré
ngim miéng dwa thirc An vé phia ¢6 hong
roi nuét chimg,.

GIAI DOAN 3: 9~11 théng tudi

“Giai doan nhai top tép”

Tré da an dwoe nhitng d6 4n cimg ma c6 thé ding loi

Phan xa b1 cua tré giam
di

Néu cho thia vao miéng ma
tré it dung ludi dé mut
(giam phan xa bu) cling 1a
mot diu hiéu.

GIAIDOAN 2: 7~8 thing tudi

“Giai doan nhai tréu trao”

Tré c6 thé nghién nat thirc in dang hat mém béng ludi.
Mot ngay, ban cho tré dn hai l4n, viéc cho tré &n nhiéu
loai thire pham khac nhau ciing 1 diéu quan trong dé
tré biét diroe nhiéu vi va cdm nhéan bing ludi.
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Tré dung ludi va ham trén dé nghién nat
thirc an. Ctr ddng giong nhur khi ta dang

cau nhau.

GIAI DOAN: 4 12~18 théng tudi

“Giai doan nhai thanh thao”

Tré dn dwgce nhitng d6 An cimg ma c6 thé cin bang loi.



dé nghién nat. Ching ta tao thoi quen vé bita in cho tré
thanh 1 ngay 4n 3 [an. Tao khong khi An udng vui vé cho
tré cling gia dinh cling rat quan trong.

—

Tré nghién nat d6 4n bing phia trong loi.
Macdu licnaytré chwamocriang nhung
ctr ddng ham cua tré gidng nhw dang

nhai.

Ching ta tao cho tré nhip diéu sinh hoat xung quanh
bita #n clia tré. Tré sé bt dau &n bing tay nén giai doan

nay ciing can tao cho tré hirmg thd tw minh an.
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C6 ltic tré cho qua nhiéu thirc dn vao
miéng hay d&n phong mdm tron ma nhung
dan dan tré sé hoc cach dua thirc in vira

phai vao miéng cia minh.

6 diém chu y khi cho tré in dim

V&i ca bé va me, dan dim déu la trai nghiém d4u tién nén ban hay chi y tuin

1. Cin cif vio thé trang con minh
Sw phat trién & mdi tré khac nhau nén
ban khéng can ép budc tré vao tiéu
chuin in dim nao ca. Ban hay tham
khéo cudn sach nay roi ap dung dwa
trén tinh hinh cia con minh.

4. Quan sdt théi d6 caa wré

Ban vira néi “ngon qua nhi” vira xem
théai @0 tré khi an. Dic biét khi cho tré
in mot mén méi, ban hay chu y dén ca
phan tng co thé cta tré.

thi 6 diém dwoi day

2. Ban ding sot rude

Néu me cam thaylo 1ing, sot rudt,
diéu d6 s& truyén sang tré, lam mat di
khong khi vui vé khi dn. Ban can c6
gang binh tinh.

5. Khong so sinh véi tré khac
MJi tré c6 sy phat trién khac nhau va
s& thich dn uéng khac nhau nén ban
khong nén so sanh con minh véi tré
khac. Néu sirc khée ctia bé t6t va lanh
lo thi khéng c6 vén d gi.

3. Cin bz'mg dinh duéng theo
don vi 2~3 ngay

Ch ¥ cho tré c6 bita dn cin bing dinh
dwdng nhung sé& khé khin néu mbi
ngay déu phai chi y. Chiing ta hay can
béng dinh dudmng theo don vi 2-3
ngay.

6. Tao cho tré niém vui khi in
udng

Tir khi bat dau &n dim, tré sé c6 cam
himg va mé&i quan tAm dén bira an.
Ching ta can chi ¥ cho tré thir nhiéu
vi khac nhau trong bau khéng khi vui
vé dé nu6i dwdng tam hon 4n udng
cta tré.



Can bing dinh dwéng tétlién quan dén

Thyc don thic diy ting viéc tao théi quen in uéng khoa hoc cho
trwed'ng cua tré tré

Can béing dinh dwéng i ) . )
Can bing dinh dwéng 8 thic b6 dn didm gitp tré bo sung nang lwgng va dinh

dwdng ma sira me va sira ngoai chwa da. Ban
d4u, c6 thé ban cho tré in dim bing cach cho
tré udng sira bot. Nhung tir giai doan nay, tré
¢in ¢6 thue don cin biing dinh dwdng dé thiic ddy s ting trwdng va thoi
quen an khoa hoc.

day sir ting trrdng cha tré.

Ban dirng dé cong viéc chuin bi bira n khi€n minh bi ap lwe. N&u ban cam
thdy mbi ngay ché& bién mén an mét lin khé khin thi co thé didu chinh 2~3
ngay ché bién mot Ian cling khong sao.

Khi tré dwegc 9 thang tudi, me cin chi y d&n thwe don

& giai doan nuét chirng va giai doan nhai tréu trao, tré bj han ché& béi
nhing thire phdm va lirong c6 thé in nén ban hay coi trong viée cho tré lam
quen v&id6 dn hon 1a vdn dé ning lwong va dinh dwdng. Diéu quan trong
12 ban cho tré &n d6 &n phit hop véi sw phét trién hoic khi cho tré in loai
thirc #n mé&i, phai quan sat phan tmg cta tré roi maéi ti€p tuc.

D&n 9 thang tudi, tré da in ba bira mot ngay, ching ta cin suy nghi dén
thire don can bang dinh dwéng. Ching ta can chii y cho tré c6 bita com
nhiéu mau sic v&i thwe don co ban bao gom “Thire phdm chinh (chat
dwong bot)” + “Thire an chinh (Chat dam)” + Thirc &n phu (vitamin va
khoéng chét)” + “Canh, stp”.

T6i mudn cac ban chi y dwa cdc nguyén liéu gidu st vao thire don, vi du
nhw gan hay tdo nau. Vi d@&n giai doan nay, thanh phan sit ma tré da nhan
dwoc tir me trong thoi ky mang thai bit dau giam dan.

Ban c6 thé tap trung chii y&u vao thire don theo kiéu Nhat c6 st dung nhiéu
loai nguyén liéu véi it du md.

Piém chi § khi lén thwre don



Cho tré dn nhat, han ché lwong mugi. Ché bién Ban cidn suy nghimot thwe don voi nhéu mau

gitt dwoe hirong vi ctia nhién liéu. sic
Céc co’ quan noi tang cua tré chwra phat trién Né&u ban str dung nhiéu loai nguyén liéu vé1i
hoan thién nén can han ché lwong muéi. Trong nhiéu mau sic nhw mau d4 (ca chua, ca rot),
thoi ky nuét chivng, vi tir nhién cia cac nguyén mau xanh (cai bo x06i, sip lo xanh), mau vang
lidu 1a du d8i vo1 tré. O giai doan nhai tréu trao, (Iong @6 trimg, bi ngd), mau tring (d4u, ca
me s€ tao thém hwrong vi. Tlr giai doan nhai top tring) v.v... ban sé c6 dwoc bita dn can bang dinh
tép vé sau, me cling nén nau nhat,cd ging phat dwdmg. N&u biét cach sir dung t&t cac loai rau
huy dwoc hwong vi ctia nguyén liéu. theo mua, ban sé& c6 dwoc bira 4n hip din cho
tré.
Tir 9 thang tudi, me phai chii ¥ d&n can béng Khuyé&n khich thue don kiéu Nhat sir dung it dau
dinh dwdng khi ndu 4n cho tré. mo
Tir 9 thang tudi, tré sé in mdt ngay ba bira, chn Néu sir dung nurére ding dashi dwore ndu tir téo
yéuldy ning lwong va dinh dwéng théng qua be va c4 thu bao, ban vin niu dwoc vi ngot va
thirc &n. D& c6 bita #n cin bing dinh dudng, khéng cin cho mudi. Hon nita, n€u 1a mot thye
chiing ta cin cht ¥ d&dm béo bita #n c6 thye don theo kiéu Nhat, ban c6 thé han ch&lwong
pham chinh nhw chéo, thirc An chinh nhw thit ca, d4u m&, nhw vay 1a mot miii tén tring hai dich.
thirc &n phu nhw rau xanh va b6 sung thanh Ching ta hay cing suy nghi mét thwe don st
phan dinh diwdng con thidu bing canh,stp. dung chinh 13 nwée lude rau.

Thuc don cin bang dinh duéng cho tré
Ching ta hay 1én mot thire don dn didm cin bing dinh dwdng dam bao chat
dwong bot, chit dam, vitamin va khoang chat.

Vitamin va khodng chit Chit dam (Thic in)
(Rau, canh, sap)

Ch&'t dinh duwdng c6 trong thit,
¢4, trimg, thwe pham tir d4u
twong, san pham tir sita v.v... Vi
1a ch't dinh dudmg khong thé

Vitamin ¢6 trong rau cti qua v.v...
gitip tdng cworng hé mién dich,
hd tre viée hap thu cac chit dinh




duwdng. Chit khoéng c6 chira
trong céc loai rau xanh hay cac
loai téo bién c6 chirc ning gitip
xwong va rang chic khée.
Vitamin va khoang chit déu 1a

thi€u dé nubi co thé nén cin phai
chi y cach 2 ~ 3 bira lai 4n. Co
hailoaila dam dongvatvadam
thyevat nén ban can dira vao
thwe don mdt cach can bing.

cic chit dinh dudng khéng thé
thiéu dé ting sirc dé khang.

C6 ging dé tré "bé sira" mot cach ty
B6 sira va cai sira nhién
Nén tiép tuc cho udng sira
me dén khi nao?
Van nén duy tri cho tré bu sira
me trong thoi gian an ddm.
Tiép tuc cho tré bu sira me
d&n khi nao me va con c6 thé
tiép tuc.

Né&u tré udng thém sira ngoai thi tir khoang 1
tudi, tré c6 thé ding cc dé udng sira thay cho
binh. Thei ki nay van tiép tuc duy tri cho tré bi
sita me néu co thé.

“Cai sira” 1a khi ngw&i me ty quyét dinh vao
théri diém nao cho tré thdi b, con “bé sira” 1a
doi dén khi tré ty nhién théi bu. Chiing ta déu
rdt bin khodn khong biét nén 1am theo cach nao, nhung théng thwong dé
tré “bo sira” van tot hon.

Giai doan b sita cé giéi han nén hay cho tré b dén khi nao cé6
thé

“Bau sira” me khong chi cung cAp dinh dwdng va niang lirong cho tré ma
con déng vai tro quan trong gitp tré cam thiy dwoc bao vé.

~ ;. R 1A PRTPN A s~ \ A 2 AN
Hon nita, bt me thé hién m&i lién hé gitra me va con, do viy néu c6 diéu
kién, hay ch¢ téi khi tré bo sira tw nhién.

Ciing c6 khi me phai quyét dinh cai sita do hoan canh. Nhung & day chi
nhan manh: Khuyé&n khich cho tré bt 1du nhat c6 thé.

Sw khac nhau gitra "bo siva" va "cai sira"

\

Bo sira lagi? Cai sra la gi?

Tré twr nhién théi ba Nguwdi me quyét dinh thevi ki cai siva



Chung ta goi trwedmg hop me khéng can thiép ma
tré tw nhién khong b sira me nira la “bo sira”.
Déi khi didu nay 1am me hoi chanh long! Sy
khéac nhau gitra “bo sira” va “cai sira”

quanh.

pO DUNG DE CHE BIEN

Thoi gian tré bi sita me c6 gi¢i han. Dieu quan
trong 1a me quy€t dinh viéc nay chir khéng phai
nghe theo 11 khuyén cta nhitng nguwdi xung

O’ phan nay t6i sé gi¢i thiéu cho cac ban vé nhirng @6 dung ché
bién tién l¢ri @8 ndu d6 An dim vén mat théi gian, vi du nhw dung
cu dé mai, nghién, nao, vit v.v...

Dung cu tién lori

Ban hiy kiém tra xem minh cé nhitng dung cu gi @é ch& bién db6 in?

Dung cu can thiét khi ché bién d6 #n dim cho tré khong nh4't thiét phaila nhitng &6 chuyén
dung cho tré ma ban c6 thé sir dung cac vat dung sin c6 trong gia dinh. Trwéec tién, ban hiy
kiém tra lai xem minh c6 nhitng dung cu gi.

Dung cu vit

Str dung khi vat nwére trai cay.
Chi cin & ca vo, cit dbi qua roi
vit. C6 thé d& dang vit nwére trai
ciy ma khéng bi lang phi.

Né6i nhé

Vi tré &n lwong ra't it nén mot cai
ndi nho sé dé sir dung hon. Téi
khuyén ban nén dung loai n6i c6
chat liéu chéng dinh.

Céc do hrérng

R4t tién loi khi dong gao va dong
nwée. Ban chi ¢an loai cdc
200ml, ¢6 vach chia ré rang, dé
str dung,




Thia do lwgng

St dung khi s8 lwong dwéi 15ml.
Théng thirdmg 1a dung day 1 thia

nhé (5ml) va day 1 thia to (15ml)

nhung néu ban c6 bo thia gom ba
chi€c, mdi chiéc hon nhau /2 lan
sérattién.

Chay va c6i

Day la dung cu str dung lau dai
ngay tir dau nén ban hay chon
loai dé rira, nhé gon. Véi loai
nhé, ban c6 thé sir dung tién loi
hon.

Dung cu mai

C6 rit nhiéu chdt liéu khac nhau
nhw kim loai, nhyra v.v... Nhung
san pham bing goém st nhw hinh
vé rit dé mai va cling dé dang
lam sach. San phdm nay ciing
bén.
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Ray

Dung cu nay khong chi dung khi
chdt nwére canh ma con nhiéu
cach str dung khac nita, nhw dwa
mot lwong nhoé nguyén liéu vao
ray dé loai bo dau m&, loai bo
mudi, chan qua nwée noéng, loc
thwrephdmv.v...
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Loai nho sé dé sir dung. Ching ta
vét @6 da lude ra rd, ngoai ra diy
ciing 1a dung cu rat hitu ich khi
ching ta lugc hai loai nguyén liéu
cing nhau ma c4n vét loai ndo
d6 ra trurdre.

Chao ran loai nho

Ban nén chon loai chdo nhd, nhe,
dé dung va chi & chuyén niu @6
an ddm. Vi loai chdo nhd, ban
s& dé dang ché bién hon.

DO DUNG DE BAO QUAN
Lwrong tré #n mot Ian rat it nén sé vo cing vat va néu mdi bira ching ta niu
mot [an. O phin nay, ching ta sé chuan bi nhitng dung cu dé bao quan d6

an mot cach thong minh.



Ti ni-long c6 khéa

Dung cu nay rat hiru ich khi ban ndu nhiéu db in
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va muon lam d6ng. Loai nay rat nho gon khong

chiém ché trong ti lanh. Ban hiy chon kich c&

dé str dung va d trir sin trong nha.

ke

Bo hyp chia nho

Ban sé ding dé chia nhé phin d6 in dim d3 niu
thanh ting ph#n nhé cho méi Ian &n, roi dé vao
ngin lam lanh. Loai hop nay c6 nhiéu kich c&
khéc nhau nén ban c6 thé sir dung phi hop véi
thang tudi ctia tré va lwong thire An.
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Khay lam da

Dung cu nay rat hiru ich khi ban muén lam déng
nwée sup va chio. Sau d6, bo vao tii ni-long c6
khoa dé bao quan. O’ giai doan d4u, day chinh 1a
mot dung cu hitu ich gitp ban c6 thé ché bién
mot cach nhanh chéng.

Hoép dwng cé nip kin

Ban hiy chudn bi mét vai hop kich ¢& nhé. Néu
¢6 loai sir dung dwoc dé 1am déng va dit dwoc

trong 10 vi séng thi cang tién. Xem nap c6 déng
kin khong ciing 1a mot tiéu chi dé lira chon hép.

Tién lgi hon! DUNG CU HUU ICH




K§ thuat ch&€bién thwo'ng xuyén sir dung

11 phwo'ng phap ché& bién dé ndu d6 in dim cho tré

N4u d% 4n dim cin t6n nhiéu céng sirc d6 tré dé an. O day, t6i sé str dung nhitng nguyén
liéu dé dung trong khi ndu in dim dé giéi thidu cho cac ban vé cac ki thuat ché bién.

Phuong phip 1: Mai

Mai nhitng nguyén liéu ciitng nhw taohay ca Mai d6 da phoi kho va lam dong
ot...

D3i véi nhitng loai nguyén liéu mém nhw banh
Véi nhitng thwe phdm in séng nhw téo ching my hay thit trc ga, ban hay lam dong trwée. Khi
han, trirée khi dn ban cin got v6, bé 16i roi mai. nguyén liéu da dong, ban c6 thé mai mot cach dé
Car6tlaloai rau cti nén ban hay lugc mém truée dang.

roi méi mai.

Phuong phap 2: Tach, xé



Téch, xé bang dia Téach, xé bang tay

D&i voi céa tring, ban tach bd ki phan xwrong va Néu cho cé tring vao ti ni-16ng, ban c6 thé dé
da rbi ludc 1én. Ban dé miéng c4 l1én dia roi ding dang tach, xé bang dau ngén tay. Cach nay c6 loi
dAu dia tach, xé ra. diém la d& diéu tiét ting giam lrc xé.

Phuong phip 3: Gia

Gia bang c6i Nghién bing dia

Ban cho bi ngd d luéc mém vao ¢8i réi dung D4&i voi nhivng nguyén liéu mém nhw chudi, ban
chay gia nhé. D&i voinguyén lidu c6 nhiéu gan hiy ding phn lwng dia d€ ddm nhé. Bi quyét la
nhu cai b6 xdi, sau khi gid, ban hay nghién 4n manh d4u dia xuéng.

nhuyén ra.

Phuong phdp 4: Ry

Truong hop la rau



Khi khong c6 dung cu ray,
ban c6 thé thay thé& bing cai
loc tra

Néu khong c6 dung cu ray thi st
dung céi loc tra ciing dwoc. Ray
c6 loai mat to nén sau khi loc,
ban nén kiém tra lai xem c6 con
hat hay xo khong.

D3i véi nhitng thyre phAm mém,
ban chi cAn 4n nhe dé ray

D3i véi nhitng thie phAm mém
nhu ca chua hay dau tay, ban ctr
dé nguyén va ray. Day la phwong
phép gitip chiing ta c6 thé bé hat
va vé ctia thue phdm nén & giai
doan tré nudt chimg thuong
xuyén dugce st dung.

Phuong phap s: Lam sdnh

Thirc 4n lam sanh

Déi véi thue pham c6 nhiéu xo,
chiing ta nén cit ra réi méi ray

D3&i véi cac loai 14 rau c6 nhiéu
xo nhu bdp cai hay cai b6 x6i,
ban hay ludc mém, cit nhé, gia
nat ra roi maéi ray.

Banh my

Cho vun banh my vao
nwée dung dashi
(xem trang 26), dun
1én. Tuy vao tinh
trang dn ddm cua tré,
ban diéu chinh do to
cta vun banh my
khac nhau.
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BOt my nguyén
cam

Tha bot my nguyén
cam kho vao nuéce
dung dashi réi dun
1én. Day la loai
nguyén liéu nén dw
trit sdn trong nha rat
tién loi.

S

Sira chua

Ban tron sira chua

A ~ ’ . AN
nguyén chat v&i chudi
da nghién nat roi str
dung.

P6 an danh cho bé

Thi trwomg c6 ban
loai d6 &n chi cAn trén
1én 1a dac sanh lai
danh cho tré. Véi loai
nay ché& bién vé cing
don gian, khong lo bi
héng.




1. Lam bot ndng hoan tan

banh tan theo ti 1€ 1 bot ndang : 2 nwére. Vi bot
ning dé ling xuéng nén ban can quiy lai truéc

khi d6 vao.
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Chi dung nuére ép
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Loc béng gidy dn

Day la ky thuat rat hiru ich & giai
doan dau khi chi cho tré uéng
nwéce ép. Ban hay sir dung vai
man sach hay gidy in sach dé loc
nwée ép cam da vit.

2. bovao khi nwéce soi

Khi nwéc dung dashi s6i, ban hay rwé¢i bot nang
hoa tan 1én roi vira qudy déu vira dun sbi dé lam

nwére dung dashi sanh lai.

Phuong phip 6: Vit

Str dung ca tép cam
Duing dia xoay dé vit

Né&u tré da c6 thé in dwoc ca tép
cam, ban hay thir vit cam bang
dia. Ban hay choc dia vao qua
cam nhu hinh vé réi xoay déu
trén va duoi.

Phuong phap 7: Lam nhuyén

Str dung ca tép cam

St dung may vit cam dé vit

Khi ban mudn 14y ca phén tép
cam, hay dung dung cu vit. Ban
ddt qua cam da cit doi lén trén
dung cu vt roi vira xody vira 4n
xudng sé lay dwgce nwde ép cam.

Lam nhuyén rau

Chung ta goi cach cho thém nwéc hodc sip vao
rau vira loc dé dé uéng hon 1a “lam nhuyén”. Ban
cho thém timg chit nwée mot vao rau roi tan

Lam nhuyén c4

Thit c4 trdng dé bi kh6. Néu vira nghién ma cho
tré &n ludn sé rat khé an. Do d6, ban hay cho
thém nwéc hoic stip vao 1am nhuyén ra. Piém



chti y 1a can danh tan.

Phuong phip 8: Ndu

N4u bing nwée lude thit hay nwéce stp

Xao

Néu chi nau nguyén liéu bang cach ludc 1én roi

dim nat s& khong tao dwoe mui vi diic biét. Do
d6, chiing ta s& tao thém mui vi bang cach niu
v&i nwrdre lude thit hay nwée sip dé tré khong

chén.

Bam nho (miéng khoang
2~3mm)

Khi tré dwoc khoang 7~8 thang
tudi, chiing ta nén bit dau cho
tré an thirc an bam nhé. Ching
ta lugc mém roi cit miéng nho
khoang 2~3mm cho tré an.

Phuong phip o: Cit

Thai nhé (miéng khoang
5~6mm)

Dé tré chuyén tir An thitc in
dwoe bam nhé dén an miéng to
s& mat khoang 4~5 thang. Ban
hay quan sét tinh trang caa tré
dé tirng chit mot cho 4n miéng
to hon. Miéng to t6i da la cét
miéng khodng 5~6mm la thich

Thém nuwdre lude thit hay nwére stp vao sau khi

Néu sau khi xao, ban thém nwéc diung dashi va
nuwée sip vao nau khong chi gitip lam mém dé in
ma con ting d6 thom ngon. Néu nau k¥, vi ngot
trong rau sé tiét ra.

Cat miéng to

Khi tré dwoe khoang 1 tudi da co
thé %n miéng to. Nhung tré van
chwra dn dwgc rau cii sdng nén
can ndu mém.



hop.

Phuong phip 10: Nuéng

Nuwéng bing chao Nuwéng béng 16 nwéng

Khi ban muén nwéng ma khong dung dau ma, Lo nwréng 1a mot dung cu nha bép rat tién loi it

hiy dé thye pham trén gidy ding dé niu in roi khi lam héng mén dn ctia ban. Khi muén nwéng

nwéng. Néu dé gidy ra ngoai mép chao sé dé bit thire pham, ban hay trai gidy bac ra, quét mot

Itra nén ban hay can than. 16p dau méng roi dé thye pham 1én trén va
nwong.

Phuong phap 11: Ludc

Ludc bing nwée ngudi Ludc bing nwére soi

D4i véi trirng va nhitng loai rau ci qua nhw D3i véi cac loai rau nhanh chin nhuw céi bé xo6i,
khoai va ca rét 1au chin,ban hay cho nwéc vao nguyén tic l1a ludc trong thoi gian ngdn.Khi nuwée
n6i roi cho thwe pham vao, sau d6 day nip va trong noi s6i ban méi cho thue pham vao roi dun
dun. Itra to ma khong can ddy vung. Sau d6, dirng

quén nhing trong nwéc lanh.



MEO NHANH 1: LO VI SONG

Thanh thuc str dung 16 vi séng gitip ban ché bién dirge mén ngon trong thoi
gian ngin v&i lwong @0 4n it va kho 1lam mat cic chat dinh dwdng.

Piéu cian biét!

Nhirng meo nho gitp ché&bién nhanh
O phén nay t6i sé gi¢i thiéu véi cde ba me ban ron nhung van ¢8 géng tir ndu d6 &n ddm

cho con nhitng meo ché bién nhanh dé tiét kiém thoi gian.

Nhiéu cach ch&€ bién c6 thé thye hién bing 16 vi séng

S|
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Ludc

Dai véi cac loai rau 1a nhw cai bo
x0i, sau khi rira sach, ban hay
boc trong thi ni-ldng roi lude.
Ban chi can rat it nuée 1a da co
thé lude chin. Sau khi lude xong,
hay nhiing trong nwée lanh roi
str dung.

NAu

Khi ndu d6 &n dim, ban chi ndu
mot lirong rat nhé nén sé dé bi
chay. Khi d6,ban hay cho thuc
phim vao mot it nwée ding
dashi va ndu trong 16 vi song sé
rat tién loi.

Dun nong

Dai véi cac loai rau cti cirmg nhuw
bi ngd, néu sir dung 16 vi séng chi
can ndu trong thoi gian rt ngan
@3 chin mém. Ban hay cit miéng
pht hop, thém mot chit nwée
vao, boc kin bing ni-16ng roi
néu.



Lam mém

Vi 10 vi séng, ban ciing dé dang
lam mém céc d6 kh6 nhwr nAm
khé v.v... Ban rira sach, cho vao
dung cu chju nhiét, d8 nuwéc
ngap thye pham, boc mang ni-
16ng roi quay.

Lam dic, sanh

Ban ciling c6 thé lam dic, sinh
béng 16 vi séng. Ban chi can cho
bot ning hoa tan vao thirc an,
tron déu 1én roi quay trong 16 1a
dwoc. Khi ldy ra khéi 16, ban hay
khudy k¥ lai.

Piém chi ¥y khi sir dung 10 vi séng
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Boc mang boc khong qua cing

Khi ban quay trong 16 vi séng sé
¢6 hoi nwée bée 1én. Dé hoi
nudc thoat 1én dworc, ban hay
boc mang boc khong qua cang.

Dé & vi tri pht hop véi loai may

Tuy vao loai may c6 ban quay
hay khéng ma cach st dung sé
khéc nhau. Ban hay dit thuc
pham & vi tri phit hop véi loai
may ma ban st dung.

Giita chirng kiém tra viéc néng
khong déu

Hién twong néng khong déu dé
xdy ra nén gitra chimg ban nén
kiém tra. Néu ¢6 chd nao nhiét
khong néng déu,ban nén tron 1én

Xao

Né&u ban cho mot chiit bor 1én
hanh tay réi quay trong 16 vi
séng, ban da c6 ngay mon xao
v&i hwong vi rat tuyét. Khi quay
trong 10 vi sébng, hanh tiy sé bin
tung toe khién ban méat céng don
dep, do d6 ban hay boc mang boc
khong qua cing roi quay.

Thém mot chut nuwéde

Khi ban mudn 1am mém thue
pham hoic khi thwe phdm dang
bi khé, ban hay cho thém mét
chit nwére roi méi quay.

Xé&p miéng thwe pham to

D& nhiét tin déu va niu dwoc
trong thoi gian ngén thi ¢an phai
thai vira va xép miéng.



réi quay lai Ian nita.

Khi quay ban nén kéo dai thoi
gian quay tung chit mét

Né&u ban d¢ 1am néng ngay trong
thoi gian dai s€ ¢ khé nang bi
néng qua gay nguy hiém. Néu
ban vira xem tinh trang vira kéo
dai thoi gian quay 1én ting chit
mot sé t&t hon.

Kiém tra lai xem chén dia ctia ban c6 thé sir dung trong 16 vi séng hay khéng

Khoéng phai tit ca dung cu chira dung ctia ban déu c6thé ding trong 16 vi séng. Trwée tién,
ban can kiém tra xem chiing c¢6 phai la @6 chiu nhiét hay khong. Ké ca thiy tinh hay nhuya
van c¢6 nhitng d6 chiu dwoe nhiét, c6 & khong, do vdy ban ¢in phai kiém tra trirée khi sir
dung.

(-

e Cac dung cu chira dung bing thuy tinh chju nhiét ® Nhimg dung cu chira dung béng kim loai nhw

va nhya chju nhiét. nhom, thép, men

e Nhimg dung cu c6 hoa vin hay dwong vién bang
vang bac

® D06 gbm sir

e Nhiing hop son hay dung cu bing tre g6



MEO NHANH 2: NOI COM DPIEN

N6i com dién c6 tac dung rit tot trong viéc Jam mém thyre pham. Néu ban
cho thywe pham vao cliing khi ndu com sé vé cung hiéu qua.

Ludc rau

Dai vé1i céc loai rau cii nhw khoai
hay ca rot, ban hay rira sach, got
vo roi boc trong gidy bac. Ban
cho gao, nurére réi dén khoai hay
cardt vao nodi com dién va bat
nat ON. Nhw vdy, ban khong can
lam gi nita ma thyc pham da
chin mém t4n bén trong.

HAp khoai véi com

Ban c6 thé hdp khoai chung vo1i
com danh cho ngudi 16m dé tiét
kiém thod gian.

MEO NHANH 3: MAY XAY

N&u chéo

N4u chéo cling trong n6i com
dién rat dom gian. Ban chi cin
cho gao va nuére vao c6e niu
ch4o chuyén dung, roi dit vao
no6i ndu com cia ngwoi 1on. Voi
cach nay, ban co thé tiét kiém
thoi gian ndu chéo.

M4y xay chinh 1a ngwdi ban dong hanh gitp ban ndu d6 &n ddm cho tré

nhw xay nhé, tron déu, xay bot...




Khi cit soi mi

Nghién

Véi céc loai rau nhiéu xo nhwr bap cai hay céi b6
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x01,ban sé phai ton rat nhiéu céng sirc néu
nghién nhé bing tay. V&i may xay, viéc ndy
nhanh gon hon nhiéu.

May xay cam tay

Khi ban da thanh thao cac chirc ning giong v&i
méay xay thong thwong, véi may xay cam tay, ban
sé dé& dang dwa ca dung cu xay vao bat hay c6c dé
thao tac. Ban ¢ thé dé dang ndu chio to nhé tiy
y.

Khi ban nghién chao ciing vay, néu c6 may xay s&
rat nhanh chéng. Ban ndu mot lan nhiéu mot
chut, sau d6 bdo quan lanh.

Vé&i phin con thira, ban hay cho vao khay lam da
dé lam dong

Ban sir dung khay lam d4 dé€ bao quan. Ban nén
chon loai khay c6 méi 6 bing lrong thirc an mot
bita cho tré sé rat tién loi. Ban boc mang boc dé
lam d6ng, sau d6 bao quan trong ti ni-16ng co
khoa.

MEO NHANH 4: KEO LAM BEP

Duing kéo lam bép sé tién l¢i hon dao rit nhiéu
khi ban muén cit thwe pham nhé véi lwong it.

Dung khi cit cac loai thit nhur

Khi cit 14 rau



D3i v&i ca cac loai mi, sau khi
ch&bién ban hay dung kéo cit
thanh tirng mi€ng c6 d6 dai vira
in. Vé&i chiée kéo, ban rat dé vé
sinh, chi cn rira sach roi trang
qua nwrére nong.

thit &rc ga

Ngay ca khi ban can cit thit trc ga
da ludc,mot chiéc kéo lam bép
ciing rat tién lgi.Ca khi ban
mudn bim nhé thi trwére tién
nén dung kéo cit sau d6 méi
bam sé don gian hon.

MEO NHANH 5: TUI NI-LONG

Str dung khi mudn cit nhé mot it
14 rau nhw bip céi hay cai bo x6i.

C6 ging giam nhimg d6 phai rira va ché bi€n ma khong ban tay. T1i ni-16ng
chinh la mot dung cu tién loi co6 thé gitp ban lam nhirng diéu do.

Tron thue phﬁm

Khi ban lam thit vién hay nhan
banh hamburger ma khéng
mudn dinh tay,hay cho tat ca
nguyén liéu vao trong tui ni-1ong,
ban c6 thé dé dang tron déu thye
pham 1én ma khéng ban tay.

Gia nhe

Khi ban mudn gia nhé nhirng d6
da phoi kho, tdi ni-16ng ¢4 khoa
tré nén tién loii. Khi ban gia bot
my nguyén cam cling sé khong bi
bén tung toe.

Van con nira

Nghién nat thue phim da lude

Ban cho thue pham di lude vao
trong tdi ni-l6ng r6i nghién nat
béng tay, sé khong cin phai rira
dung cu va ciing khong bén tay.

Me¢o nhanh: Dung cu ly tuéng




Loai bé mudi

B4 bét dau #n

Véi chiée vot nhiing ¢6 thé cho vao trong mrére séi, ban Ciing gidng viéc loai b6 mudi, néu sir dung chiéc vot
¢6 thé sir dung dé 1am cho thwe pham nhw ca phoi kho nhiing, ban ¢6 thé bé bét du in trong thwe phdm mot
bét mén. Ban ciing c6 thé dung dung cu ray nhung véi cach dé dang.
chiéc vot nhing c6 @y sau, ban sé dé& dang sir dung
hon.

Cai nao

Néu ban dung nao, cao vé ct cai hay ca rot sé
rat don gidn. Hon nira, trwé'c khi mudn thai
méng hay badm nhé, néu ban str dung nao dé
got moéng sé dé 1am homn.

Dung cu danh trirng, tao bot Dao cit pizza

Tii bit béng kem

Ban hay thi¥ sir dung dung cu tao bot Véi chiée dao cét pizza sic bén, ban c6
dé danh toi nhitng nguyén liéu mém thé sir dung cit trén dia. Dung cu nay
nhw dau phu ching han. Véi dung cu rat hitu dung khi ban mudn ché bién
nay, ban van c6 thé d& dang nghién nat d6 cho tré tir thirc in clia ngurdi 16m va
nguyén liéu ma khong cin dung chay khi muén cit nhé d6 an.

cOi.

Cach ndu nwéc dung dashi

Ti bit bong kem rat hitu ich khi ban
mudn loc ra mot lwong nhé cho tré
nhuw bi ngd nghién hay nhan lam thit
vién. Dung cu ndy ciing rat tién loi khi
ban muén chia nhé thye phdm da niu
mot 1an thanh cac phan nhé cho mbi
l4n An &€ lam déng.



Hai loai nwwéc dung dashi co’ ban nuoi dwdérng vi giac cho tré

Vé co ban, d6 an ddm khéng st dung gia vi ma ¢6 gdng phat huy vi ngot tw nhién cia
nguyén liéu. Do vy, nrére dung dashi rat quan trong. Ching ta hay ¢d gdng niu nwéc dung
dashi ngon gitp tré 4n uéng ngon miéng.

Suap rau Nwée dung dashi kiéu Nhat

Loai stip 14y dwrgre vi ngot ctia rau. Ngoai trir cac loai rau Nuére dung dashi dwoe ndu tir tdo be va ca thu bao 1a
¢6 vi d4ng, chat, ban c6 thé diing ba't ki loai rau nao thir khong thé thi€u & ndu d6 dn dim cho tré.
khéac.

Nguyén liéu (danh cho 2 cdc)

Bép cai, ca rot, hanh tiy: tit ca 250g; nwée: 4 coc.

1. Rira sach rau, cao vé cac loai c, cit 2. Cho rau & phin (1) va nwére vao noi 3. Trai gidy 1am b&p 1én ré roi dit 1én
mié€ng phu hop roi dun lén. Khi nwére da sbi sé vin bat to, @6 (2) 1én trén. Dung rau dé
nhoé Itra ninh khoang 20 phit cho rau niu do dn dim.

ct chin mém.

Nguyén liéu (danh cho 2,5 c6c)



T40 be mi€ng 6x3cm: 1 mi€ng; ca thu bao: 3g, nwée (3 cde).

== o WY

1. Dung gié khé hoic gidy 1am bé&p lau
sach bé mit ctia tdo be rdi cit mi€ng.
Cho nuwére va téo be vao ndi ngdm
khodang 30 phit.

Chao banh my

2. Pun nhé lira, trwére khi séi thi vot
tdo be ra. Bun sdi, cho ca thu bao vao
roi ninh khoang 1 phit.

CHAO

CHAO TILE 110

Cach ndu mén chinh phi hg'p véi tirng giai doan
Chat dwong bot o trong cho va banh my la ngu6n ning lwong quan trong, tré thanh mén
chinh cho tré. Trong ph#n nay, tdi sé gi¢i thiéu v&i cac ban vé cach ndu mén chinh cho tré

phu hop véi tirng giai doan.

| Niu tir com |

Nguyén liéu (rgng d& nau)
Com: 1/2 cdc; nwée: 2 cbe
Cach nau

® Cho com va nwéc vao ndi dun
lén. Khi da s6i vidn nho lira, ddy

| NAu tir gao I

Nguyén lidu (rong dé n&u)
Gao: Ya cS¢; nwrére: 2,5 cde
Cach nau

® Cho gao di vo va nwréc vao n6i
dun 1én. Khi d3 s6i vin nho lira,

BN
3. Titlira dé khoang 3 phut. Trai gidy
lam b&p 1én rd roi dit 1én bat to, rot tir
tir (2) 1én & loc.

[ Na'u biing 16 vi séng ]

Nguyén liéu (lweng d& n&u)
Com: Y4 cdc, nwére: 1 ¢S
Cach nau

® Cho com va nwée vao dung cu
chiu nhiét, boc mang boc réi



vung ninh khoang 10 phit. day vung ninh khoang 20 phiit. quay trong 16 vi song khoang 1

phit.
Tit ltra ddy kin vung i khodng e Titliraday kin vung 1 khoéang
7~8 phat. Khi da ngudi thi ddm 7~8 phut. Khi da ngudi thi dim e Khi da ngudi thi dim dén khi
dé&n khi chdo mém ra. dé&n khi chdo mém ra. chdo mém ra.
Cach niu chao theo tirng giai doan
Bao quan chao dong lanh
Boc béng mang boc Cho vao khay lam d4
Khi chuyén tir &n chdo dn sang #n com nat va com Néu ban ndu nhiéu mét lic, 6 thé cho vao khay lam da,
thwong, ching ta c6 thé sir dung mang boc dé bao quan boc mang boc réi cho vao ti lanh. Khi 3 déng, ban cho
d6ng lanh gidng nhwr d6 #n danh cho ngwdi lén. vao céc tii ni-1ong c6 khéa dé bao quan.

BANH MY

Chao banh my Chao banh my
Nguyén liéu (1 phin in) Nguyén liéu (1 phén #n)
Banh my sandwich: 1/8 miéng Banh my sandwich: /2 mi&€ng
Nuée lude rau: 1 thia to Nuwére lude rau: 2 thia to
Cach ndu Céach ndu
e Cho banh my da xé vun va nwrére lude rau vao ndi e Cho banh m)‘/ da xé vun va nwée luéc
nho, ninh cho mém ra. rau vao no6i nho, ninh cho mém ra.

e Khi ch4o da ngudi thi dim cho nhuyén.



Banh my

Nguyén liéu (1 phan #n)

Banh my sandwich: 1 miéng

Cach nidu

o Cit miéng dé cAm tay vira &n

Banh my nwéng

Nguyén liéu (1 phian #n)

Banh my: 2 miéng (nhuw hinh)

Céch niu

e B6 phan vé banh di, cit thanh miéng dé an.

e Cho vao 16 nwéng, mréng dn khi ¢6 mau hoi

vang.

D6 dung trén ban in cho tré

O phan nay, t6i gi¢’i thiéu cac d6 dung tién l¢ri cho tré trén ban
in. Ching ta hiy ciing chuin bi nhirng thi ¢in thiét cho tré.

Coc

Tré can phai luyén tip dé udng dwoc bing &ng hut va
c6c. Ban nén chon cho tré loai céc kho bi trao va dé

dang hat duoc.

Thia

Ban nén chuén bi thia ¢€ me dut cho
tré an ngay tir khi méi bt dau dn dim.
Khi tré da tw minh cam dworc thia, ban
mua cho tré loai thia dung cho bé.

B bat dia

Tap dé

C6 nhiéu loai nhur loai thit day phia
sau hay loai gidng nhir 4o khoéc. Ban
¢6 thé mua cho tré tily theo muc dich
la dung & nha hay dung khi di ra ngoai
choi.

Ban chuan bi cho tré mdt bd chén bat chuyén ding cho
an dim va nhitng chiéc thia dé dim d6 an, rat tién loi.

Yém

Trong bita in di c6 rit can thén ciing
khong thé tranh khéi viéc thirc 4n day
ra quan 4o. N&u ban dung nhiing chiéc
y&m bing nhwa hay ni-long sé dé giit
hon.



Phén 2

CACH TIEN HANH AN DAM
VA CONG THUC LAM MON AN

Trong phan nay, téixin gidi thiéu vécach thuc tién
hanh &n dim va chia lam 4 giai doan theo thang tudi.
Chung ta hay cung cho tré &n dam, tao cho tré niém
vui trong dn udng ma me khéng qua vat va.

LY e




GIAI DOAN 1: 5~6 thing tudi

DAC TRUNG CUA GIAI DOAN NUOT CHUNG VA
CACH TIEN HANH

An dim bit d4u tir 1 thia
Tir khi tré dwoce 5~6 thang tudi, chiing ta nén bit d4u cho tré in dim.
Khi ban da duat dwore thia vao miéng tré 1a nén bt d4u #n dim

Tré bit d4u biét dwa céc thirc 4n vao miéng chinh 13 &n ddm. Tt giai doan
nay, me va tdt ca cac thanh vién trong gia dinh can bt d4u day cho tré viéc
nu6t cac d6 #n thd, cach &dn nhiéu loai thirc #n va coi 4n uéng 1a mot niém
vui...

Tré méi sinh rada c6 phin xabu time va sira nhung phan xa nay dan dan
sé y&u di. Khi vAn con phan xa nay, tré sé thdy kho chiu né€u ban dwa thia
vao miéng tré, ltc d6 tré sé dung lwdi &6 ¢4y thia ra. Khi tré khéng d4y thia
ra nita chinh 12 ltic nén bit d4u cho tré #n dim. Ban hiy bit d4u cho tré &n
dam tir khi thdy ddu hiéu nay.

BAat d4u tir 1 thia ch4o nghién

2 oA A . > ’ \
Trwée tién, ban can chuin bi cho tré bat dia va

Céc thirc ti€n hanh #n dim thia chuyén danh cho dn dim. Ban nén chon
trong giai doan nudt chimg thia khéng qua siu, c6 chat liéu mém dé tré
khong thay khé chiu khi dut thia vao miéng.
Truéec tién, 1 ngay 1 bira Ch({ Mbi ngay 114n trwére gior cho tré b sita, hiy cho
tré &n c}héo ti1¢ 1:10 da nghién tré #n dim mot chit. Ban ciing nén chon thoi
min, bit dau tir 1 thia. gian in dim la trong budi sang dé néu tré co bi

Khi'trk 8%queni chio, din di tmg v&i thire dn nao d6 ciing dé dang xt 1y.
d4n ting s6 lwong 1én. M&i
d4u mdi ngay chi nén cho tré
4n 1 loai thure pham, lude ca
chua hay cii b6 x6i thit mém
r6i nghién min cho vao cling
chéo.

Ban nén nghién chéo (ti 1€ 1:10) min rdi cho tré
thir 1 thia. Lic d4u, mic du d6 &n 1éng nhw
nwée canh nhung véi tré cling khong dé dang gi
dé nudt dwgre. DU viée cho dn khéng dwoc
thuén loi, tré khong chiu &n hay 6 &n bi trao ra
khoéi miéng nhung ban ciing nén nhe nhang va



binh tinh. Sau khi &n ddm, ban cho tré ti stra

Sau 1 thang, lwomg tré an e ,
hodc udng sita néu tré muon.

dwoc di ting 1én thi chuyén
sang 1 ngay an 2 bira. Lic nay
ciing c6 thé dung cac thue
pham c6 protein nhw dau hay
cé tring.

Khi tré da quen vé1i chao, dan dan ta sé thém
céacloai thwe phAm nhw rau, d4u phuy, ca trdng
v.v... nhung lic d4u chi nén cho tré &n tirng loai
thirc An mot va ban dau chi thir 1 thia réi vira

’ \ > > \ w ‘A ~
quan sat tinh trang cua tré vira ting dan so
lwong lén.

Vi du vé thoi gian biéu 1 ngay & giai doan nuét chimg
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Lwéi cir dong

Lwdi chi ¢6 thé cir dong ra phia trwére va phia sau. Tré
can biét cach dwra thirc &n dén vi tri c6 phan xa nuét.

Péthanphiatrénciatré hoi nghiéng vé phia sau

Ban c6 thé cho tré ngbi gh& danh cho tré ciing dwoc

nhung lic d4u cho #n dim, ca tré va me déu cam thiy ciing thing. Do vy,
ban nén bé& tré cho #n sé thiy an tim hon. Khi cho #n, ban nén dé tré hoi
nghiéng vé phia sau mot chit, nhw vay thirc #n dé& dang tréi theo @
nghiéng ctia luwdi veé phia c6 hong cta tré.

Tt nhat 1a @6 4n phai min dé khi dwa vao miéng, tré c6 thé nuét dwoc
luén. Bét d4u cho tré #n tir chio loang réi dan dan gidm lwong nwée theo
sw phat trién cir d6ng lwdi cha tré. Bi quyét dé cho tré n tét 1a khi thire dn
vao trong miéng, tré ngdm miéng lai thi ban rat thia ra.




D& thia cham vao m6i duwéi cha tré

Dit nhe d4u thia & méi dwéi ctia tré, bap bap vao
mbi tré. Do sé 1a dau hiéu dé tré Iy thire in vao
miéng bang mdi trén. Néu tré khong ngdm
miéng lai, ban hdy 4n nhe cim dwéi lén dé tré
ngam lai.

Ratthiathingra

Khi thirc &n da vio miéng, tré ngAm miéng roi
ban hay rit thia thing ra. Khi d6, du thire in c6
bi lui tré dy ra ban ciing dimg lo ling, hay
dung thia vét thirc an vao miéng tré.

An thia vao m6i trén cta tré

O giai doan nay nén tap cho tré cach dwa thirc dn
vao trong miéng roi di chuyén d&n vi tri c6 thé
nudt dwge. Néu ban 4n thia vao phan méi trén,
tré sé khong thé luyén tap dworc, do vay can phai
chay.

bt thia vao sau trong miéng

Néu dut thia vao sau trong miéng tré, ban sé can
tré viée tré hoc cach sir dung moéi va ludi dé di

chuyén thirc dn vao sau trong hong. Hon nira,
néu ban cho thia sau qua, tré dé bj oe.

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU

Lwong d6 &n trong 1 I4n khodng bao nhiéu?

Giai doan dau, can cha y lwa chon loai thue phAm c6 thé ché bién mém, min
cho tré de tiéu hoa.

Piém lwu y khi ch& bién d6 idn cho tré giai doan nay

xi dgy

2. Tan dung vi ngot tw nhién
cua nguyeén liéu

1. NAu d6 &n mém, min
3. bé d6 4n Am Am nhw
nhiét @6 co’ thé

Vé nguyén tic, @6 &n didm cho tré
¢6 vi nhat. Khi méi bt ¢au
khéng can thém gia vi cho d6 an.
C6 ging ché& bién gitr dwoc

Ludc nhir rau, roi xay min nhw
stp dé tré dé nuot.

Tré van b sita me va sita binh



Chio (chat dwong bot)
Tiéu chuin trong 1 l4n: 5

(Chao nghién: 1 thia)

So ché

N4u chéo ti 1é 1:10, nghién nat
hat gao. Dandan ting dan do thod
cua chéo.

Bi ng6 (Vitamin va khoang chat)
Tiéu chuén trong 1 l4n: 10g

(Doc 5¢cm x ngang 3cm x day 5mm: 1 miéng)

So ché

hwong vi ty nhién ctia nguyén
liéu.

Khoai tay (chat dwrorng bot)
Tiéu chuin trong 1 l4n: 5¢

(Cét nira mi€ng do day khoang
smm: 1 mi€ng)

So ché

Ludc nhir, nghién nat trong lac

con néng ro6i tron vao trong nuwére

dung.

bing nhiét d6 co thé. Do vay khi
ché&bién d6 #n ddm, ban ciing
nén & ngudi nhur vay cho tré in.

Pau phu (chit dam)
Tiéu chuén trong 1 Iin: 10g

(miéng khoang 1cm: 2 mi€ng)

So ché

Nghién nat dau d ludc, loc dé
lam min.

Carét (Vitamin va chat khoang)

Tiéu chuén trong 1 [4n: 10g

So ché

(Ntra miéng day khoang 7mm)



B6 vé va hat. Ludc nhir, sau d6 ddm nat trong
khi con nong.

Cai b6 x6i (Vitamin va khoang chat)
Tiéu chuén trong 1 l4n: 10g

(PhAn d4u 14 mém khoang 3cm: 5 mi€ng)

Sorché&

Ludc nhir, sau d6 cit nhé dau la theo chiéu
ngang doc roi dim nat.

Ludc nhir, nghién min. Mai min sau d6 ninh

Cu cai (Vitamin va khoang chat)
Tiéu chuan trong 1 Iin: 10g

(Cét 1 goc chia 4 c¢6 ban kinh 2cm: 1 mi€ng)

So ché

Ludc nhir, sau d6 ddm nat khi con nong.

Ca thit tring (Chat dam) Tao (Vitamin va khoang Chudi (Vitamin va khoang
i chat) chat)
Tiéu chuin trong 1 Ian: 5g
Tiéu chuin trong 1 l4n: 10g Tiéu chudn trong 1I4n: 10g
(Doc 2cm x ngang 1cm x day
smm: 1 miéng) (C4t mi&€ng hinh lrge day 5mm: 1 (Khoanh day 7mm: 1 khoanh)
miéng)
s

So ché&
So ché

So ché



Str dung phin thit mém it mé. Nghién nhé, loc min ri cho tré Str dung chudi twoi. Bé v,
Ludc, sau d6 bé da va xwong roi An. nghién nhé mét lwgng thich hop
dim nat. roicho tré dn.

% Day 1 liong tidu chuin cho 1 bita 4n v&i yéu t8 dinh dwdng chi yéu cha
tirng loai. Vé lwong dung thireté, xin hiy tham khao cong thire.

CONG THUC CHO THUC bON G GIAI POAN
NUOT CHUNG

Lwrong tré #n rit it nén ban khéng cin lo ling d&&n viéc can bing dinh
dwdng. Ching ta nén c8 ging 1én thire don phong pht nhiéu mau sic dé tré
¢6 himg thi véi bira dn.

Rau phu

Vidu thye don
Chéotilé 1:10
Carét danh nhuyén

Nguyén liéu



Ca rét: 10g, nwrdre dung dashi: 1 thia lém

Céch lam

1. Cardt ludc mém, nghién nho

2. Cho thém nwéc dung dashi vao (1) va danh nhuyén.

Luuy1

Bét dAu tir 1 thia chao dé
tiéu hoa

Bat dau tir chao dé tiéu hoa.
Nghién chao ti 1é 1:10 dén khi
nhuyén min. Theo ddi tinh hinh
ctia bé va ting s6 irong dan dan
timg it mot.

Cho thém thirc dn vao chao

Luuy 2

Thém rau vao chao khi tré
da quen

Khi tré da quen thi thém rau vao
chdo, thém vao thue don st
dung rau, lam cho ban in cua tré
¢6 nhiéu mau sic hdp dan.

Luuy 3

Bat dau cho in protein tir
khoang tuin thir 3~4

Cé surkhac nhau ¢mbi tré
nhung c6 thé cho tré in dau phu
bit dau tir tudn thit 3 va &n ca
thit trdng & tuan thir 4. Sau khi
cho tré an dam dwgc 1 thang thi
cho tré @n 2 bira 1 ngay.

Khi tré da quen vé&i chéo ti 1€ 1:10 thi cho thém rau va ca thit tring. Giai doan nay khong
can phai quan tAm dén thiyre don, chi can thém moét thirc dn khéc vao chao la dwgce. Hay

gitp tré biét thém cac vi cla thirc 4n mot cach tir tir timg chiat mot.

@ &

Bi ngé niu sia Rau cai b6 x6i mai nhuyén
Nguyén liéu
Neuyén ljju Nguyén liéu
bau phu: 10g
Blngotiog Phiin d¥u ciia I4 rau céi bé xi: 10g
Nudére ca chua (bo vé va hat, loc qua



Sira bot da pha: 1 thia to
Céch lam

1. Bi ngd bé vo va hat, lugc mém,
. X
nghién nho.

2. Thém sita vao (1) va danh nhuyén.

ray): 1thianho
Cachlam

1. Pau boc gidy quay trong 16 vi séng
khoang 20 giy, sau @6 nghién nhé.

2. Thém nwée ca chua vao (1) va danh
nhuyén.

Nudére dung dashi: 1 thia 1é6m
Céchlam

1. Raucéi b6 x6iludc mém, ngdm vao
nwdc

dé loai bé vi ding roi vit mréce, nghién
nho.

2. Cho mrée dung dashi vao (1) va
nghién
nhuyén.

Cho thém thirc 4n vao chao tilé 1:10



Ca thit tridng nhuyén
Nguyén liéu

C4 thit tring: 10g

Nuwée dung dashi: 1 thia nho
Cach lam

1. Boc c4 thit tring, quay trong 16 vi séng
khodng 20 gidyr6i nghién nhé.

2. Cho nwrée dung dashi vao (1) va danh
nhuyén.

H

Bip cai nhuyén

Nguyén liéu

Bép cai: 10g

Nuére dung dashi: 1 thia nho

Cach lam

1. Ludc cai bap cho mémroi nghién nhé.

2. Cho mrée ding dashi vao (1) va danh nhuyén.

GIAI DOAN 2: 7~8 théng tubi

DAC TRUNG CUA GIAI DOAN NHAI TREU TRAO
VA CACH TIEN HANH

Khibé da quen véi dn ddm, 1 ngay an 2 bira.

Khi d3 quen véi viée nu6t thire dn, hay cho bé thir véi miéng thire &n nhé.



Bé c6 thé nhai tréu trao va nghién nat thirc in.
Chirc ning nhai ctia bé phat trién

Sau 2 thang #n dim, né€u nhw moi viée tién trién t&t thi gior dy, bé da co
thé #n 1 ngay 2 bira. Nhip in ctia bé vi dy nhw 1 l4n vao budi sang, 1 an vao
bubi chiéu t8i ¢a 6n dinh. Chic hin bé da quen vé1i viée cir dong ludi, day
thirc 4n vao sau trong ¢6 hong, nuét chimg thirc dn.

Vi thue phAm ma bé c6 thé in dwoe ngay cang nhiéu nén viée c6 thé cho bé
trai nghiém nhiéu vi khac nhau chinh 1a diéu tha vi ctia giai doan nay. Néu
c6 s hd tro ctia me, bé sé cang himg tha hon véi viée dn. Bé @i lam dwoc
rdt nhiéu cir ¢ong nhai, chiing ta hiy cing ch¢ doi sy thay d6i hang ngay
ctia bé va cuiing ti€n hanh cho bé &n dim.

P4y thirc &n vao trong miéng va nghién nat cling 1a mot trong nhiing ctr
dong &6. O giai doan nudt chimg, thirc in dwoe lam min nhung & giai doan
nay, di ¢6 lon con thi bé ciing c6 thé dn dwoc bing cach st dung ludi va
ham trén dé nghién nat thirc 4n. DAn d4n, bé bit d¢4u nhé cir dong ddn thire
An da nghién nat thanh mot khéi nén me cn phai lam thire in 6 dic lai 6
bé d& nuét. Hon thé nira, bé cling bit d4u c6 swr to mo veé cai thia. Cho dii bé

chwra t minh st dung dwoc thia nhung néu @é trirde mit thi bé sé viron
tay voi. Me ciing d6 nwére vao trong cbc, chi cho mot it nwére thoi dé bé
quen véi viéc udng nwrére bing cdc va dit trrdre mit bé.

Néu c6 nhitng d4u hiéu sau
thi chuyén tir giai doan nuét
chirng sang giai doan nhai
tréu trao

Di chuyén ludi, @4y thirc in
vao siu trong miéng va nudt
chirng t&t.

Bé ham in hon so vo1i ltic bit
d4u &n dam.

Ngoaichéo ra, nhirng thirc dn
ma bé ¢6 thé in dwoe vi du
nhuw rau, c4 thit tring dang

Vira quan sat ctir ddng trong miéng bé vira ti€n
hanh cho bé an.

Cho du bé #n ddm hai bira mot ngay nhung
ning lirong va chit dinh dwéng ma bé ¢6 thé Ay
dwoec tir thire 4n van con rét it. Chinh vi thé, sau
bira dn dim, hay cho bé bt thém sita me va sita
ngoai theo nhu cau. Trong cic cir b, sita me thi
¢6 thé cho bé udng theo nhu ciu nhung sita
ngoai thi muyc tiéu 12 mdt ngay cho bé udng ba
lan.

Ciing c6 trirdng hop néu bé nudt chirng khéng
gidi thi bé thich sira me va sira ngoai hon la bita
4n dim. Khi 6, cin luyén sao bé ¢6 thé nuét



nhiéu 1én. Thoi gian dn dam tot.

d3 én dinh.
Vi du vélich trinh ngay caa giai doan nhai tréu
trao
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Cho bé an thire dn lon comn, gitp bé c6 cit §ong

Cach cir @ong . ’ nhai

lwori A A S s
Cach cho bé #n vé co ban giéng v&i giai doan
A 2>
Ludi ¢ thé cir dong 1én trén, nuét chimg,
xuéng dwdi, bé co thé day
lwdi cham vao ham trén va
nhai tréu trao.

Néu la thirc &n ctrmg ma c6 thé nghién nat bing
lwdi thi cho di 6 mi€ng lon con thi bé cling da
¢6 thé an dwoce roi nén chiing ta sé cho bé in bit
d4u tir mi€ng bé va diéu chinh to d4n. Hay bé
thoi gian va cong sire d&é ché bién mén in gitip cho bé dwgre trai nghiém
nhiéu vi khac nhau va biét dwoce cic cAm giac ctia lwdi. Bé rat thich thu trai
nghiém giai doan nay.

Khi cho bé in siip, hiy dé thia theo chiéu ngang. Dit thirc &n 1én méi dwéi,
1am cho méi trén cham vao thirc in d6, bé c6 thé lam dwoc cir dong nhai.
Viéc nudt chirng van con khé nhung tir giai doan nay, hiy cho bé luyén tap
tirng chat mot. Cho mét it nwwére vao chi€e cdc nong, cho bé kep bing méi
trén va méi dwéi. Gitip bé nghiéng cc cho d&€n khi mrée cham vao mai
trén, nwéc vao miéng bé tirng it mot.



bit thia 1én méi dwdi, méi trén cham vao thire
an

Dit thirc &n vao thia. Dit thia l1én méi duéi cua
bé, doi bé dwra thire dn vao miéng bing méi trén.
Ghé in lam bé hirmg thi

Néu bé da c6 thé ngbi mot minh thi hay sir dung
gh€ an. Cho bé ngoi sao cho chan cham vao san
hoic tAim d& & ghé&. Néu c6 tw thé 6n dinh thi lye

bit lién tuc thirc an vao miéng bé

Phai theo d6i tinh hinh cta bé va cho bé dn chir
dirng bit bé &n theo tdc do duat ctia me. Khi bé da
cudn thirc &n vao miéng, bé sé nhai di nhai lai
mot vai Ian. Cho bé in thia ti€p theo khi trong
miéng bé khong con gi.

Pura thia vao trong tir gitra ludi

Né€u duwra thia vao sau bén trong thi lwdi kho 14y
thire &n. Hon nita néu bi nghen sé& rit nguy hiém

sé ¢6 & lwdi va ham.

nén ching ta khong dwore dit thia vao sau bén

trong.

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU

v R ~ N oA
Lwong dn moi bira 1a bao nhiéu?

Néu 1a miéng nhé va mém thi bé da c6 thé nghién nat dwoe. Nguyén liéu
ma bé c6 thé in dwoc ciing ting 1én va thwe don ciing tré nén phong phi

hon.

Nhitng diém chinh khi ndu nwé'ng & giai doan nay

Q
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1. Nhikng diém chinh khi niu
nwérng o giai doan nay

Né&umudn dé lai hinh dang cia thire
an thi ludc hoi cirng hon so véi giai
doan nudt chimg. Muc tiéu 1a mém
nhw d4u phuy, tire 13 ¢6 thé nghién nat
béng mot lwe nho.

2. Cit thanh mi€ng nhé dé ch&
bién

Diu tién 1a thai nhé. Néu bé c6 thé
nghién nat bing ludi va ham trén thi
cét miéng to dan.

3. Thém vao nhiéu nguyén liéu
khéac nhau

Bé di c6 thé #n dwoc thit tre ga va
nhiéu loai rau, tio bién, hoa qua. Hay
cdt nhé rau c6 nhiéu xo va tio bién...
sao cho bé c6 thé nudt ma khong bi
vurong.



Chao (Carbohydrate)

Muc tiéu 1 Ian: 70g (5 thia l6m)

So ché
NAu chéo ti 1& 1:7. C6 thé nghién so qua cho dén

khi bé quen ciing dwoc. Quan sat tinh hinh bé va
thuwe hién.

Sita chua (Chat dam)

Muc tiéu 1 1an: 50g (3 thialém)

So ché
Buére vao giai doan nay, bé da ¢6 thé in dwoc cac

san pham tir bo sita. Hay cho bé #n sita chua
khong dwong.

Ca rét (Vitamin va khoane chat)

Khoai tay (Carbohydrate)

Muc tiéu 1 Ian: 20g (Cit hinh ban nguyét day
5mm: 4 miéng)

So ché

Ludc dén khi mém, nghién sao cho chi con lai
nhitng mi€ng nhé.

Bi ngd (Vitamin va khoang cha't)

Muc tiéu 1 1an: 20g (Doc 5cm x ngang 3cm x day
5mm: 2 miéng)

So ché

B4 v6 va hat. Ludc dén khi mém, nghién tho
trong lic con néng.

Cai b6 x6i (Vitamin va khoane chat)



Muc tiéu 1 Ian: 20g (cit khoanh day 7mm: 1
khoanh)

So ché

Ludc d&€n khi mém, nghién thé hoic thai nho.

Tritng (Chit dam)

Muc tiéu 1 Ian: 15g (1/3 qua trimg)

-‘h"

So ché
Lic dAu thi sir dung long d6 trimg lude. Khi da

quen roi thi dung 10ng tring cling dwoc nhung
hay lam chin k§.

Thit e ga (Chat dam)

Muc tiéu 114n: 10g (1/2 céi)

Muc tiéu 1 Iin: 20g (3cm phan d4u l4: 10 14)

So ché

Str dung phan d4au 14 mém. Ludc roi nghién nho
hozc thai nhé & mire d€ lai mot chut hinh dang.

Ca thit tring (Chit dam)
Muc tiéu 1 Iin: 10g (Dgc 3cm x ngang 3cm x day

smm:
2 mi€ng)

So ché

Ludc, bé da va xwong, nghién nhé hoic g& qua.

Chudi (Vitamin va khoang chat)

Muc tiéu 11an: 20g (Cit khoanh day 7mm: 2
khoanh)



Sorché Sor ché
Nghién nho thit da luoc. N€u mai thit da lam B6 v6, nghién nhé hodc nghién thé liromg thich
d6ng lanh rdi ndu thi c6 thé niu rt nhanh. hop. Ctr thé cho bé an luén ciing dwgc ma ndu

thanh moén &n cling duwoc.

% Muc tiéu 1a @6 tho cta thire dn. Ngoai ra, con c6 wrong muc tiéu chit dinh
duwdng chinh ctia mdi loai thire dn trong mot bira. Hay tham khao thire don
dé biét lwong thire t6.

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI DOAN
NHAI TREU TRAO
Vi bé #n mét ngay hai bira nén néu c6 thé thi nén chuin bi thue don khéc
nhau, ¢4u tw théi gian va céng sire dé két hop cac nguyén liéu va ném gia



Vi du vé thee don
Chéo tilé 1:7
Céangtlra cachua

Nguyén liéu

C4 ngir dong hop(niu sip): 2 thia to, ca chua (hap bd vé va nghién nhd): 2 thi to

Cachlam

Bé ca ngir ra, tron véi ca chua

Luuy1

DE y dén nguyén liéu dé c6 duoc
thwe don can d6i

Vi lwong 4n ting lén nén cin
phai bi€t sy cin bing clia
carbohydrate (chao va chdo banh

Luuy2

Mé rong dan dan timg chit mot
pham vi thém gia vi, 1am phong
phi hwong vi

Ngoai nwée dung dashi va stip
rau ct, c6 thé sir dung white

Luuys

M&ét ngay hai bira. Mé& rong ddi
méi thue don

Né&u thire don khong thay d6i thi

bé ciing sé chan. Vi thwe pham
ma bé c6 thé in dwoce ting lén



my), chit dam (ca va dau phu), sauce (sOt kem tring) va sdt ca nén cho bé &n mbi ngay mot loai,

vitamin/khoang chit (rau). C6 chua dé thay d6i gia vi. Thay d6i theo d6i tinh hinh cua bé va cho
thé thém rau vao chéo. muii vi sé lam cho bé c6 himg tht bé thir stre véri mén méi, dé y

véi dn udng.

Thém mét loai vao chao

d&n nhiét d6 cta thirc &n va
trang tri moén an, mé rong thay
doi thue don.

Day la thire don cin bing dinh dwdng st dung rau va c4, lic nay c6 thé bd
sung mot loai vao thirc dn chinh. Dinhién la cho dn riéng v&i chao nhung

tron lan vao ciing dworc.

Rau chinh: Thoi gian ndu 10 phit
Salad trirng
Nguyén liéu

Trimg lude: 1/3 qua, phan d4u cia sip lo (lude mém va
lam nho): 1 thia to.

Cachlam
1. Cit nhé trimg ludc

2. Tron trimg véi sap lor

Rau chinh: Thoi gian niu 10 phit
Cai b6 x6i lugc hoa bot my
Nguyén liéu

Bot my: 2g, cai b6 x6i (lude mém, thai nho): 1 thia to,
nwéc dung dashi: 1 thia to.

Céachlam

1. Hoa b6t my v&i nwére.

2. Cho bdt my, cai b6 x6i, nwée dung
dashi vao hop dung chiu nhiét, boc bing

gidly boc va quay trong 10 vi song khoang
30 gidy.



—

Rau chinh: Thoi gian
n&u 10 phut

Chudi gan ga

Nguyén liéu

Gan ga: 15g, Chudi: 20g
Céachlam

1. Ludc gan, riy qua ray

2. Nghién thd chudi va tron véi gan
vira ray.

Thém vao chéao tilé 1:7

\ ;
Rau chinh: Thoi gian
néu 10 phut
Ca hdi ludgc xé nhé
Nguyén liéu
Ca hdi tirori: 15g, ¢t cai nao: 20g
Cachlam

1. Cat nhd c4 hdi va tron véri cti cai
nao.

2. Chovao hop dung chiu nhiét, boc
bing gidy boc, quay trong 16 vi séng
khoéng 20 giay.

Khoai tay tron ca thit tring
Nguyén liéu

Ca thit trang: 15g, khoai tay (ludc
mém, nghién nhé): 1 thia to, sira bot
da pha: 1 thia.

Cachlam

1. Boc c4 thit tring béing gidy boc réi
quay trong 10 vi song khodng 20 gidy.

2. Tron c4 thit tring va khoai ty, cho
thém sita bot va danh nhuyén.



GIAI DOAN 3: 9~11 thing tudi

DAC TRUNG CUA GIAI DOAN NHAI TOP TEP VA

CACH TIEN HANH

Bé da co té cin dirt bing ring cira

Bé da co thé cin thirc #n bing ring ctra. 1 ngay in 3 bitra. Co hdi in clng

nguwoi lom tang 1é€n.

Cho bé in cung gia dinh, tao khong khi bira dn vui vé

Khoang 9 thang tudi, cho bé #n 1 ngay 3 bira. Vi bé dn dim vio sang, trua,
chiéu nén hiy tao co hdi cho bé in ciing gia dinh. Viéc tao ra sir giao ti€p
phil hop véi bira n trong bau khong khi vui vé 1a rdt quan trong. Pham vi
nguyén liéu ma bé c6 thé in mé rong hon so véi giai doan tréu trao nén
néu trong thire don ctia ngwdi 16m c6 thire An mém va vi nhat thi c6 thé ldy
cho bé. An thirc #n gi6ng véi ngwoi 16m, dwoe ciing chia sé hwong vi ngon
ctia thirc an d6i véi bé 1a mot trai nghiém tha vi.

Tao co hdi cho bé bdc in

C6 nhiéu ba me lo ngai ring:
Muén cho bé dn bdc tay
nhung s¢ virong vai, don dep
mét... D& khic phuc, trwée khi
an, deo y€m #n cho bé, trai
b4o hoidc tAim ni-16ng xuéng
dwéi ban. Ngoai ra, ndm com
thanh nim nhé @& bé d& cam.
Rau d4 ludc thi nghi cach dé
cit thanh dang khtc (théi).

Anbingtaylathéhién mong mudn tyr in

bdc trung 16m cua giai doan nay 1a bé c6 nhu
cAu twr dn. N&u dé d6 dn trwdre mit, bé sé béc va
dwa vao miéng. BSc #n thé hién bé tim hiéu
hinh d4ng ctia thirc &n va cac cdm giac bing
ngo6n tay nén khong dwoe ngan can bé. Tuy
nhién phai quan sat xem bé c6 thich dn khong,
chicho bé biét khi ma bé khong thich #n thi me
s€ khong cho dn nira. Tir thang thir 9 tré di,
lwrong sit ma bé nhan dwoc khi & trong bung
me giam di nén can phai biét cAc nguyén liéu c6
nguon sit phong pht vi du nhw thit d8, c4 va
gan va c8 ging dwa vao thire don clia bé. Viée

str dung sita cong thirc ctia bé dé ché bi€n mén #n ciling 1a cach bd sung sit

cho bé.

Vidu vé lich trinh ctia 1 ngay & giai doan nhai top tép



6gi0 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
. ™ - - - ™ . . - - - . - . - . . L] .
s
—_— &> B . Tam ———
Ngi / Nga  Phu ' o
+ £ trua +

Cho bé nhin me nhai

Me hwémg din cho bé nhai. Khi bé nudt chimg
thi o thé va d6 cirmg cua thire in khong phu
hop nén me hay c6 ging lam thtre &n dé nudt.

- L]
-~
Khi bé quen véi viée dn béc thi chia ra lwong
k ) nhé va cho bé dwoe tir do. Nhitng thtr dé rét ra
vi du nhw nwére canh thi @€ xa bé mét chat. Vi
Cir dGng Inivi bé c6 thé cin bing ring ctra nén hiy dwa vao

thwre don nhitng @6 #n ¢6 thé cin, vi du nhw
vién thit nan hoi to mot chiat. Pay cling 14 thoi
ky bé muén tir minh sir dung thia va c8c. Cho
du bé st dung khong thanh cong nhung hay
kién nhin dé bé thir.

Lw&i cir dong 1én xudng. Bé
da c6 thé d4y thirc in dén
ham, nghién nat ho#c gim
bing ring ctra.
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Ké gh€ diing cho bé vao ban C&m bé in bdc
an
Khéng nén cAm bé in béc.
Bé bét du tir in, ké cho bé Néukhong bé s& khong tur
mot chi€c ghé chuyén dung dwa tay ra ma chi cho doi
sao cho tay ciia bé c6 thé voi cho d@én khi me cho én.

dwoce dén ban.
Cho bé &n thirc dn cimg
Don tit ca cic mon truére

mit bé C6 thé thiy bé da nhai top

' tép dwocerdi nhung bé van
D&n bita in, dwa tit ca cac chwra thé nghién nat thirc n
moén ra mét luc chir khong cimg dwgc. Cha me hady chi

phai 1a dwa tirng mon. Néu ¥ d0 cimg cta thirc &n nhé.



dit nhitng moén an ma bé dé
cam béing tay thi bé cang
hing tha an.

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU

Lwong ctia 1 14n 1a khodng bao nhiéu?

Bé da c6 thé cin bing loi va &n dwoce nhitng d6 #n hoi citng roi. Quan trong
1a hday nuéi dwdng tAm trang mudén an ctia bé.

Nhirng diém chinh khi ndu nwwé'ng & giai doan nay

1. Muc tiéu la thirc dn c¢6 d9 cirng 2. Thirc an ¢6 @ cirng va 9 tho 3. Chia cho bé thirc an caa ngwoi
giong nhw chudi phit hg'p véi sw phat trién cia bé l6'n
Bé da c6 thé sir dung ludi rat gioi dé Né&u d6 thd va d6 ctimg ctia thirc in Thirc in ma bé c6 thé in dwoc trong s
dwa thirc hoi cimg d€n ham. Hay trén khéng phit hop véi sy phat trién ciia thirc an cta ngwdi 16m vi du nhw d6
ca thirc &n hoi to mot chit, myc tiéu la bé, c6 trurdmg hop bé nudt chirng ludn. ludc mém... dan tang 1én. Hay cho gia
thirc #n ctirmg giéng chudi. Xéc nhan xem bé d4 nhai k§ chwa dé vi nhat di € bé ¢6 co hoi an cling

diéu chinh. nguwoi lom.

Chao (Carbohydrate) Khoai tay (Carbohydrate) Pau Nattou (Chit dam)

Muyc tiéu 1 Ian: 9og (V2 chén) Muc tiéu 1 Ian: 30g (cit hinh ban Muyc tiéu 1 lan: 10g (1/5 goi)
nguyétday smm - 6 miéng)

%

So ché



So ché So ché Natto ludc ho#c cho vao nwée
néng dé bé nhét. Thai nhé thod

NAu chéo ti 1é 1:5. Cho bé quen Ludc mém, cit smm. e s A e 1
d4n tir chéo ti 1é 1:5 sang chéo ti (dau ché dbi) rit t‘ién
1é 1:3, 1:2. ’ o

Bi ngd (Vitamin va khoang chi't) Ca rét (Vitamin va khoang cha't)

Muc tiéu 1 Ian: 30g (Doc 5¢cm x ngang 3cm x day Muc tiéu 1 Ian: 30g (Cit khoanh day 7mm - 3

5mm - 3 miéng) khoanh)

Soché So ché

B6 vé va hat, lude d&€n khi mém, cit 5~6 mm. Ludc cho d€n khi c6 thé nghién nat bing ngon
tay, cdt 5~6 mm.

Caibé x6i (Vitamin va khoang chat) Trirng (Chat dam)
Muc tiéu 1 Ian: 30g (3cm phan daula - 15 14) Muc tiéu 1 lan: 25g (2 qua trirng)

Sorché So ché



Str dung ph#n dau 14 mém. Ludc mém, cit thd
sao cho khong con thé rau.

Ca thit tring (Chit dam)

Muc tiéu 1 Ian: 15g (Doc 2cm x
ngang 1cm x ddy smm - 2 mi€ng)

So ché

Ludc, bé da va xwong, cit 5~8
mm.

Lic d4u thi st dung long d6 da ludc chin. Néu bé

d4 c6 thé 3n dwoe ca 1ong tring va long d6 thi

dung mayonaire.

Ca hoi (Chd't dam)

Muc tiéu 1 lan: 15g (Doc 4cm x
ngang 3cm x ddy 7mm - 1 mi€ng)

&

So ché

Néu bé da quen véi c4 thit tring
thi cho bé 4n c4 thit 6. C4 hoi
thi sir dung ca twoi chir khong
phai ca wép mubi. Ludc, bo da va
xwong, xé nho.

Chudi (Vitamin va khoang
chi't)

Muc tiéu 1 lin: 30g (cit khoanh
day 7mm - 3 khoanh)

FIE &
—

So ché

Nghién lwong thich hop, dé
nguyén cho bé dn.

% Muc tiéu la lwong thirc in va d6 tho. Ngoai ra, con ¢6 muc tiéu la lwong
chdt dinh dwdng chinh ctia mdi loai thire An. Hay tham khao thye don dé

biét lwong thure té.

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI POAN

NHAI TOP TEP

Bé an mot ngay ba bira, day 1a giai doan bé &n rit phong phi. Hay chu y
d&n niém vui trong bira An va can bing dinh dwdng dé 1én thye don.



Vi du thye don

Chao tilé 1:5
S6t ca hoi Rau chinh
Nguyén liéu

Ca hbitwoi: 15g; cardt (lude meém, cit nhd): 1 thia nhoé; nwére dung dashi: 2 thia 16m; bot
nang: 1 chit.

Céch lam
1. C4 h6i cdt miéng 5~8mm, boc béng gidy boc va quay trong 16 vi song khoang 15 giay.

2. Cho carét va nirére dung dashi vao ndi nhé, dun trong lira nho.



3. Cho bot ning vao (2) ngudy cho cb lai, d6 vao bat dung ca hoi.

Stp hanh tay va dau phu

Nguyeén liéu

Hanh tay: 5g, dau phu: 5g, nwée dung dashi: 2 thia 16m.

Cach lam

1. C4t tho hanh tiy va dau phu.

s

Sup

2. Cho hanh tiy, ddu phu va nwéc dung dashi vao néi nhé, ninh cho d€n khi hanh tdy mém.

Luwuy1

Cht ¥ cin bing dinh durdng ctia
3 bira

Bé da an ngay 3 bira, mot nira
ning lrgng va chat dinh durdng
la tir bita dn dam. Cac loai thue
pham ma bé c6 thé in dwoc ciing
nhiéu nén hay cho bé trai nghiém
cidc mén an va vi khac nhau,
d'ong thoi cha y dé bira dn c6 sy
can bang dinh dwdng.

Lwuy2
An c4 thit d6 @& phong thiéu st

Tir khoang 9 thang tudi, chat sit
dé bi thiéu. Hay tich cwre cho bé
an cdc mon c6 hrong sit phong
ph vi du nhur cé thit d9, thit va
gan... Néu 1a mén c6 vi nhat thi
¢6 thé ldy tir mén 4n ctia ngurdri
16m.

Vi DU VE THUC PON CUA 1 TUAN

Luuy 3
Moén in c6 mau sic dep, hap din

Bé d3 co thé dn hu hét cac loai
rau va hoa qua. Cac thwe pham
khac ma bé c6 thé an dwore ciing
ting lén twong d6i nén viéc niu
nuwrdng sao cho mén an ¢6 mau
sic dep ciing tré nén dé dang,
Véi y nghia gitip cin biang dinh
durdng, hay suy nghi dén thure
don véi mau sic phong phu.



Thunam  Thisau Thibdy  Chanhat

Sandwich pho
: maicarét

¢ Banh crape i Comndm
¢ chudi

: Chakin shibori

{ Banhmyhdp | Nuitrénsira : Banhmy i Banh my
i chuéi i nuéng : nuéng pho mai

i Hoa qua

© Salad dua . Nubccam | Dauphurong : Siprau  Hoaqus - Nu6c cam
¢ chudtcachua : (nudctrdicdy | bién : ; i © (100% tréi cay)
] : 100%) i
............

| Chéotile 1:5

Trua

Pau phu rong

. bién

Véan thén

T6i

Com rang

¢4 héi

Udon trén

Sup rau

Béanh xeo
: bapdai

{ Bingotronsira : Supthitvién
: chua :

Hoa qua

{ Cathittrang | Chéotilé 1:5
: nhuyén -

Dau bép trén
i cangu

Salad dua
i chuét va
i cachua

¢ Khoaitay, cai
: b6 xoi

Chao tilé 1:5 Comrang Sandwich pho Somen xao

i cahéi ¢ maicarét : dau phu va rau

Natto tring i : :
¢ thaisgi : Tao nuéng : Kintonhoaquad @ Sirabo

{ Chaotile1:5 © Chaotile1:5 : Chdotile1:5 : Chaotile1:s

Thit lgn, vun Khoai tay Thit lgn ct cai Khoai tay,
: banhminudéng | nghiéntronsup : : cdi bo xoi

o !
¢ Khoaiso tron

Sup rau Thit lgn nau thit xay T4o thit lon

i cachua

GIAI DOAN 4: 12~18 thing tudi

DAC TRUNG CUA GIAI POAN NHAI THANH
THAO VA CACH TIEN HANH

Giai doan bé da ¢6 dinh 3 bira sang, trwa, toi.



Viéc An bing tay ngiy cang tré nén quen thudc véi bé. Bé ciing da co thé st
dung thia va dia dé in.

Giai doan cudi ciing tién dén thay thé sira

Bé in b&c ngay cang gioi. Du thirc dn cit ho to, bé ciing d4 c6 thé dung
ring cira dé cin dut thanh miéng vira miéng va c6 thé nhai tép tép bing loi.
DAy la giai doan quan trong chuyén giao tir bita #n dwoe cho #n dén bita in
twminh in. Viéc don dep sau d6 rat vat va nhung khi bé c6 ham muén dn
thihay dé cho bé tir do. Khi gi¢r gidc 4n ctia bé giéng véi b me thi hay ¢
ging chuin bj ban #n d& b8 me va bé cting #n va chi cho bé biét phéplich sy
dong thoi ciing thwéng thire bira &n mot cach vui vé. Khi bé dwroc khodng
12 thang, bé da c6 lwe nhai & ciim va di c6 thé cin va nghién nat thirc in
cirmg hon so véi giai doan nhai top tép. Thire phdm ma bé ¢6 thé in dwoe
ciing nhiéu 1én, bé co thé 14y hau hét cic chit dinh dwéng va ning hrong tir
thirc &n. Lic d6, can phai nghi d@n thye don c6 sy can béng dinh dudng
t8t. Co thé van & giai doan phat trién nén diéu quan trong 1a phai ¢ ging
@€ c6 bira dn it mudi va chat béo.

Bira phu ciing 1a ngu6n dinh dwéng quan trong, c6 thé hiéu la
thwe phim bé sung

An dim 1a chi trang théi c6 thé14y ph#n 16m ning lwong va chit dinh
dudng tir thire n khac khong phai 12 sira me hay sira ngoai. Vi vay, néu bé
mudn sita me thi cho bé bit. Trirdng hop 14 sira ngoai thi tir khoang 1 tudi
tré di hay d6i thanh sira bo va bit d4u cho bé tip udng bing cdc. Néu bé in
3 bita thi hiy quyét dinh thi gian cho bé &n bira phu dé bd sung ning
lwong va chit dinh dudng vao gitra bira #n sang va chiéu. Nhin vao bira
sang va bira chiéu dé diéu chinh lwong An. N&u viée in & bira sang va bira
trira khong ti€n trién gi thi chuén bi thirc in cung cip ning lwrong vi du nhw
com nidm hay banh sandwich cho bé dn vao bira phu. Hinh thirc bit mit
ctia mén in ciing 1a mot trong nhiing cach 16i kéo bé vui vé dn udng.

Trwong hop du @i qua 1 tudi nhung bé van khong thich tw #n thihiy tao ra
méi trrdmg ma & d6 bé 6 thé so vio thire in. Muc tiéu 1a hoan thanh in
dim trong khoang 12~18 thang tudi nhung c6 thé thire hién véi téc ¢ phi
hop véi tirng bé. Lam ting himg tht &n uéng cia bé quan trong hon viéc
voi va sang bwére tiép theo.

Bé d3 c6 thé st dung thia va dianhungtrong giai doan nay, viéc bé cim



ndm tir phia trén ctia thia hay dia 1a chuyén binh thwong,

Vi du vé lich trinh ctia 1 ngay trong giai doan nhai thu4n thuc
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Cach cir @ong lhwari

Bé da c6 thé cir dong ca lrdi
va cim mdt cach thu4n thuc.
Ring ham cling bit d4au moc
nén bé c6 thé nhai nat thire
an.
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Gitp d& bé viéc ma bé khong thé 1am

V&ibé, viec dn bdc van 1a chii yéu, hdy mang
d&n cho bé that nhidu co hdi dé bé ndm thire in
bing tay dé bé xac nhan d6 thé, hinh dang ctia
thirc &n, xac nhin xem nidm bing bao nhiéu lirc
14 di. Chii ¥ cach chébién vi du nhw ndm com
thanh ném, cit bAnh my hoic rau thainh miéng
¢6 @6 16m d& cam, dé vao d6 dung thire in
chuyén dung cho tré. Stip (nwwére canh) thi chi
cho mot it vao bat dung, bé c6 thé 1am rét ra
ngoai ciing khong sao. D& bé tr chon mén minh
thich. Khi bé 4n qua nhiéu thirc 4n vao miéng
hay khi bé mic nwére canh béng dia, v.v... hdy
gitip @& bé. Hon thé& nita, trirécbira dn 1 - 2 gid,
khong cho bé &n vit sé 1am bé tw giac &n udng.

Tao mo6i trrong dé bé himg tha véi viée an



Pay la giai doan ma ¥ thirc vé ban than dan d4n phat trién vi du nhu: “cai
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nay chan 1am” “con muén &n cai kia” v.v... Trwée hét hay hiéu ngon ngir va
hanh ddng ctia bé, bit chuyén véi bé “con mudn in mén nao truedc?” “ngon
nhi!” v.v..., c6 gdng dé bé c6 hirg thi véi viée an.

Muc tiéula Tw thé ngdi dting ctia bé!

Mit dwéichan cham vao san ho#ic tAim hd tror, diéu chinh ghé&'sao cho bé co
thé ngbi thing lung. D6 cao muc tiéu la khi bé gio tay ra xa, ¢au g&i cham
vao ban.

St dung bat dia khéng phul hop v&i s phat trién ctia bé

Ning, qué siu, khé cam... N&u str dung bat dia khong phu hop véi tré thi
tré khong c6 hirg thi #n udng. Vi bé da c6 thé sir dung cSc nén hiy tir bé
viéc str dung binh uéng sira.

Qua chi trong day bé cach sir dung thia
Do bé @i c6 thoi gian dai dn bée. Trong giai doan nay, quan trong 1a bé c6

thé ti &n nén viée chinh d6n khit khe sé mang d&n hidu qua ngwoc lai. Néu
dé thia va diia trén ban, bé s& c6 hing tha sir dung.

TIEU CHUAN NGUYEN LIEU
Lwong cta 1 Ian 1a khodng bao nhiéu?

Bé d4 co thé twr &n dwoe roi. Hay chi y d€n d6 thé va 6 cimg dong thori ¢8
ging gitp bé c6 bira dn vui vé.



Nhirng diém chinh khi ché& bién trong giai doan nay

1. Lam thirc 4n to d4n timg chat mot

Vi ring ctra cia bé da moc, bé da co
thé cin dirt thire dn nén lam cho thire
#n to dan timg chat mot. Tir giai doan
nhai top tép tré di, thirc dn cimg dan
ting chit mot phu hop véi trang thai
moc cua rang ham.

- Com nat (Carbohydrate)

Muc tiéu 1 Ian: 9og (V2 chén)

So’ ché&

2. Ch& bién sao cho bé d& dang in béc

An bdc tré nén phé bién. C6 ging ché
bién sao cho bé dé cam béng tay va dé
gam bing ring ctra vi du nhir com
niam, khiu rau ludc v.v...
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3. Chuyén sang ném gia vi nhat

Str dung mot lwrgng nhé xi dau, nwrée
twong, dAu vimg dé thay d6i vi du 1a vi
nhat. Sau d6 hay chi cho bé cac vi khac
nhau.
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- Khoai tay (Carbohydrate)

Muc tiéu 1 Iin: 40g (Cit hinh ban nguyét day

smm - 8 miéng)

So’ ché&

Hay chuyén dn tir com nat sang com ndu binh thuomg.

Trong trirdng hop d6, cho nhiéu nwée mot chit dé com
mém.

- Phomai twori (Protein)

Muc tiéu cua 1 Ian: 15g (1 thia lé'n)

Ludccho dn khi dat dwge d6 cing ma ¢6 thé xam dia
xuyén qua dé dang, cit miéng 7~8 mm.

- Bi ngd (Vitamin va khoang ch't)

Muc tiéu 1 Iin: 40g (Doc 5¢m x ngang 3cm x day



So’ ché

It béo, c6 mui thom dju. C6 thé ding lubn nén rat tién.

Hay thir cho cung véi rau hodc hoa qua.

- Ca rot (Vitamin va khoang chat)

Muc tiéu 1 Iin: 40g (Cit khoanh day 7mm - 4
khoanh)

So’ ché&

Ludc cho d&n khi ¢6 thé xuyén qua bing dia mot cach
d& dang, cit mi&ng vira an.

- Trirng ( Chat dam)

Muc tiéu 1 lan: 25g (12 qua trirng)

7mm - 4 mié€ng)

So’ ché

B6 v6 va hat, lude d€n khi dat @6 cimg c6 thé xuyén qua
bing dia mot cach dé dang, cit 7~8mm.

- Cai b6 x6i (Vitamin va khoang chit)

Muc tiéu 1 I1an: 40g (3cm phan d4u 14 - 20 13)

So’ ché&

Ludc mém, cit rong khoang 1cm. D ca thé rau.

- Ca thit tring (Chat dam)

Muc tiéu 1 1an: 20g (Doc 3cm x ngang 3cm x day
5mm - 2 miéng)



So’ ch&

Ludc cho cirng lai. C6 thé sir dung nhiéu néu 1a mén in
da dun 1én vi du nhw 8p 1€t, trirng cudn, trirng xao.

- Thit l'n méng (Chat dam)

Muc tiéu 1 Ian: 20g (1 thia day)

-
s )

So’ ché&

B6 m&, ludc chin, thai nhd

So’ ché

Ludc, bé da va xwrong, cit mi€ng vira in. PEn mirc cAm
nhin dworc thé thit.

- Chuéi (Vitamin va khoang chat)

Muc tiéu 1 Ian: 40g (Cit khoanh day 7mm - 4
khoanh)
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So ché&

Cit thanh mi€ng to dé in, cho bé #n nguyén nhw thé.

% Muc tiéu 1a lwrong thirc &n va do thd. Ngoai ra, con c6 muc tiéu hiwrong chit
dinh dwdng chinh ctia mdi loai thirc &n. Hay tham khao thwe don dé biét

lwong thure té.

CONG THUC LAM MON AN CUA GIAI DPOAN



NHAITHANH THAO
Bé 1y nang lwong va chat dinh dwdng tir 3 bita #n chinh va 1 d€n 2 bira
phu. Hiy c8 ging dwa ra thwe don cin bing dinh dudng va bé c6 thé ty
minh #n mdt cach dé dang.

Vi du thwe dorn

Co'm nat
Thit l¢'n xao rau Rau chinh
Nguyén liéu

Thit lon méng (thai nhd): 1 thia 16'n; ca chua, ca tim (bd v, thai nho): 1
thia 16m; nwée: 2 thia 1én; dau dung lam salad: 1 chuat.



Céch lam

1. Pun néng d4u dung lam salad trong chéo, cho thit lon, ca chua, ca tim

Vao Xao.

2. Pun thit lon, sau d6 cho thém nwéc, ninh 2~3 phat.

Sup 3 loai rau

Nguyén liéu

Sup

Cai bip, ca rot, hanh tay (cit thd): mdi loai 1 thia nhé; nwére rau: 3 thia lém.

Cach lam

1. Cho tat ca nguyén liéu vao n6i nho, ninh cho dén khi rau nhr.

Lwuy1

Bira in ctia bé gom co'm,
thirc an, canh

Cho bé an dong thoi com, thire
in, nwée canh (stp). Co thé didu
chinh vi cta thirc &n bing com,
bé sé hdao hirec véi vi thiree cua
thirc an. Ngoai ra, tranh 1dy thira
chdt dam va chi't béo do dn qué
nhiéu thirc &n.

Lwuy2

C& ging lén thwe don kiéu
Nhat hon 1a kiéu Tay

Thyc don ki€u Nhat d& kiém so4t
thanh phan mudi va chi't béo
hon 14 kiéu Tay nén n6é dwong
nhién 1a thue don t8t cho bé va
ciing t6t ca cho nguwdi 16m. C6
gang tap hop céc thanh vién
trong gia dinh, cung thwéng thirc
bita dn trong bau khéng khi vui
vé.

Lwuys3

Piéu chinh bira phu dwa vao
tinh thin 4n uéng cua bé

Gidng nhw nguwdi 16m, bé cling co
nhitng lic thém an khac nhau.
Tuy vao tinh hinh ma dwa ra
thwe don 4n dim va thirc an phu
hop, nhuw thé sé dé dang lam ting
ham muén #n cia bé va ciing
dam bao dwoc can bing dinh
dudng.

Vi DU VE THUC DON CUA 1 TUAN



Thihai  Thiba - Thite  Thunam  Thisau  Thibdy  ChuNhat

: Banhmytring : Banh my i Banhmy i Banh my i SaladCangr : Banhmynuéng @ Myycangirsita
: : nudngchuéi i nudng pizza i nudng ¢ kiéu Phap

Sa : : : H : :

ng_ Sifa bo : Tringchiéncdi : Thachcachua @ Hoaqud i Banhmytrang : Sirabd i Bingo
¢ thao ¢ nudng pho mai
: : R— H i Hoaqua

Hoa qua Sup rau Saabe H

Comndm | Comnat ¢ Com nat | Comndm | Comnit © Comnit © Banh my triing

Canh miso Salad bap cai Bingo thit lon Pau phu Tsukune kiéu Khoai lang trén
Tia i carot { Mién xao i xayxaodpchdo : phomai i Trung Hoa
Ca chua cat lat H i

Dengaku' Sup rau Sup rau
: khoaiso ¢ Suprau :

Com nét i Com nat | Gnocchica | Comnét i Com nat © Com nat i Comnat
i i chuacé héi i i : i
: i (monany) : : :
Thit lon nam ¢ Supsuplo Sup ca rét : Hamburger : Sotngdcathit : Sukiyaki
nuénggidybac : cad moéi ' : trdng :
H i Suprau i Suprau i
: i Saladcangir : i Suprau
i i Kinpira ca rét

Toi

Canh miso ¢ Tsukune kiéu
: Trung Hoa

' Dengaku: Dau phu nudng hinh chif nhat, rudi nudce tuong do.

Vai tro ctia bira in phu

Co thé nghi ring bita in phu trong giai doan
An dim 1a bira in thit tw, giap b6 sung dinh
dudng. Vi thé, bira phu 1a nguén ning lwong
quan trong.

Bita phu la ngu6n ning lwong quan trong



No6i d@&n bira phy ngwdi ta thudmg twdng twong ngay dén nhimg d6 ngot
nhung & giai doan An dim, da day bé vin nhé, chirc ning ctia bd may tiéu
héa chwra hoan thién. Vi khé ma 1dy dwoce hét ning lrong cin thiét chi véi
ba bita &n nén bira phu ciing 1a mt phn trong lich trinh #n uéng. B4 sung
nwée va ndng lwong con thiéu trong bira dn 1 vai tro quan trong ctia bira
phu. Khong khi bira phu vui vé ciing rdt quan trong.

C6 thé &n thém bita phu khi bé diroe khoang 9 thang tudi. Thwong thi 1~2
tudila 1~2 l4n, vao khoang 10 gi¢r sang va khoang 3 gi¢ chiéu, khi bé dwoe
3~5 tudi thi cho #n 1 14n vao budi chiéu, khodng 3 gi¢r. C§ ging quy dinh ra
mét gidr &8 cho bé An. Trong bira &n phy, ngii c8c hay cac loai c6 glucid dé
chuyén héa thanh ning lwong vi du nhw com nim, banh quy la thich hop.

Tuy nhién, khéng phaichicé mot loai ma nén két hop nhiéuloaivi du nhw
hoa qua va rau theo muia, san pham tir sita..., nhw thé vira dam bao can
bing dinh dwéng ma bé cfing thich thii hon. Nén cho bé ding nhiing d6 an
it ngot, vi du nhw sita bo hay tra lta mach dé b6 sung nwée.

Bita phu la mot ph'an caa
bira in thiét yé€u

Hiy str dung thure pham it ding
trong 3 bira chinh. Lwong phu
hop cho bira &n cua tré trong
khoang 1~2 tudi 1a 10~15% téng
ning lwrgng cla 1 ngay, khoang
100~150kecal.

Cho an trwée bira an chinh
2~3 gior

Diéu chinh lwgng va thei gian dn
sao chobira in phu khéng anh
hwéng d&€nbira chinh ti€p theo 1a
rit quan trong. Trwére khi 4n bira
chinh 2~3 gi¢, 14y ra lwong ctia 1
14n, ¢ ging dé bé khong An qua
nhiéu.

C& géng cho bé #in mén an
ché&bié€n bing tay

San pham tir sira hay hoa qua,
cac loai khoai, dau... 1a thich
hop. N€uk&t hop mot vai loai
nhw com ndm/hoa qué/tra lta
mach thi can béng dinh duéng sé
t8t hon.
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CONG THUC LAM
MON AN DPON GIAN

Lwong ma bé cothé &n dwoc
van con it nhwng hay cha y
can bang dinh dwéng.
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NGO cOC

Thirc an chinh quan trong dn hang ngay

Gao, banh my, udon... 1a nguén ning lwong quan trong khong

thé thiéu trong cac bira in hang ngay. Ban hiy cho bé an déu dian
loai thyre pham nay.

5~6 thang tudi 7~ 8 thang tudi

Chéo ca chua Chéo rau cai b6 xoi

Thitrc &n chinh - Thoi gian nau 10 phit Thirc dn chinh - Thoi gian ndu 10 phat
Nguyénliéu Nguyén liéu

Chéo ti 1€ 1:10: 1 thia 16m Ca chua (Igc qua ray): 1 Chéo ti 1€ 1:7: 2 thia l6n

thia nhé



Cach lam

1. Cho chéo ti 1& 1:10 va ca chua vao d6 dung chiu
nhiét, boc bing gidy boc va quay trong 16 vi song
khoéang 20 gidy.

Cong thirc nau diéu chinh

Ca chua n€uloc qua ray thi sé loai bé dwrgre vé va
hat. Ciing c6 thé ding chuéi &3 danh nhuyén

Ph#n d4u ctia 14 rau cai b6 x6i (ludc meém, thai
nhd): 2 thia nho.

Cach ndu

1. Cho chéo ti 1& 17 va rau cai b6 x6i vao @6 dung
chiu nhiét, boc bing gidy boc va quay trong 16 vi

song khoang 30 gidy.

Nhirng diém chinh trong ché&bién

thay cho ca chua. Vi ngot tw nhién ctia chudi sé

lam bé thich tha.

Rau cai b6 x6i ¢6 nhiéu gan nén khi thai bing
dao hay thai ca chibu ngang va chiéu doc dé lam
nho rau. Bé khong nudt dworcsoi gan dai nén

phai cha y.

5~ 6 thang tudi
Chao dau phu
Nguyén liéu

Chéo ti 1€ 1:10: 1 thia to dau phu (ludc,
nghién nhé): 1 thia nhé.

Céch lam

1. Cho dau phu vao chao ti l€ 1:10, tron
14n vao nhau.

Céng thirc nau diéu chinh

C6 thé cho bi ngd thay cho d4u phu
cling dwge. Trweong hop sir dung bi
ngo, bd vo va hat, str dung 1 thia nho
bi ngd da nghién nhé.

7 ~8 thang tudi

Chao tao

Nguyén liéu

Chéo tilé 1:7: 2 thia lon.

Tao (nghién nho): 2 thia nho.
Céchlam

1. Cho téo vao chao ti 1€ 1:7, tron véi
nhau.

Céng thirc nau diéu chinh

Téo c6 thé thay thé bing 1é ciing dworc.

Trong giai doan giira, nhat dinh céac
ban hay lam thir. Thanh phin cua 1é
gidng téo.

7~ 8 thang tudi

Chao ca moi

Nguyén liéu

Chéao ti 1é 1:7: 2 thialén.
Cé& moi khé: 1/2 thia nho.
Cachlam

1. Cho ca moi khé vao nurée nong dé
loai béd mudi, cit nhé.

2. Cho (1) vaochéo tilé 1:7, tron v&i
nhau.

Chay

Mudn loai béd mudi ctia ca moi kho,
cho ca vao ray réi @6 nwére néng qua.
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5~ 6 thang tudi
Chao banh my chudi

Nguyén liéu

Banh my loai ding d& lam sandwich:

2 1at

Sira bot da pha: 1 thia lom
Chudi (nghién nho): 1 thia lém
Cach lam

1. Xé nhé banh my, cho vao d6 dung
chiu nhiét.

2. Cho chudi va sira vao (1) tron déu,
boc gidy boc, quay trong 16 vi séng
khoang 20 gidy.

Coéng thirc nidu diéu chinh

C6 thé dung nwée, hodc nwée rau,
nuwéde dung dashi thay cho stra cling

dwge. Hay tao ra nhiéu vi khac nhau.

5~ 6 thang tudi
Chao banh my tao
Nguyén liéu

Banh my loai dung dé 1am sandwich:
1/8 14t

Sira bot da pha: 1 thia lom

Téo (nghién nho): 1 thia nho

Céch lam

1. Xé nho banh my, cho banh my cung
vé&isira vao @6 dung chiu nhiét, boc
gidy boc va quay trong 16 vi séng 20
gidy.

2. Cho thém tao vao (1).

Céng thirc niu diéu chinh

Co thé dung nuére, hode nwére rau,
nurére dung dashi thay cho sira cling
duoce mon dn ngon. Nwére cam (nuwde

trai cdy 100%) ciing duwoc khuyén
dung.

Hodc cho vao céi loc tra ciing dwore.

Sw
O ~ 11 thang tudi
Sandwich pho mai ca rét
Nguyén liéu

Banh my loai ding dé lam sandwich: 1
lat

Pho mai twoi: 2 thia nho

Car6t (ludc mém, nao nho): 1/2 thia
nho

Cach lam

1. Cit d6i bAnh my, qué't pho mai twoi
da loc qua ray.

2. Kep ca rét vao giira (1), cit mi€ng to
dé #n.

Chu y

Pho mai twoi nén loc qua ray sé min va
dé an hon.



15 phat

12~18 thang tudi

Banh my trirng

Nguyén liéu

Banh my: 1/2 14t, trimg: 1/2 qua, sira bo:
1 thia 16, stip lo (lude nhtr, thai nho):
1 thia lén, bo: 5g

Cach lam

1. Tron trimg, sira bo, stp lo

2. Cit banh my thanh mi&€ng to dé in,
cho vao (1).

3.Lam nong bo trong chdo, nwrdng ca
hai mit cua (2).

Co6ng thirc niu diéu chinh
C6 thé tron 1/2 thia nhé ngo tay (mui

tau) thay cho stp lo cling dwoc mot
mon ngon.

12~18 thang tudi
Banh my nwérng pizza
Nguyén liéu

Banh my: Y2 lat, ketchup ca chua
(nwére s6t ca chua min ngot): 1/2 thia
nho, rau cai b6 x6i (lude, cit dai 1cm):
1/2 thia nhd, thit giim bdng (cit tho):
Y4 1at, pho mai (cit nhé): 1 thia nhé.

Cach lam

1. Quét ketchup 1én banh my, cho rau
cai bo x0i, thit gidm bong, pho mai 1én
trén.

2. Nuéng trong 10 nwréng cho dén khi
pho mai chay ra, cit thanh miéng to dé
an.

Céngthirc diéu chinh
Né&u ban lo ling vé hrong mudi thi c6

thé sir dung ca chua thai nho, bé hat
va vo dé thay thé cho ketchup ca chua.

Udon

12~ 18 thang tusi
Banh my nwéng kiéu Phap
Nguyén liéu

Banh my: 1/2 14t Tring: 1/2 qua Sita bo:
2 thia lon

buwong: mot chat

Bo: 5g

Céch lam

1. Tron trimg, sira bo, dwdng

2. C4t d6i banh my, ngm vao (1)

3.Lamndng bo trong chao, nwéng ca
hai mit cuaa (2)

Piém chinh trong céng thirc
Hay ngam cho d&€n khi hdn hop chit

16ng th&m vao banh my. N&u cit doi
thi nhanh thA&m hon.
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5~6 thang tudi
Udon rau cai bé x6i
Nguyén liéu
Udon (my kho): 5g

Rau cai b6 x6i (lugc mém, nghién
nhd): 1 thia nho

Nuére dung dashi: 1 thia nhd
Cachlam
1. Udon ludc, cit nhé, nghién nho.

2. Tron udon véi rau cai bo xoi, cho
nurére dung dashi vao danh nhuyén.

Chay
Giai doan nay moi ngwdi hay chi ndu

mdi chéo cho bé. Hiy ding udon, mi
somen dé lam da dang thirc &n cho bé

7~ 8 théng tudi
Udon cu cai
Nguyén liéu

Udon: 10g Ct cai (nao): 1 thia lom

5~ 6 thang tudi
Udon ca rét
Nguyén liéu
Udon: 58

Cardt (ludc mém, nghién nhd): 1 thia
nho

Nuwére dung dashi: 1 thia nhd
Cachlam
1. Udon ludc, cit nhé, nghién nho.

2. Tron udon va ca rétvéi nhau, danh
nhuyén biing nwée ding dashi..

Piém chinh trong céng thirc

Giai doan nay bé chi &n dugc nhitng
thirc #n da 1am nhuyén. Hiy nghién
min sao cho hat udon khéng con so6t
lai.

O ~11 thang tudi
Udon tron
Nguyén liéu

Udon (my khd): 15g, thit lon mong: cit

7~ 8 théng tudi

Udon ca chua

Nguyén liéu

Udon (my kho): 10g, thit ga xay: 1 thia
nhd, ca chua (bé vé va hat, thai nho): 1
thia nhé, phan d4u cta bong sip lo
(ludc, cat nhd): 1thia nho, dau salad:
mot chat.

Céch lam

1. Udon ludc, cit nhé.

2. Lam noéng dAu salad trén chdo, xao
thit ga xay.

3. Khi thit ga chin, cho udon, ca chua,
stp lo vao xao nhe tay.
Chay

Pay 1a mén dé dn vi ¢6 vi chua man
mat cta ca chua. Hay chi y dimg cho
qué nhiéu dau salad.

20 pht )

O ~11 thang tudi
Salad Udon
Nguyén liéu

Udon (my kho): 15g, thit irc ga (ludc,



Nuée dung dashi: 1 thia 1o6n
Cach lam
1. Udon ludc 1én, cit nho, cho vao noi.

2. Cho cu cai va nwée dung dashi vao
1, ninh nho lra.

Cong thirc niu diéu chinh
N \ 7 R > > Y > >
Vao mua, c6 thé thay ci céi bang cu cai

tay cling dworc, ciing cho 1 thia 1on cu
cai tAy da nao gidng nhuwr cii cai.

miéng 7mm - 2 thia nhd, ca rét, rau cai
bb x6i, et cai (ludbe mém, cit thd): mbi
loai 1 thia nhd, nwée dung dashi: 3
thia 1én.

Cachlam
1. Udon ludc, cit tho. Thit lon lude
2. Cho tit ca nguyén liéu vao d6 dung

chiu nhiét, boc gidy boc, quay trong 16
vi sébng 30 gidy.

xé nhd): 1 thia nhd, ca rot,dwa chuot
(lubc mém, thai nhé): mbi loai /2 thia
nho, trimg chién: 1 thia 16, nwée
dung dashi: 1 thia lon.

Cachlam

1. Udon ludc, cdt tho

2. Tron thit tre ga, ca rét, dwa chudt,
nwée dung dashi véi (1), dé trimg 1én
trén.

Céng thirc nau diéu chinh
D6ivéi bé c6 cam gide khong thich &n

dwa chu6t thi c6 thé thay thé bing ca
tim. Ca tim phai bo vo.

5~ 6 thang tudi

Somen nghién

Nguyén liéu

Somen (my kho): 5g

Nuwée dung dashi: 1 thia nhé

Céach lam

1. Somen ludc, cit nhd, nghién nhd.

2. Cho (1) va nwwée ding dashi vao 6

5 ~6 thang tudi

Somen ca chua

Nguyén liéu

Somen (my khd): 5g

Cu cai (ray qua ray): 1 thialén
Nuée dung dashi: 2 thia nhé
Céch lam

1. Somen ludc, cit nho, nghién nho.

7~ 8 thang tudi
Somen niu sita
Nguyén liéu

Somen: 10g

Sira bot da pha: 3 thialon
Cach lam

1. Somen ludc, cit nho.

2. Cho somen, sita vao @6 dung chiu



dung chiu nhiét, boc gidy boc, quay
trong 10 vi séng khoang 20 giay.

Cong thirc nau diéu chinh

C6 thé cho cti cai vao thay cho mrée
dung dashi cling dwoe. Ch cai sau khi
ludc, nghién nhé, hiy cho qua ray. Cha
¥ khéng dé lai xo-.

7~ 8 théng tudi
Somen bip cai
Nguyén liéu
Somen: 10g

Bép cai (ludc mém, nghién nhd): 1 thia

16n

Cach lam

1. Somen ludc 1én, cit nho.

2. Tr6n somen va bip céi véinhau.
Cong thirec ndu diéu chinh

Khi thiy nwérce ¢ vé it, khé uéng thi
cho thém mréce dung dashi. Vé lwgng

muc tiéu, khoang 2 thia Ién la thich
hop.

2.Cho (1), ca chua, mrée dung dashi
vao @6 dung chiu nhiét, boc gidy boc,
quay trong 10 vi song khoang 20 giay.

Céng thirc nau diéu chinh

Khi mudn cé vi ca chua nhiéu hon thi
khéng cho nwére dung dashi ma chi
cho ca chua khéng cling dwge. Khi d6
cho 2 thia ca chua da ray vao.

nhiét, quay trong 16 vi sbng khoang 30
giay.

Cong thirc nau diéu chinh

NA4u bing nwée dung dashi, stip rau
thay cho sira cling dwoe. Giai doan nay
thye don cta bé thwong bi léch nhung
ciing hay cir thir nhiéu loai khac
nhau...

O ~ 11 thang tudi

Banh xéo somen

Nguyén liéu

Somen (my khd): 15g, thit rc ga (ludc,
xé nho): 2 thia nhd, ca rét, dwa chudt
(ludc, thai nho): mdi loai 1/2 thia nhé,
trimg: 1/2 qua, dau salad: mét chit.
Cachlam

1. Somen ludc, cit tho. Thit lon lude.

2. Tron somen, thit trc g, ca rét, dwa
chuot, trimg véi nhau.

3. Lam néng dau salad trén chdo, trit
(2) vao.

4. Nwéng 2 miit, cit miéng to dé an.
Céng thirc nau diéu chinh

C6 thé str dung com nat thay cho

O ~ 11 théang tudi

Somen xao véi dau phu va rau
Nguyén liéu

Somen (my kho): 15g, thit lon mong
thai lat méng (cit thd): 2 thia nhé, ca
rot, rau cai bo x6i (ludc meém, cit thd):
moi loai 1 thia nhé, hanh tay (cit tho):
1/2 thia nho, trimg: ¥2 qua, d4u salad:
mot chut.

Céch lam
1. Somen ludc, cit tho.

2. LAm néng d4u salad trén chao, xao
thit lon va hanh tay.

3. Khi hanh tiy chin, cho somen, ca
rét, rau cai bo xdi vao xao ti€p.

4. Cho trimg vao dao déu, tron 1én cho
dén khi chin.



somen. Néu nuwrémg lau thi com s& gion
va cing nén hay cha y.

RAU QUA CO MAU

Vitamin C va Beta - carotene doi dao

Carot
Cacloai rau ca ¢6 mau nhw ca rét, bi ngé, sup lo-... c6 hrg'ng Beta
- carotene rit phong phii. Hiy cho thém viao thwe do'n bing cach
tron vao chao hoac dung lam rau phu.

__--——-s....i-------.----_----
-
::::::------------Q-----.:::::
---.-.::::--.----.-----..---.l
------------- m-
- pa - ..

::-..P - “----------—‘--‘-:::-"
- - v " - .S mw g -=-e. :
L B R - .y - ‘.:.'
- = T Wy -..-‘I
a = W \‘.-
- ==

LB |
- -
- - -
=
__

7~ 8 thang tudi 12~18 thang tudi

Carétniusira Card'tcit thanh dai

Nguyén liéu Nguyén liéu



Ca r6t (ludc mém, nghién nhé): 1 thia l6n

Stra bot da pha: 1 thialon

Cachlam

1. Cho ca r6t va sira vao @6 dung chiu nhiét, tron

1én, boc gidy boc, quay trong 16 vi song khodng
20 giay.

Carot (cat dai 5cm x 1cm): 3 thanh
Cach lam

1. Ludc ca rot dén khi mém

Chii ¢

DAy la thoi ky bé hay dn bdc. Cét to sao cho bé c¢b

Chuy

thé cam béing tay dé an.

Nhitng bé lwdi 4n rau ciing thich dn ché bién
kiéu nay vi néu ndu bing sira, vi ngot sé ting lén.
Nhéit dinh ban hay thir nhé.

5~ 6 thing tuéi
Carét ndu cam
Nguyén liéu

Ca r6t (ludc mém, nghién nhé): V2 thia
16n.

Nuée cam (nude trai cay 100%): V2
thia 16m.

Cach lam
1. Cho nwére cam vao ca rot, tron l1én.
Céngthircnau diéu chinh

Cardt thi chi cannghién nhé 1a duwoc
nhung néu cho qua ray thi s& min.

O ~ 11 thang tudi

Ca rét xao trirng

Nguyén liéu

Ca r8t (thai nho): 1 thia lén
Trirng: /2 qua D#u salad: mot chit
Cach lam

1. LAm néng d4u salad trén chéo, xao
cho @n khi ca r6t mém

2. Cho trimg vao

3. va dao déu trén lira cho d&n khi
trirng chin hoan toan.

Co6ng thirc diéu chinh

12~18 thang tudi

Kinpira ca rét

Nguyén liéu

Cardt: 15¢

DAu salad: mot chut.

Cach lam

1. Ca r6t nao méng bing nao, ludc 1én
2. Lam néng dAu salad trén chdo, xao
cho @n khi m& bam xung quanh ca
rot.

Chuy

Trwong hop khong ¢6 nao thi thai
moéng carét bing dao, néu thai day bé



5~ 6 thang tudi
Rau cai bé x6i dau phu nghién
Nguyén liéu

Rau cai b6 x6i (ludc mém, nghién
nho): 1 thia nhé

DP4u phu (lude, nghién nhé): 1 thianhé
Nuée dung dashi: 1thialén
Cachlam

1. Cho d4u phu vao rau céi bo x6i,
danh nhuyén bing nwée ding dashi.

Chay
Nhér 6 thém dau phy ma thire in dé
troi qua hong va dé dn. Vi bé ¢6 thé in

dwrge hai loai thire phdm nén vé mit
dinh duéng ciing rit tét.

DGi véi bé chwra dn dwgredd cimg thi
nao chir dirng thai nhé.

Rau cai bé x6i

5~ 6 thang tudi
Sip rau cai bo x6i
Nguyén liéu

Rau cai b6 x6i (lugc mém, nghién
nho): 1 thia lén

Stp rau: 1 thia lén
Cach lam

1. Cho sip rau vao rau cai b6 x6i, danh
nhuyén.

Cha y
Nghién k§ sao cho khéng con thé ctia

rau cai b6 x6i. Bi quyétla nghién rau
cdi b6 x6i sau khi thai nhé.

L it W

s& kho an nén hiy lam méng nhitco
thé.

= ¥

7~8 thang tudi

Rau cai b6 xdi ca ngir

Nguyén liéu

Rau cai b6 x6i (luc mém, thai nhd): 1
thia 1én C4 ngir déng hop (ndu stip): 2
thia nho

Céach lam

1. Cho rau cai b6 xi va ca ngir vao do
dung chiu nhiét, tron déu.

2. Boc gidly boc, quay trong 10 vi séng
khodng 20 gidy.

Chay
Veé cé ngir, hay chon loai khong c6

muéi. Khi trén véi rau cdi bé x6i, hiy
xé toi ra.




7~ 8 thang tudi

Rau cai b6 x6i nadu siva
Nguyén liéu

Rau cai b6 x6i (ludc mém, thai nhd): 1
thia 16m

Sirabot da pha: 1 thia lom
Céachlam

1. Cho rau céi b6 xéi va sira vao do
dung chiu nhiét, tron lén.

2. Boc gidy boc, quay trong 16 vi séng
20 giay.

Cong thirc nidu diéu chinh
C6 thé dung nwée dung dashi, sip rau

thay cho sira. Lam cho vi da dang bing
cach thay ddi lwong nwére cho vao.

O ~ 11 thang tudi
Khoai tiy, cai b6 x6i
Nguyeén liéu

Rau cai b6 x6i (ludc mém, cit tho): 1
thia 16m

Khoai tay (lugc mém, nghién nhé): 1
thia lém

Nudc dung dashi: 1 thia nho
Cachlam
1. Trén 1an rau cai bo x6i, khoai tay

2. Cho thém nuwée dung dashi vao (1),
danh nhuyén.

Céng thirc nau diéu chinh

Né&u thay mrée dung dashi bing sira
bot pha hoic sira bo s€ ¢6 vi ngon tuyét

Ca chua

12~18 thang tudi
Rau cai b6 x6i tron virng
Nguyén liéu

Rau cai b6 x6i (Iudc, cit dai 1cm): 2
thia 16m

Virng da gia dip: mot chut

Xi dau: mot chit

Nuwéedung dashi: Y2 thia nho
Céch lam

1. Cho virng d3 gia dap, xi dau, nwée
dung dashi vao rau cai b6 x6i, tron 1én.

Chay
Néu bé khong thé nuét dwoe vimg gia

dap thi thay thé bang virng gia nhé
hon ciling dwore.

5 .
B g L
[ 10 phat

5~ 6 thang tudi

Ca chua ray

7~ 8 théng tudi

Ca chua tron khoai lang

7~ 8 thang tudi

Ca chua nao



Nguyén liéu

Ca chua: 15g

Cach lam

1. Ca chua loc qua ray
Chay

Hay loai bo vo va hat cuaa ca chua that
ky.

Théw glam ndu
10 phit

7~ 8 thang tudi
Ca chua ca thit tring
Nguyén liéu

Ca chua (h4p, b hat, thai nho): 1 thia
1é6mn

Nguyén liéu

Ca chua (hdp, bé hat, thai nho): 1 thia
16n

Khoai lang (ludc mém, thai nhé): 1
thialén

Cach lam

1. Tron ca chua va khoai lang vé1i nhau.

Cach hdp

Cho nuére néng vao ndi, cho
ca chua da vach hinh chir
thap vao dun trong 1~2
phat.Choludn vao nwéc
ngudi, sau khi ngudi thi tich
bo vo.

Chay

Néu khoai lang théi nhé c6 vé kho
nudt thi nghién ra ciing dwgc. Vira
theo déi tinh hinh cta bé vira diéu
chinh.

9 ~ 11 thang tudi
Salad dwa chuét ca chua
Nguyén liéu

Ca chua (hdp, bé hat, cit thd): 2 thia
16mn.

Nguyén liéu

Ca chua hép: 20g

Cachlam

1. Ca chua nao bing mai.

Chi §

C6 té cho bé in ludn nhw thé ciing
dwore, hodc cling c6 thé tron vao chao

va ca thit trdng da ludc. Ca chua thi
hay chon qua chin ngot.

12~18 thang tudi
Thach chua
Nguyén liéu

Ca chua (hép, ray): 2 thia lén

Bot gelatin: 1g



Ca thit tring;: 10g

Cachlam

1. Ludc ca thit trdng, thai nhé

2. Trdn ca chua véi ca thit trdng.
Chay

Khi muén rat ngin thei gian thi boc
gidy boc vao ca thit trdng, quay trong

10 vi sobng khoéng 10 gidy 1a dwoe. Can
phai kiém tra ki xem da chin chira.

Dwachudt (lude, thai nho): 1thianho.

Céchlam

1. Cho dwa chudt va ca chuavao bat.
Chay

Khi cho an thi tron nhe nhang. Vi bé

van chura thé cin va nghién nhé nén
hay thai that nhé dwa chuot.

Nuée: 2 thialon
Cach lam

1. Cho nuére vao dd dung chiu nhiét,
ric bot gelatin vao, tron 1én. bé
khoang 5 phit, boc gidy boc, quay
trong 16 vi song khoang 20 giy.

2. Cho ca chua vao (1), tron ki, 8 vao
khuén 1am thach, sau d6 cit trong ti
lanh.

Cha y
Né&u cho mrére vao bot gelatin thi sé

kho tan. NhAt thiét phai ric bot gelatin
vao nuée.

Tt gran nd
10 phut

5~6 thang tudi
Bingo6 nghién
Nguyén liéu

Bi ngd (ludc mém, nghién nhd): 1 thia
nho.

Nuée dung dashi: 1/2 thia 1on.
Céachlam

1. Cho nuére dung dashi vao bi ngo,
danh nhuyén.

7t 8 thang tudi
Bingo niu sira
Nguyén liéu

Bi ngd (ludc mém, nghién nhd): 1 thia
1én.

Sita bot da pha: 1 thialén.
Cach lam
1. Cho bi ngd va sira vao do dung chiu

nhiét, tron 1én, boc béng gidy boc,
quay khoang 20 gidy.

O ~ 11 thang tudi
Bing6 trdn sira chua
Nguyén liéu

Bi ngd (ludc mém, nghién nhd): 1 thia
16n.

Stta chua khong dwong: 1 thia lom.
Céch lam
1. Tron bi ngo va sira chua.

Chay
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hay

Trwong hop nwée bi ngd it thi hay
diéu chinh bing nuéc dung dashi. Hay
loai bd k¥ hat va vé bi ngo.

10 pht

Cha y

Vi bi ngd kh6 nudt nén cho thém nuée
cho min. Loai bd 1§ vo va hat.

C6 thé thém 1 thia lén chudi da nghién
nhod thay cho sira chua ciing dwegre. Cai

nao ciing thich horp d€ #n vao bira phu.
Hay loai bd k¥ vo va hat bi ngé.

Thes gran nida
10 phot

T )

O ~11 théng tudi
Bi ngd niu cam
Nguyén liéu

Bi ngd (cit mi€ng 5~6mm, ludc mém):
2 thia lom.

Nudée cam (nwde trai cdy 100%): 1 thia
lon

Cach lam

1. Cho bi ngd va nwérc cam vao 6
dung chiu nhiét, tron vao nhau.

2. Boc gidy boc cho (1), quay trong 16 vi
song 20 giay.

Chi ¢
Muc tiéu vé dd cirmg ctia bi ngd 1a c6

thé nghién nat bing ngon tay. Hay bé
vo va hat cta bi ngé.

12~18 thang tudi

Bi ngo thit lorn xay xao ap chao
Nguyén liéu

Bi ngd (cit s¢i dai 1cm): 1 thia 16m
Thit lon mo6ng (thai nho): 1 thia lén
DAu salad: mot chat

Mudi: mot chit

Cach lam

1. LAm néng d4u salad trén chéo, cho
bi ngd va thit vao, xao cho dén khi bi
ngd mém.

2. Ném mudi vao thanh phén.
Co6ng thire ndu diéu chinh

Néu tron thit lon ludc vao bi ngd da

ludc mém va nghién nat sé dwgc moén
tron.

12~18 thang tudi
Bi ng6é pho mai mrérng
Nguyén liéu

Bi ngd (lugc mém, nghién nhé): 1 thia
16m.

Phomai tyr nhién (bao nho): 1 thia
nho.

Céachlam
1. Tron bi ng6 vao pho mai ty nhién.

2. Cho (1) vao d6 dung chiu nhiét,
nwéng trong 16 nirérng cho dén khi pho
mai tan.

Chay

Vi néng nén khi cho bé in, hiy dé
ngudi mot chit. Trirong hop bao pho
mai tir nhién ma't thoi gian thi diung
pho mai bot cling OK. Hay bé sach vo
va hat cta bi ngo.



5~ 6 thang tudi
Stp lo’ nghién
Nguyén liéu

Sup lo (ludc mém, nghién nho): 1 thia
nhd.

Sup rau: Y2 thia lom.

Cach lam

1. Tron sdp rau va sup lo danh nhuyén.

Cha ¥

Stp lo khéng lude ma boc gidy boc va
quay trong 10 vi sdng 30 gidy cling
duoec.

O ~ 11 théang tudi

7~8 thang tudi
Sup lo’ niu sira

Nguyén liéu

Sup lo (ludc mém, cit nhd): 1 thia lom.

Sira b6t da pha: 1 thia lon

Cach lam

1. Cho sup lo vao d6 dung chiu nhiét,
tron 1én, boc bing gidy boc, quay
khoang 20 giay.

Cong thirc niu diéu chinh

Co thé dung nuére ding dashi va sap

rau thay cho sira cing OK. Hay thay
d6i lwong nwére cho vao rau dé bé

thwdng thire dugre nhiéu vi khic nhau.

O ~ 11 théang tudi

7~8 thang tudi

Sup lo tron ca roét

Nguyén liéu

Sup lo (ludc mém, cit nhd): 1 thia lom.
Ca rot (ludc mém, cit nhd): 1 thia nho.
Cach lam

1. Tron sup lor va ca rdt véi nhau.
Cong thirc niu diéu chinh

C6 thé thém vao mot thia 16m khoai

lang ludc cit nhé thay cho ca rot ciing
duoec.

12~18 thang tudi



Salad sip lo trivng

Nguyén liéu

Sup lo (lude meém, cit tho): 2 thia lon.
Sita chua khong dwong: 1 thia lom
Trimg ludc (cit thd): V4 qua.

Cach lam

1. Tron sira chua va trimg lude.

2. Cho stp lorvao (1), tron 1én.

Coéng thirc nau diéu chinh

C6 thé thay trimg lubc bing trirg

chién. Khi dn s€ ¢6 cam giac va vi ngon
khéac

Glatin") sap lo

Nguyén liéu

Sip lo (lude mém, cit thd): 1 thia lém.
White sauce (ban sin): 1 thia lén.
Phomaibdt: mot chat

Cach lam

1. Tron stp lo va white sauce

2. Cho (1) vao d6 dung chiu nhiét, cho
pho mai bot, nwéng cho dén khi co
mau nuréng trén pho mai.

Chu y

Thue phdm ma ban nghi 1 bé khong
thich nhung néu ban thay d6i cach
ném gia vi, cich ch€ bi€n thi ciing c6

trwdmg hop bé lai an. Hay thir nhiéu
cach ché bién khac nhau.

Sip sap lorca moi
Nguyén liéu

Sup lo (Iudc, cdt mi€ng to vira dn): 2
thia 1on Ca moi: Y2 thia nhé

Nudre dung dashi: 1 thia léon
Bot ndng: mot chit
Cach lam

1. Cho ¢4 moi vao céi loc tra, doi mrée
s6i, loai b6 muéi.

2. Cho stp lor, cd moi, nwére dung dashi
vao ndi, dun trén Itra nhé.

3. Cho bt ndng vao (2), dao cho
quéanh lai.

Chay

Néu sir dung 10 vi séng, cho tat ca
nguyén liéu vao d6 dung chiu nhiét,
boc gidy boc, quay khoéang 20 gidy.
Cho thém b6t ning, boc gidy boc, quay
thém 10 giay cho quénh lai.

RAU CO MAU KHAC

Dé két hgp véi cic nguyén liéu khdc

Bfip cai

BAap cai va rau cai thao vi sach, dé ché bién va dé két horp véi cac
nguyén liéu khac nén hay dwa vao bira an hang ngay.
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O ~ 11 thang tudi
Banh xéo bap cai
Nguyén liéu

Bép cai (thai soi dai 2cm): 1 thia 16m, hot cake
mix: 1 thia 16m, d4u salad: mét chiat

Céch lam

1. Cho nwrére va bap cai vao hot cake mix, tron
déu

2. Lam néng dAu salad trén chdo, cho 1 vao, ran
ca hai mat.
Céng thirc ndu diéu chinh

Néu thém thit lon méng va hanh twoi vao
nguyén liéu ban d4u thi s& dwee moén banh xéo
co ban. Thit lon mong thai nhé 10g, hanh twoi
thai nho 5g.
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12~18 thang tudi

Salad bip cai ca rot
Nguyén liéu

Bép cai (thai nhé): 2 thia lon
Ca r6t (thai nho): 2 thia nhé
Sup rau: 1 thia lén

Mudi: mot chat

Cach lam

1. Cho bép cai, ca rét, stip rau vao chio, vira dun
vira ddo cho d&€n khi rau mém

2. Ném mudi vao thanh pham.
Cong thirc nau in diéu chinh

Néu cudi cling cho thém 1/2 qua trimg twoi vao
dun 1én thi sé thanh moén trimg bao rau.
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Thd ggan rida
10 phat

5~ 6 thang tudi
Sip bip cai

Nguyén liéu

BAp cai (ludc mém, nghién nhé): 1 thia
nho

Nuée dung: 1/2 thia lén
Cach lam

1. Cho nwée dung dashi vao bap cai,
nghién nhuyén.

Chay
Tly vao bip cai ma do cirng va lwong

nwée trong d6 khac nhau nén hay diéu
chinh lwgng nwée dung dashi.

7 ~8 thang tudi
Bip cai tron dau phu
Nguyén liéu

BAp cai (ludc mém, thai nhd): 1 thia
1é6n

Dau phu (ludc, cit nhd): 1 thia 16n
Cach lam

1. Tron d4u phu va bip cai

Chay

Nghién thé dau phu va bip cai ludc
cho dé& nudt.

Rau cai thao

77 ~8 théng tudi
Sup bip cai

Nguyén liéu

Bép cai ludc (mém, nghién nat): 1 thia
16m

Sup rau: 1 thia lon
Cach lam

1. Cho bép céi va stip rau vao d6 dung
chiu nhiét.

2. Boc gidy boc va quay trong 16 vi
song khoang 20 gidy.

@
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Néu bip cai 6 vé it nwédre thi hay diéu
chinh lwgng stp rau.




5~ 6 thang tudi
Cai thao nghién
Nguyén liéu

Phan d4u 14 cha rau cai thao (lude
meém, nghién nhé): 2 thia nhé

Nuére dung dashi: 1 thia nho
Cachlam

1. Cho nuére dung dashi vao cai thao,
nghién nhuyén.

Co6ng thirc nau diéu chinh

Co thé dung sip rau hay nuwée cam

thay cho nwére dung dashi cling duore.

Hay chon nuére trai cdy 100%.

O ~11 thang tudi
Salad caithao pho mai twoi
Nguyén liéu

Cai thao (ludc mém, thai nhé): 2 thia
1é6n

Pho mai twoi: 1 thia nho

Cach lam

7~ 8 thang tudi
Cai thao niu sira
Nguyén liéu

Cai thao (ludc meém, thai nhd): 1thia
to

Sira bot da pha: 1 thia lon

Cach lam

1. Cho cai théo va sira vao d6 dung
chiu nhiét, tron 1én, boc gidy boc, cho

vao 10 vi song quay khoang 20 gidy.

Céng thirc niu diéu chinh

Cb thé dung nwére dung dashi hozc stip
rau thay cho sira ciing dwore. N€u thay
d6i lwong nuwrére cho vao rau sé c6 vi
khac nhau.

O ~11 thang tudi

Trirng chién cai thao
Nguyén liéu

Cai thao (thai nho): 2 thia lén
Trimg s6ng: /2 qua

DAu salad: mot chut

Mudi: mot chit

O ~ 11 thang tudi

Namul cai thao (moén dn Han
Qudc)

Nguyén liéu

Cai thao (ludc m@ém, thai nhd): 2 thia
16n

DAau virng: mot chat
Cach lam

1. Lam néng du virmg trén chao, xao
nhe cai thao.

Céng thirc nau diéu chinh
Chi can ric virng gia dap lén céi thao

ciling dwoc vi rdt ngon. Ban hay thir
xem.

O ~11 thang tudi

Cai thao cuén

Nguyén liéu

D4uld rau cai thdo: phén 15 cm
Thit lgn xay: 10g

Vun banh my: %2 thia nho



1. Cho céi thao va pho mai twoi vao Céchlam Trimgs&ng: 1 thia nhé
bat.

1. LAm néng dau salad trén chdo, cho Stp rau: 1 chén
Chay cdi thdo vao xao.
Mudi: mot chit
Khi cho bé &n, tron nhe nhang, pho 2. Khi cdi thio mém, cho thém trimg,
mai twoi c6 thanh phan mudi va chit d4o 1én, xao cho d&€n khi trimg chin. Céach lam
béo it, ri't thich hop dé in dim.
Co6ng thire nau diéu chinh 1. Cai thio lugc mém, cit thanh 3
phin.

Sau khi d8 trimg vao néu khong dao
thi sé thanh mén trimg Sp-1ét 2. Tron déu thit xay, vun banh my,
trimg, chia 1am 3 phén.

3. Cudn (2) béing cai thio di chuin bj
& (1).

4. Cho stp rau va (3) vao ndi, ninh
khoéng 10 phat trénlira nhé cho d€n
khi chin bén trong, ném gia vi biang
mudi.

Cha §
Khi muén cudn cai thio chit thi cé thé

cho thém spaghetti 3 gap ngin lai
mdt cach thich hop cling dwoe.

CAC LOAI KHOALI

C6 thé dun lau, rit nhidu dinh dudng

Khoai tiy

Cac loai khoai ¢é dic trirng 1a chira nhiéu tinh bét, lwg'ng
vitamin C 8n dinh. Ngoai ra, chung loai ciing phong phu, da dang
ngoai khoai tiy Jagaiimo con c6 may queen (mét loai khoai tay
ct dai, vé nhin), Danshaku imo (mét loai khoai tiy cti tron, mat
sau), Incanomezame (mot loai khoai tiy tréng ¢ viing
Hokkaido). C6 thé sir dung lam bik¥a phu.



O ~11 thang tudi

Khoai tay nghién tron sap lor

Nguyén liéu

Khoai tay (Iudc mém, nghién nhé): 2 thia 1ém,
sup lo (ludc mém, thai nhd): 2 thia nho, sira bo:
1thialén

Cach lam

1. Cho khoai tay va stip lo' vao d 6 dung chiu
nhiét, tron vao nhau.

2. Cho thém sita bo vio (1), danh nhuyén, boc
gidy boc, quaytrong 16 vi séng khoang 20 giay.

Coéng thirc nau diéu chinh
D3i sita bo thanh sira chua tring ciing ngon.

Truwomng hop sir dung sira chua, khong cinlam
nong trong 16 vi song cling duore.

Myl

O ~11 thang tudi

Khoaitay nwé'ng
Nguyén liéu

Khoai tay: 1 ct
Céch lam

1. Khoai tay rira sach, boc gidy boc, quay trong 10
vi sobng khoang 4 phut.

2. Lot tay @é khong bi béng, bé gidy boc ra, quin
gidy bac, nwéng trong 160 nwérng khoang 5 phit.

3. Cit d6i (2), 1dy ra hai thia 16m.

Chua §

Khi ché bi€n dung hét khoai tiy thi tién hon
nhung lrong muc tiéu cho bé an didm la 2 thia

16m, lwong con lai c6 thé dung 1am mén khéc vi
du nhu salad khoai tay chfmg han.



5~ 6 thang tudi
Khoai tAy ndu sira
Nguyén liéu

Khoai tiy (ludc mém, nghién nhd): 1
thia nho

Sira bot da pha: 1/2 thia lén
Céch lam

1. Cho khoai tiy va sira vao d6 dung
chiu nhiét, tron déu.

2. Boc gidy boc, quay trong 16 vi séng
20 gidy.

Céng thirc nau diéu chinh

Cb thé thay thé sita bing nwére tao
hodc nwée cam.

L L
! il

gonndy
10 phat

.

.ﬁi,

7~ 8 thang tudi

Salad rau cai b6 x6i khoai tay
Nguyén liéu

Khoai ty (ludc mém, nghién nhé): 1
thia 16, rau cai thiao (ludc meém, thai
nhd): 1 thia nhd, sira chua khong
duwong: 1 thia nho.

Céachlam

1. Tron khoai tiy, rau cdi bo x4i, sita
chua.

Chay
Cb thé cho pho mai twoi thay cho sita

chua cling dwrore. Vi chua nhe lam bé
thich an hon.

Khoai lang

-
¢ Thegnnds o g on,
L T
Rl m

12~18 thing tudi

Khoai tiy niré'ng pho mai

Nguyén liéu

Khoai tay: ¥4 ca

Pho mai ty nhién (bao nhd): 1 thia nho
Cach lam

1. Khoai ty cit mi€ng day 7mm.

2. Cho (1) vao d6 dung chiu nhiét, pht
pho mai ty nhién 1én trén, mréng
trong 16 nwéng d@&n khi pho mai chay
ra.

Chuy

Thay vi nwéng trong 10 nwéng, cho tit
¢4 vao d6 dung chiu nhiét, boc gidy

boc, quay trong 10 vi séng khoang 30
gidy cling duore.




5~ 6 thang tudi
Khoai lang tron nwérc cam
Nguyén liéu

Khoai lang (ludc mém, cho qua ray): 1
thia nho

Nuére cam (nuwde trai cdy 100%): 1 thia
nhéo

Cach lam

1. Cho nwée cam vao khoai lang va
d&anh nhuyén.

Céng thirc niu diéu chinh

Cb thé sir dung nwrére cam vit thay cho
nuée cam ép cling duge. Nuwrdre cam
vit thi hay loc qua gidy kitchen dé tach
X0’ clia qua cam ra.

O ~11 thang tudi
Khoai lang nwé'ng pho mai twori
Nguyén liéu

Khoai lang (ludc mém, nghién nhé): 1

7 ~8 thang tudi
Khoai lang tron sira
Nguyén liéu

Khoai lang (ludc mém, nghién nat): 1
thia to

Sira bot da pha: Y2 thia lén
Céch lam

1. Cho khoai lang vao d6 dung chiu
nhiét, cho thém sita vao danh nhuyén.

2. Boc gidy boc, chovao 1o vi séng
quay khoang 20 gidy.

Céng thirc niu diéu chinh

Str dung khoai lang thwong ciling dwoc
nhung str dung khoai lang tim ciing
t6t. Mau tim twoi mdi sé 1am cho ban
in thém mau sic.

12~18 thang tudi

Khoai lang ngot
Nguyén liéu

Khoai lang (Iudc mém, nghién nhg): 2

O ~11 thang tudi
Kinton hoa qua
Nguyén liéu

Khoai lang (Iudc mém, nghién nat): 1
thia lén

Stra bo: 1/2 thia 1on

Chuéi, cam, kiwi (cit nhé): mébi loai /2
thia nho

Cach lam

1. Chosira bo vaokhoailang, boc gidy
boc, quay trong 10 vi séng khoang 20
gidy.

2. Sau khi d& noéng thi cho chuéi, cam,
kiwi vao, tron lén.

Co6ng thirc ndu diéu chinh

Khéng cin phai sir dung t't ca 3 loai
tréai cay ciing dwoce. Di nhién la c6 thé
dung lam rau phu nhung mén nay
cling rit hop d€ 1am bira an phu.

12~18 thang tudi
Khoai lang tron
Nguyén liéu

Khoai lang (Iudc, cdt mi€ng 1 cm): 2



thia lé6m

Stra bo: V2 thialém

Pho mai twoi: 1 thia nhé

Céachlam

1. Cho khoai langvaod 6 dung chiu
nhiét, cho thém sita bo, nghién

nhuyén.

2. Boc gidy boc, quay trong 10 vi séng
khoang 20 giay.

3. Phua pho mai twoi 1én (2), nwéng
trong 16 nwémg cho d&n khi pho mai c6
mau nuong.

Chay

Pho mai nwéng s€ hoi ¢c6 mau. Vi nong
nén dé ngudi hdy cho bé in.

thialom
Stra bo: 2 thialén
Cach lam

1. Cho sira bo vao khoai lang, danh
nhuyén.

2. Chovaocdc nhdom, nwéngtrong 1o
vi sébng dén khi c6 mau nwéng,

Chay
Truée khi nwéng trong 16 vi séng, néu

danh long d6 trimg va phét 1én thi s&
béng dep.

thia to

Mt cam: /2 thia nhé.

Virng tring gia dap: mot chat
Cach lam

1. Cho mirt cam vao khoai lang, ric
virng lén.

Chuy

Moén khoai lang tron danh cho bé nén

khong dwore khd ma phai sén sét. Hay

diéu chinh lrong mitt cam dira vao do
ngot cua khoai lang.

5~ 6 thang tudi
Khoai so niu sita
Nguyén liéu

Khoai so (Iudc mém, nghién nhé): 1
thia nho

Sira bot da pha: 1 thia 1om

7~ 8 thang tudi

Salad khoai s¢
Nguyén liéu

Khoai so (ludc mém, nghién nat): 1
thia to

Duwra chudt (ludce, thai nho): 1 thia nho

7 ~8 thang tudi
Khoai so nghién
Nguyén liéu

Khoai so (ludc mém, nghién nat): 1
thia lom

Nuéedung dashi: 1thianho



Cach lam

1. Cho khoai so va sira vao 6 dung
chiu nhiét, tron déu.

2. Boc gidy boc, quay trong 16 vi séng
khoang 20 gidy.

Co6ng thirc nau diéu chinh
Vi khoai so ludc dé nghién nén khong

can chay nghién ma chi cin 4n béng
> oo
song thia cling dwore.

O ~11 thang tudi
Khoai s¢ nwréng
Nguyén liéu

Khoai so (ludc mém): 1 cti
Cachlam

1. Khoai so boc vao gidy bac, nwémg

trong 10 nwéng khoédng 2 phut, cit doi.

Chay

Vi nwéng nén bén trong x6p, bén
ngoai hoi cimg, bé c6 thé thwéng thire
hai vi.

Sita chua tring: 1 thia nhé
Céach lam

1. Cho khoai so, dwra chudt, sira chua
vao tron véri nhau.

Co6ng thirc nau diéu chinh
Chi can tron khoai so da ludc va

nghién vé&i mot thia nho ca rét thai
nho cling duoec.

9 ~11 thang tudi
Khoai so tron thit xay
Nguyén liéu

Khoai so (lugc mém, nghién nhd): 1
thia lém

Thit lon xay: 1 thia l6m
D3au salad: mot chat
Céch lam

1. LAm néng d4u salad trén chao, xao
cho d@n khi thit xay chin.

2. Cho (1) vao khoai so, tron déu.
Cha ¢

Né&u cho ca ngir thay cho thit lom xay

Cach lam

1. Cho murére dung dashi vao khoai so,
d&anh nhuyén.

Cong thirc nidu diéu chinh
Nghién khoai so s& c6 chat dinh dinh

va quanh ty nhién. Ngot man mat, bé
rat thich.

12~18 thang tudi

Dengaku khoai so

Nguyén liéu

Khoai so (ludc): 1 ca

Miso: mot chiat

Cach lam

1. Khoai so cdt khoanh day 7mm.
2. Cho (1) vao d6 dung chiu nhiét, quét
miso lén. Cho vao 10 nwéng, nwémg
dé&n khi khoai so ¢6 mau vang.
Chuy

Khoai so khong ludc thi hay got vo,

boc gidy boc quay trong 10 vi song 2
phat, ¢t khoanh, quét miso.



s& dwoc vi rat tuyét. Ca ngir tich nhd
roi cho vao.

HOA QUA

Nhiéu vitamin, khodng chit, nhiéu chit xo

Téo
Pé nguyén in ciing dwge nhwng chi ¢in cong phu thém mét chat
sé thay d6i khiu vi. Pworng nhién la diing lam bita phu nhwng
ciing khuyén khich dwa vao cic mén an.

5~6 théng tuéi 9 ~11 thang tudi

T4o niu ca rét T4o nwérng



Rau phu - Théi gian ndu 10 phut
Nguyén liéu

Carét, tao (nao): mdi loai 1 thia 16n.
Cachlam

1. Cho ca rdt va tdo vao d6 dung chiu nhiét, tron
vao nhau.

2. Boc gidy boc, quay trong 16 vi séng khoang 30
gidy.

Bita phu - Thoi gian ndu 10 phit
Nguyén liéu

Téao: 1/6 qua

Bo: 2g

Cach lam

1. T4o bd vé va 16i, cdt mong.

2. Lam ndng bo trén chao, nwéng ca hai mit caa

Chay

téo.

Chuy

’ 7 R v N . A > N
Bé c6 thé an ngon nho vi ngot tw nhién cia ca

rét va tdo. Khuyén khich d6i véi ca nhiing bé

khéng hay &n rau 1im.

e

7~ 8 thang tudi

Tao tron khoai lang
Nguyén liéu

T40 (cit nhd): 2 thia nhé

Khoai lang (Iudc mém, nghién nat): 1
thialéon

Cach lam

1. Cho tao va khoailang vao @6 dung
chiu nhiét, tron déu.

2. Boc gidy boc, quay trong 16 vi song

L

T40 s6ng 4n ciing ngon nhung néu nwéng 1én sé

nhiéu nurére va ¢ vi khéc biét. Hay thir nhiéu
cach n&u dn khac nhau.

O ~ 11 thang tudi

Mt tao

Nguyén liéu

T4o (cit tho): 2 thialén

Nuée: 2 thialon

Cach lam

1. Cho t4o va nwére vao d 6 dung chiu
nhiét, boc gidy boc, quay trong 10 vi
song khoang 2 phut.

Coéng thirc ndu diéu chinh

12~18 thang tudi

Téo nwwérng pho mai

Nguyén liéu

Tao: 1/6 qua

Pho mai tw nhién (bao nhd): 1 thia nhé
Céchlam

1. T4o bd vé va 16i, cdt méng,

2. Cho (1) vao @6 dung chiu nhiét, pht

pho mai ty nhién lén, nirémg trong 1o
nwéng cho dén khi pho mai ¢6 mau



khoang 20 giay.
Céng thirc niu diéu chinh
Né&u viée cit nhé van l1a sém thi nao

ciing dwoc. Diéu chinh pha hop véi
cach tién hanh &n dim.

5~ 6 thang tudi

Nwde dau tay

Nguyén liéu

DAu tay: 2 qua

Céch lam

1. Dau ty nghién nhd, cho qua ray.
Chuy

Cam nim qué dau ty, xoay tron, xoay
tron trén ban mai.

ke,

Néu cho nwrére tio vao thay cho mrére
thi vi ngot cta tio s€ ¢6 lai ngon hon.

Dau tay

vang dam.
Chay
Ngay sau khi 14y ra khoéi 16 nwéng thi

=z N s A ~ R Ar A
van con néng nén hay dé ngudi mot
chut rdi cho bé an.

5~ 6 thang tuéi

Dau tay sira

Nguyén liéu

Dau tay: 1 qua

Sira bot da pha: 1 thia lén

Cach lam

1. Nghién nhé dau tiy bing ban mai.

2. Cho sitavao (1), danh nhuyén.
Chuay

Néu ban lo ldng hat ctia qua dau tay thi

sau khi mai qua ban mai hay cho qua
ray loc.

-

7 ~8 thang tudi

Pau phu dau tay

Nguyén liéu

DAu tay (cit nho): 1 thia lém

Dau phu (ludc, nghién nat): 1 thia lon
Cach lam

1. Tron dau tay va dau phu.

Chay

D4u phu man mat két hop véi dau tay

chua chua ngot ngot ra't tuyét. Hay
tron déu roi cho bé in.

£7 I\



O ~ 11 théng tudi

Dau tiy pho mai twoi

Nguyén liéu

DA4u tay: 1 qua

Pho mai twoi: 1/2 thia 16n

Cach lam

1. DAu tiy cét tho.

2. Tron déu (1) va pho mai twoi.
Chuay

Cb trwong hop pho mai twoi dang

ctirmg nén trwére khi tron véi dau tay
thi ¢6 thé tach nhe.

O ~11 thang tudi

Salad dau tay

Nguyén liéu

DAu tay (cit thd): phian 1 nguwdri

Dwa chuét, ct cai (lude, cit thd): mbi
loai 1 thia nho

Strachua khong dwong: 1 thia nhé
Cach lam

1. Tron td't cd nguyén liéu véi nhau.
Chuy

DAu tay chua chua ngot ngot rit hop

lam salad. D4u tiy cling dwoc khuyén
khich dung lam bita phu.

12~18 thang tudi

Sandwich dau tay

Nguyén liéu

DAu tay: 1 qua

Banh dung lam sandwich: 1 lat
Pho mai twosi: 1 thia nhé
Cachlam

1. Dau tay cit day smm.

2. Cit d6i banh, quét pho mai two1i lén.
Kep dau ty, cit miéng to d& an.

Céng thirc nau an diéu chinh
Chi can nghién nhé dau tiy ro6i tron

véi pho mai twoi ciing dwoe. Cling ¢o
thé dung 1am bira in nhe.

5~ 6 thang tudi

Chudi cam

7~ 8 thang tudi

Chuéi sira

O ~11 théng tudi

Banh my hiap chudi



Nguyén liéu
Chudi: 1/6 qua

Nuére cam (nwée trai cdy 100%): 2 thia
nho

Cach lam
1. Chudi nghién cho dén khi min.

2. Thém nuére cam vao (1), nghién
nhuyén.

Chay

Nuére cam hdy chon loai 100% trai ciy,
khong c6 chi't phu gia.

O ~11 thang tudi
Chudi nwéng bo
Nguyén liéu

Chudi: 1/3 qua

Bo: mot chit

Cach lam

Nguyén liéu

Chudi (nghién nhé): 2 thia lén
Sita bot da pha: 1 thia lon

Cach lam

1. Cho sira vao chudi danh nhuyén.
Co6ng thirc nau diéu chinh

Cb thé thém vio sita chua khong

dwong thay cho sita bot ciing dwge. Vi
chua ctia sita chua hop véi chudi.

N
12~18 thang tudi
Sandwich chudi pho mai
Nguyén liéu
Chudi: V4 qua
Banh my ding lam sandwich: 11at

Pho mai twot: 1 thia lom

Nguyén liéu

Chuéi (nghién): 1 thia lé6m
Hot cake mix: 1 thialéon
Sita bot da pha: 1 thialon
Cach lam

1. Tron chudi, hotcake mix, sira véi
nhau.

2. Vién tron (1) lai, cho vao @6 dung
chiu nhiét, boc gidy boc, quay trong 16
vi séng khoang 30 gidy. Cit miéng to
dé an.

Coéng thirc nidu diéu chinh

Néu nuéng trén chdo sé nhanh chéng
tré thanh mén hotcake chudi. Co thé

tron loai hoa qua bé thich thay cho
chudi.

12~18 thang tudi
Banh my nwérng chudi
Nguyén liéu

Chuéi (cdt khoanh day 7mm): 2
khoanh

Banh dung lam sandwich: 11at

Banh my: Loai 8 lat /2 1at



1. Chudi cit khoanh day 7mm.

2. Lam néng bo trén chdo, nwéng hai
mait cia chudi.

Chay

Khéng nwéng ma lam nong trong 16 vi
séng ciing ngon. Cho chudi va bor vao
d6 dung chiu nhiét, boc gidy boc, quay
khoang 30 giay.

Cach lam

1. Chudi cit mong.

2. C4td6i banh my. Phi pho mai twoi
da nao 1én, kep chudi vao gitra, cit
miéng to dé An.

Chuay

Chudi nghién ra trén véi pho mai twoi
roi méi kep vao banh my ciing ngon.

THIT

Chit dam quan trong

Cach lam

1. B6 di diém cia banh my, cit mi€ng
to dé #n. Chudi ciing cit miéng to dé
an.

2. Dit chudi 1én trén banh my & (1),
nuwéng trong 10 nwéng dén khi c6 mau
chay.

Cha y

Hay cit banh my thanh mi€ng to d&
cam an.

Thit lon

Trong cac loai thit déu c6 nguén dam phong pha nén khibé da
quen véi An dim thi hay sir dung thit nhw 14 mét nguyén liéu ché
bi&n. Trwréee hét, bat dau tir thit tre ga, dan dan cho bé thi véi

thit lg'n, thit xay...



O ~ 11 thang tudi

Pau bip trén thit lo'n

Rau chinh - Th&i gian nau 10 phit
Nguyén liéu

Thit lon, dau bap (lude, thai nhé): méi loai 1 thia
16n

Céch lam

1. Tron thit lon va dau bap véinhau.

Céng thirc niu diéu chinh

Thay d4u bip béng dwra chudt ludc roi tron véi

thit lon cling dwoe. Co thé thay thé bing dau
bép.

12~18 thang tudi

Thit cudén rau

Nguyén liéu

Thit lon: 20g, carét, mang tay (ludc, thai soi):
mdiloai1 thia nhé; ca chua (hap, bd hat, mai
nho): 1 thia nhé; d’4u salad, mudi: mdi loai mot
chut

Céch lam

1. Cho ca rét va mang tay 1én trén miéng thit,
cuon lai.

2. Lam néng dAu trén chao, tha (1) vao ran.

3. Khi (2) ¢6 mau chay, cho thém ca chua, xao
1én, ném gia vi bing mudi.

Coéng thirc niu diéu chinh

C6 thé cuodn khoai tay va ca tim thay cho ca rét
va mang tiy ciing dwoc. Hay thir véi nhiéu loai



O ~11 thang tudi

Thitl¢rn, vun banh mi nwérng
Nguyén liéu

Thit lon méng (cit thd): 1 thia 16m,
vun banh my: 1thia nhd, mui ty: mét
chit, pho mai bot: mot chiat

Céch lam

1. Tron mui tay, vun banh my, pho mai
bot véi nhau.

2. Nin thit lon thanh vién, cho (1) bao
xung quanh, nin thanh hinh thoi.

3. Nwéng béng 16 vi séng cho dén khi
chin.

Céng thirc nau in diéu chinh

Sau khi thu'c hién burére 2 cho thit lon,
néu ran bang chdo da lam n6ng dau
salad thi sé bi ra nwére. Hom nira, vi
cling khac di.

rau khac nhau.

O ~11 thang tudi

Tao thitlgn

Nguyén liéu

Thitlon méng (cit thd): 1 thia lén
T4o (nao bang ban mai): 2 thialém
Cach lam

1. Cho thit lon va tdo vao n6i nhé, dun
cho d@én khi thit chin.

Chay

Cho thit lomn va tao vao @6 dung chiu
nhiét, boc gidy boc, quay trong 10 vi
song khoang 20 gidy ciing dwoc. Nhit
dinh phai kiém tra xem thit da chin
chua.

9 ~11 thangtudi

Suap thitlg'n rau
Nguyén liéu

Thit lon (cét thd): 1 thia 1on, ca rot,
hanh tay (cit soi dai 1 cm): mbi loai V2
thia 16m, rau cai bo x6i (ludc, cit nhé):
1/> thia lom, sip rau: Y2 chén.

Cach lam

1. Cho thit lgm, ca rdt, hanh tay, stp
rau vao noi, dun lén.

2. Khi thit lon chin, ca r8t va hanh tay

meém thi cho rau cai b x6i d3 chuan bi
vao.

Chay
Vi rau cai b6 x6i da ludc mot Ian roi

nén chi can cho vao lic cudi dé lam
nong la duoc.

¢



O ~11 théang tudi

Thit lo'n cu cai

Nguyén liéu

Thit lom thin (ludc, cit thd): 1 thialéon
Cu cai (nao): 2 thia nhd

Cachlam

1. Tron thit lon va cu cai véinhau.
Chuy

C6 thé tron véi dwa chudt nao thay

cho cti cai ciing dwgre. Bé vé sao cho dé
an.

O ~11 thang tudi

Thitlg'n niu ca chua

Nguyén liéu

Thit lon moéng (thai nho): 1 thia lén

Ca chua (h4p, b hat, cit tho): 1 thia
16m

Cach lam

1. Cho thit lon va ca chua vao ndi, xao
1én, ninh cho dén khi thit chin.

Chay

Vira xao vira ninh gitp cho vi ca chua
thd&m vao trong thit. Cha y dimg dé
chay.

5 (|

O ~ 11 théang tudi

Sup ca tim thitlg'n

Nguyén liéu

Ca tim (bd vd, cit thd): 1 thia lém, thit
lom méng (cit thd): 1 thia lén, mrére
dung dashi: ¥4 chén, bot nang: mot
chut.

Céachlam

1. Cho ca tim, thit lon, nwéc dung
dashi vao no6i, dun lén.

2. Khi ca tim va thit lon chin thi nguay
bot nang vao tao do sét.

Chu y

Khi kho boe vo ca tim thi boe ca tim
vao gidy boc, quay trong 16 vi séng cho
d&n khi mém. Sau khi nguoi thi diung
thia tach qua ra ciing dworc.

12~18 thang tudi
Thit lo'n, nAm nwéng gidy bac
Nguyén liéu

Thit lon (cit rong 1cm): 1 thia lén

12~18 théng tudi

Pizza thit lg'n

Nguyén liéu

Thit lon thin (cit rong 1cm): 1 thia lén

12~18 thang tudi

Chinjao rosu ( mén an Trung
Hoa bao g6m thit va ét xanh)

Nguyén liéu

Thit lon moéng (thai sgi dai 1cm): 1



NAam shimeji, hanh tay (cit thé): mdi
loai 1/2 thia nho

Cach lam
1. Cho thit lon, ndm, hanh tiy boc
trong gidy bac, gdp mép ctia gidy bac

lai.

2. Nudmgtrong 160 nwéng khodng 5
phut.
Chay

Nuéng cho dén khi thit lon chin ky.
Néu phtt thém mot chat pho mai ty
nhién thi cang ngon tuyét.

7~ 8 thang tudi

Rau cai bé x6i trgn thit &rc ga
Nguyén liéu

Thit trc ga (Iudc, cit nhd): 2 thia nhé

Rau cai b6 x6i (ludc mém, thai nho): 1
thia lé6n

Cach lam

G't chudng (thai nhé): Y2 thia nhé
Ketchup ca chua: 2 thia nho

Pho mai tw nhién: 1 thia nho

Cachlam

1. Don thit lai, san bing, cho 6t
chuong, ketchup ca chua, pho mai 1én
trén.

2. Cho (1) vao d6 dung chiu nhiét,
nwéng trong 10 vi séng cho dén khi thit
chin.

Chuay

Ching ta dang dung thit thay cho @&
béanh pizza. D& cho bé dé& in, nhit dinh

phai cit ra, dimg d€ nguyén ca miéng
thit.

o5

7~ 8 thang tudi

Glatin thit &rc ga

Nguyén liéu

Thit &rc ga (udc, thai nho): 2 thia nhé,
khoai tay (ludc mém, nghién): 1 thia
16m, stta bot da pha: 1 thia nhé, pho

mai bot: mot chit

Ca chua (h4p, bé hat, cit thd): 1 thia

thia lom, 6t chubng (thai soi dai 1cm):
1/> thia nhé, nim déng ¢6 (nAm
hwrong) (bo than, thai soi dai 1cm): V2
thia nhé, d4u salad, nurére trong: mai
loai mot it.

Céach lam

1. Lam néng d4u salad trén chéo, cho
thit vao xao.

2. Khi thit chin, cho ét va ndm vao xao,
ném thém nuwée tirong.

Chay

Néu xdo cing v&i 50g udon ludce sé
dwoe mén udon xao.

e , R thinh

7~ 8 thang tudi

Thit irc ga niu ca chua
Nguyén liéu

Thit trc ga (thai nhd): 1 thialén

Ca chua (h4p, b hat, thai nho): 1 thia
16m

Sup rau: 1 thia lén



1. Tron thit &rc ga va rau cai b6 x6i voi
nhau.

Co6ng thirc ndu diéu chinh

Tron 1 thia lén ca chua thai nho thay

|

i

O ~ 11 théng tudi

Kuzutataki thitéc ga

Nguyén liéu

Thit trc ga (cit mi€ng 7mm): 1 thia 16n
Dwra chuot (ludce, thai nho): 1 thia nho
BOt ndng: mot chat

Cachlam

1. Quét bot ning vao thit ga, ludc 1én.
2. Tron (1) vadwa chudt véinhau.
Chuay

Quét bot ndng vao thit ga gitp tao cam

giac dé nudt. Py la mot mén rit dé
an.

16m
Céch lam
1. Tron khoai tay va sira véi nhau.

2. Nin thit ga thanh miéng, d¢€ (1) 1én
trén, ric pho mai bot.

3. Cho (2) vao @6 dung chiu nhiét,

nuwéng trong 10 nwéng cho dén khi co
mau chay.

O ~11 théng tudi
Thitéc ga nwérng gion
Nguyén liéu

Thit &rc ga: 1/6 céi

Cach lam

1. Thitre ga cit d6i, dung chay can bot
can mong.

2. B6 gidy boc, cho vaod6 dung chiu
nhiét, nwéng chin vangtronglo
nwéng.

Cha y
Moén nay cim tay dé #n nén rat phu

hop véi dan bée. Lam ngudi mot chit
roi cho bé #n.

Céachlam

1. Cho thit trc ga, ca chua, sip rau vao
noi, ninh cho d&n khi thit trc ga chin.

Cong thirc nidu diéu chinh
Néu dung rau cai b6 x6i thay cho ca

chua thi mén &n sé& chuyén thanh mau
xanh. C6 thé dung sp lo ciling dworc.

12~18 thang tudi
Salad thit ga
Nguyén liéu

Thit rc ga (lude, cit miéng 7mm ~ 1
cm): 1 thia to, stip lo (ludc mém, thai
nhd): 1 thia nhd, sira chua khéng
dwong: 1 thia nhé, mudi: mot chat.

Cach lam

1. Cho thit trc ga, sup lo, sira chua vao
tron véi nhau, ném thém mudi.

Cong thirc nidu diéu chinh

C6 thé thém ngd vao thay cho sap lo
cling duoe.



O ~ 11 thang tudi

Sup thitvién

Nguyén liéu

Thit ga xay: 20g

BOt ndng: V4 thia nho

Cai thao (thai nho): 1 thia nhé
Stp rau: ¥4 chén

Céachlam

1. Cho bt ndng vao thit, tron vao
nhau.

2. Nin (1) thanh mi€ngto dé in.

3. Cho sup rau, cai thao, (2) vao noi,
ninh cho dén khi chin.

Coéng thirc ndu diéu chinh
Vi cho thit vién vao nén mon nay kiém
¢4 vai tro 1 rau chinh. C6 thé cho

nhiéu loai rau vao nhw rau cai b6 xo6i,
carét...

12 ~18 thang tudi
Mién xao
Nguyén liéu

Mién: 5g, carét, hanh twoi (thai nhé):

Thirt xay

O ~11 thang tudi

Soboro ankake cu cai

Nguyén liéu

Ct cai (cat thod): 2 thialén

Thit ga xay: 20g

Nuére dung dashi: V4 chén

BOt ning: 1 thia nho

Cach lam

1. Cho cti cai, nwére ding dashi vao n6i

2. Khi cti cai mém thi cho thit xay vao
d4o 1én, ninh cho d&n khi thit chin.

3. Ngudy bdt ndng vao (2) tao do dinh.
Chu y

Tao d9 két dinh bing bdt ning gitp
cho canh khéong révi rac, dé an.

12~18 thang tudi
Hamburger
Nguyén liéu

Thitxay l4an thit lon va thit bo: 20g

O ~11 thang tudi
Vin thin

Nguyén liéu

Thit lon xay: 20g
V4 vén thén: 2 tim
Suap rau: ¥4 chén
Cach lam

1. Cit d6i vo vin thin theo dwong
chéo.

2. Boc thit xay bdng vé vén thin, ludc
1én.

3. Cho vén thin vao bat, d sip rau
nong vao.

Céng thirc niu diéu chinh

Tron rau cai bo x6i vao thit xay cling
duoc. Lwrongrau cai bo x6i la mot thia
nhé rau da ludc mém, thai nhé.

x Thit ga xay c6 thé cho bé in bit d4u

tir khoang 7~8 thang tudi, thit lon xay
thi cho #n tir khoang 9~11 thang tudi.

12~18 thang tudi
Tsukunekiéu Trung Hoa
Nguyén liéu

Thit trclon xay: 20g, nAm kho (ngdm



modi loai Y2 thia nhd, thit xay: 5g, stp
rau: ¥4 chén, dau salad, nwée tirong:
mot chat

Cach lam

1. b6 nwére sbi vao chan mién theo nhw
hudéng dan c6 & vo tii, cat dai icm.

2. Lam néng dau salad trong chao, cho
ca rot, hanh twoi, thit xay vao xao.

3. Cho thém mién vao (2), xao nhe tay,
cho thém stp rau, ném nwéc twong.

Chu y

Hay chu y khi chdn mién. Néu mién
khé hiat nwére thi sé bi nhiéu nwée.

Hanh tay (nao nhd): 1 thianhé

Vun banh my: 1 thia nhé Trimg séng: 1
thia nhé DAu salad: mot chut

Cach lam

1. Tron thit xay, hanh tay, vun banh
my, trang vé&i nhau.

2. Chia (1) thanh miéng to dé #n.

3. Cho dau salad vao chéo, ran ca hai
mat.

Chu ¥
C6 thé cho mot chit xiu mudi dé thém

mot chit vi nhung chua y dirng cho qua
nhiéu.

rd

CA

nwée nong, thai nhd): Y4 thia nhé, bot
nang: ¥4 thia nho, sup rau: ¥4 chén,

A “ . X . A /.
dau virng, mudi: moi loai mot chut,

bot nang hoa nwére: 1 thia nhd.
Céach lam

1. Tron thit xay, nim, bot ning voi
nhau, nin thanh miéng to dé in.

2. Lam néng dau virng trén chao, ran
(1) @&€n khi chin, cho thém sip rau va
mudi.

3. bao bot niang da hoa nwdc vao (2).
Cong thirc nau diéu chinh

Néu cho thém rau sé dwoc nhiéu hon.

Xao ca rét, d6 xanh, hanh tay thai nhé
X . N 2 \ ,
moi loai 1 thia nhd, cho vao sup.

Nguyén liéu ¢6 nguén dam phong phu, tét cho sirec khoe

Ci thit tring

Chira nhiéu dam giong nhw thit, ngu6n dinh dwdong doi dao khong thé

7~8 thang tudi
Udon ca thit triang

Nguyén liéu

thiéu dé dam bao strc khde.

12~18 théang tudi

Piccata ca thit trz”ing (mén dnY)

Nguyén liéu

Udon: 10g ca thit trang (cit nhd): 1 thia nhd, rau cai bo

A N A ‘A ' > X . A N 2
x0i, ca rot (ludc mém, thai nhd): moi loai mét thia nhd,

nwéce dung dashi: 3 thia lon

Ca thit trdng (cit miéng to vira &n): 2 thia l6n



Cach lam

1. Udon ludc 1én, cit nho.

2. Cho ca r6t, ca thit trdng, nwée diing dashi vao noi.

3. Khi ca thit tring da chin, cho thém rau cai b6 x6i va

udon, niu cho d&n khi udon mém.

Chay

Bot my: mot chat

Trimg s6ng: 2 thianho

Cachlam

Dau salad: mot chit

1. Phi bot my va trimg vao ca thit trang.

2. Lam néng dau trén chdo, ran ca hai mit cua (1)

Cé thit tréng dung loai dang cho sashimi(™) rat tién.

Khong can phai bé xirong va hrong ciing dé tinh nén rat

hitu ich.

Cong thire nau diéu chinh

Néu cho mot chat mui tay thainh o vao trimg thi mau sé

rat dep.

% Ca thit tring c6 thé cho bé dn tir khi bé dwoc 5~6 thang.

e Mbn in truyén thdng ctia Nhat, thanh phan chinh 12 cac loai hai san

twoi sdng. Sashimi 1a “cit thit twoi sdng ra dé an”.

5~ 6 thang tudi
Ca thit tring bip cai
Nguyénliéu

C4 thit tring (ludc, nghién nhé): 1 thia
nho

Bap cai (ludc mém, nghién nhd): 1 thia
16m

Nuére dung dashi: 1 thia 1on
Céch lam

1. Tron ca thit tring véi bip cai, danh
nhuyén béng nwée diing dashi.

Chay

Nghién nhé sao cho khong con soi bap

7~8 thang tudi

Ca thit tring trén khoai tay
Nguyén liéu

Ca thit tring (ludc, nghién): 1 thia nhé

Khoai tay (ludc mém, nghién): 2 thia
nho

Sip rau: 1 thia nhé
Céch lam

1. Tron ca thit tring va khoai tay véi
nhau, danh nhuyénbéng stp rau.

Céng thirc niu diéu chinh

Cho khoai lang thay cho khoai tay cling
OK. Vi ngot nhiéu hon va vi ciing khac

7 ~8 thang tuéi
Ca thit tring niu ngo

Nguyén liéu

C4 thit tring (ludc, nghién): 1 thia nhé
Ngo: 1 thia lén

Sira bot da pha: 1 thialémn

Cachlam

1. Cho ngb va sira vao do dung chiu
nhiét, boc gidy boc, quay trong 16 vi
song 20 giay.

2. Cho c4 thit tring vao (1), tron déu.
Chay

Ludc ngd ky d€n khi 6 keo tir nhién



cai. N€u ma nhiéu soi thi cho qua ray.

7~ 8 théng tudi
Ca thittring trén bi ngé

Nguyén liéu

C4 thit trdng (ludc, cit nhd): 1 thia nhé
Bingo (udc, nghién): 2 thia nho

Nuée dung dashi: 1 thia nho

Cachlam

1. Tron c4 thit trdng va bi ngd véi nhau
va danh nhuyén bing nwée ding
dashi.

Chuay

Néu bi ngd ra nhiéu nwére thi khong
can thém nuwée dung dashi ciing duorc.

Hay diéu chinh phu hop vé&i lwong
nwéee caa bi ngb.

O ~11 thang tudi
Risotto ca thittring

Nguyén liéu

Com nat: 70g, sup lo, ca rét, hanh tay
(cit nhd): mbi loai 1 thia nho, ca thit
tring (cit nho): 1 thia o', ca chua

(h&p, bé hat, nao): 2 thia 16m.

Céachlam

di.

7~ 8 thang tudi
Ca thittring khoai so

Nguyén liéu

Ca thit tring (Iudc, cit nhd): 1 thia lon
Khoai so (ludc, nghién): 1 thia 16mn
Nuére dung dashi: 1 thia lén

Cach lam

1. Tron ca thit trdng v&i khoai so, danh
nhuyén bing mrée diing dashi.

Chuay
Hay diéu chinh lwong nwére dung

dashi phu hop v&i d6 mém cta khoai
S0.

O ~11 thang tudi

Ca thit tring, ca tim, ca chua
nworng

Nguyén liéu

Ca thit tring: 15g

Ca tim (got v9, cit tho): 1 thialén

Ca chua (hép, bé hat, nao): 1 thia lén

cho du khong cho bt nang.

9 ~11 thang tudi
Stip ca thit tring

Nguyén liéu

Ca thit trdng (ludc mém, tach nhe): 1
thia lén

Nuére dung dashi: 1 thia lén

Bot nang: mot chit

Cach lam

1. Cho nu'ére dung dashi va bot nang
vao @6 dung chiu nhiét, quay trong 16
vi séng khoang 20 giay.

2. Cho (1) vao c4 thit tring,

Céng thirc niu diéu chinh

Né&u cho thém rau da ludc va thai nhé
vao khi da dun nong nwéc dung dashi

va bot nang thi cang nhiéu dinh
dudng. Hay cho vao rau ma bé thich.

12~18 thang tudi
S6t ngb ca thit tring

Nguyeén liéu

Cé thit tring (ludc, tach nhe): 2 thia
l6n

Lon kem ngo6: 1 thia nho

Cachlam



1. Cho tat ca nguyén liéu vao noéi, ninh
cho dén khi rau mém.

Chu §
Né&u quay béng 16 vi séng thi dé& 1am
hon. Cho t4t cd nguyén liéu vao do

dung chiu nhiét, boc gidy boc, quay
khoang 30 giay.

O ~11 thang tudi
Pau bip tron ca ngir

Nguyén liéu

Ca ngir, dau bap (ludc, cit tho): mdi
loai mot thialon

Céch lam

1. Tron ca ngir va dau bip véi nhau.
Chuy

C4 ngir néu dung loai ding cho

sashimi thi rat tién, khong can phai b
xwrong ma lai dé tinh lwong.

Cachlam

1. Ca thit tring cit miéng 5~8mm.

2. Cho ca tim, c4 thit tring, ca chua Ian
lwotvaod6 dung chiu nhiét, nwréng
trong 16 nwéng cho d€n khi ca thit
tring chin.

Céng thirc niu diéu chinh

Van dwrgc mén in ngon du ¢6 xép thire

an thanh nhiéu ting. Pun ca chua va
ca tim dé 1am nuwére sét.

Cai thit do

O ~11 théang tudi
Ca ngwr kho
Nguyén liéu

Ca ngur: 15g

Hanh twoi (thai nhd): 1 thia nhd
Nude dung dashi: ¥2 chén
Nudére twong: mot chut

Cach lam

1. C4 ngtr cit miéng 8mm.

2. Cho nuwére dung dashi va (1) vao ndi,
ninh cho dén khi ca ngir chin.

3.Thémhanh, ném nuwéce twong.
Céng thirc niu diéu chinh

Thém ca chua nao thay cho nwérc dung
dashi s& dwoc mén gidng cia ngudi Y.

1. Cho kem ng6 da lam néng 1én cé thit
trang.

Cong thirc niu diéu chinh

Ca thit trdng khong ludc ma chién 1én
roi cho kem ngd vao ciing dwore.

12~18 thang tudi

Ca ngtr chién
Nguyén liéu

Ca ngu: 15g

Bot nang: mot chut
DAu salad: mot chat
Mudi: mot chit
Céch lam

1. Cit c4 nglr thAnh mi€ng to vira in,
ric mudi, phit mot 16'p bot ning moéng.

2. Lam néng déu salad trén chao, ran
hai mat cuaa (1).

Co6ng thirc ndu diéu chinh

Né&u cho bot my thay cho bét niing,
thém long d6 trimg ga da danh nhuyén
s€ dwoc moén piccata (mot moén an caa
Y). Hay lam néng du salad trén chao



7~ 8 thang tudi
Shiraae ca moi

Nguyén liéu
Ca moi kho: V2 thia nho
DAau phu (ludc, nghién): 1 thia 16n

Db xanh (46 qua) (ludc, cit nho): Vo
thia nho

Cachlam

1. Cho ca moi kho vao céi loc tra, do
4 4 R . > Al < >
nwée nong dé loai bé mudi, cat nho.

2. Cho ca moi kho, dau phu, 6 xanh
vao tron véi nhau.

O ~ 11 thang tudi
Chanchan yaki ca h'6i (Ca h6i xao
rau cu)

Nguyén liéu

Thuc ph:Tim gia cong

7~ 8 thang tudi
C4a moi tron ca rot

Nguyén liéu

Ca moi kho: Y2 thia nhé

Cardt (lude mém, nghién): 1 thia 1é6m
Cach lam

1. Cho ca moi kho vao céi loc tra, d6
nwée néng dé loai bé mudi, cit nhé.

2. Cho c4 moi kho, ca rét vao tron véi
nhau.

Céng thirc niu diéu chinh

C6 thé cho bi ngd da ludc mém va
nghién thay cho ca rét ciing dworc.

O ~ 11 thang tudi
Co'm rang ca hoi

Nguyén liéu

Trimg song: 1/3 qua

va ran ca hai mat.

O ~11 théng tudi
Ca moi nwrérng

Nguyén liéu

Ca moi: 1 thianhd

Khoai tay (nao): 1thialén
Bot my: 1 thia nhé

D3Au salad: mot chut

Céch lam

1. Cho cd moi khovao céiloctra, do
nwée nong dé loai bé mudi, cit nho.

2. Cho ca moi kho, khoai tay, bot my
vaotron véinhau, nin thanh miéng.

3. Lam néng di4u salad vao chéo,
nwéng ca hai mit cua (2)

Céng thirc niau diéu chinh
Thém vao cardt nao ciing dwoe. Ngot

hon va chit dinh dwdmg ciing nhiéu
hon.

O ~ 11 thang tudi
Hanh tiy nao niu ca h6i

Nguyén liéu

Cé hbdi déng hop: 1 thialén



Ca h6i dong hop: 1 thialéom

Bip céi (ludc, thai nho): 1 thia lon
D34u salad: mot chut

Céch lam

1. LAm néng dau salad trén chéo, xao
bip cai vé&i ca hoi.
Chay

Bip cai ¢6 thé khéng ¢an lude ma xao
luén ciing dwoc. Xao ki cho dén khi
chin mém.

Com nat: 70g

C4 hoi dong hop: 2 thia nhé
Hanh twoi (thai nhd): 1/2 thia nho
D3Au salad: mot chut

Cach lam

1. Lam néng d4u salad trén chéo, cho
trirng vao xao.

2. Cho thém com nat, c4 hdi, hanh vao
1, xao 1én.

Coéng thirc ndu diéu chinh
Com khong xao ma lam thanh com

tron cling dwge. Tron ¢4 hoi va tramg
da xao vao com nong.

Hanh tay (nao): 1 thia lé6n
Nuére dung dashi: 1 thia 16m
Céach lam

1. Cho ca hdi, hanh tay, nwée dung
dashivaod6 dung chiu nhiét, tron lén.

2. Boc gidy boc, quaytrong 16 vi song
khoang 20 gidy.

Céng thirc niu diéu chinh
Hanh tay khong nao ma thai nhé ciing

dwore. Hay diéu chinh cho phu hop véi
tinh hinh tié€n d6 An dim cuia bé.

x Khi bé dwoc 7~8 thang va dd quen véi cé thit tring thi c6 thé cho bé &n
thit a6 vi du nhw ¢4 héi, ca ngir...

12~18 thang tudi
Salad ca ngwr

Nguyén liéu

Rau di€p (ludc, cit thd): 1 thia lén
Duwa chudt (cit soi dai 1cm): 1thia nhé
Ca4 ngir d6ng hop (n&u stp): 1 thia nhé
Céach lam

1. Cho rau diép, dwra chudt, c4 ngir vao
tron v&i nhau.

Chay

Rau di€p nhét nhét 1a moén khoé dn doi

12~18 thang tudi
Gnocchi ca chua ca h6i (mén dn

Y)
Nguyén liéu

Khoai tay (ludc, nghién): 1 thia 16'n,
bot my: 2 thia 16'n, ca chua (hdp, b
hat, thai nhd): 1 thia 16m, stp rau: 1
thia lé'n, ¢4 h6i dong hop: 1 thia 16n.

Cach lam

1. Tron bot my va mot chat nwére vao
khoai tiy, nhao cho d&n khi hén hop
tré thanh mot khéi théng nhat, bé mit

min mang la dwoec.

2. Pun nwée sbi trong ndi, cho 1 da

12~ 18 thang tudi
Mi Y ca ngir siva

Nguyén liéu

Spaghetti salad: 15g

Cé ngir d6ng hop (ndu stp): 2 thia nhé
Sup lo (cdt thd): 2 thia nhé

Stp rau: 2 thia lén

Sita bo: 2 thialén

Mudi: mot chat

Cach lam



véi bé. Nén ludc, cit nho. vién thanh miéng to dé 4n vao, khi nao 1. Spaghetti ludc cit dai 1~2 cm.
ndilén thivétra.
2. Cho siip rau, ca ng, stip lor vao n®i,

3. Cho stip rau, ¢4 hi, ca chua vao ndi, ninh lén.
dun l1én.

3. Thém spaghetti va sita bo vao (2),
4.8 (3)1én (2). dun s6i 1én r'6i ném mudi.

Chuy

Spaghetti c6 thé diing tay bé nhé roi
ludc ciing duore.

SAN PHAM TU SUA

BS sung calcium

San pham tir sita chira nhiéu calcium. Khi bé dwoc hon 7 thang thi hiy cho
bé &n tirng it mot.

Pho mai thi tuy tirng loai ma thanh phan mu6i khac nhau nén hay chu y.

7~ 8 théng tudi 12~18 thang tudi

Sira chua trai cay Ngo dam trai cay

Rau phu - Thoi gian ndu 5 phit Rau phu - Thoi gian ndu 5 phit

Nguyén liéu Nguyén liéu

Cam déng hop (nghién): 1 thia lén Dau tay, chudi, kiwi (cit mi€ng 1 cm): mdi loai 1/2 thia
16m

Sira chuakhéng dirong: 1 thia lom

Sira chua khong dwomng: 2 thia léon
Céch lam

Ngo: 1 thialém
1. Tron cam véi sira chua.

Cachlam
Chay

1. Tron tat ca nguyén liéu véi nhau.
N&u str dyng cam twoi, khéng phai 1a cam déng hop thi



ngon hon.

/s 8 théng tudi
Sita chua khoai lang

Nguyén liéu

Khoai lang (ludc mém, nghién): 1 thia
16m

Sira chua khéng dwong: 2 thia nho
Céachlam

1. Tron khoai lang va sita chua véi
nhau.

Céng thirc niu diéu chinh

Néu ludc khoai lang bing sita bot pha
s€ thanh moén an ngon. Lwong sita bot

bing véi lrong sira chua khong dwong,.

O ~11 thang tudi
Banh crape chuéi

Nguyén liéu

Hotcake mix: 1 thia 16m, sita bo: 1 thia
16'n, pho mai twroi: 1 thia nhé, chudi
(cit thd): 1 thia nhé, dau salad: mot
chut

Céach lam

1. Tron hotcake mix va sira bo véi
nhau.

Céng thirc diéu chinh

Né&u dung sira bo thay cho sita chua sé dirgre vi rat ngon.
Moén naydung lam bira phu cling rdt phu hop.

/s 8 thang tudi
Salad sira chua bi ngo

Nguyén liéu
Stra chua khong dwong: 1 thia lén

Bi ngd (ludc mém, cit mi€ng 5mm): 1
thia lé'n

Cach lam
1. Tronstra chua va bi ng6 véinhau.
Co6ng thirc niu diéu chinh

Néu sir dung khoai lang thay cho bi ngo

s€ dwore mon salad sita chua khoai lang.

9 ~11 thang tudi
Banh kep pho mai

Nguyén liéu

Hotcake mix: 2 thia 1émn, sira bo: 1 thia
16'n, pho mai twoi: 2 thia nhd, chudi
(cit thd): 1thia nho, dau salad: mot
chat.

Cachlam

1. Tron hotcake mix va sita bo véi
nhau.

O ~11 thang tudi
Pho mai twoi hoa qua

Nguyén liéu

Pho mai twoi: 2 thia nho
Mt tao: 1 thialén

Cach lam

1. Cho pho mai twroi qua ray, tron véi
tao.

Chay

Spaghetti c6 thé ding tay bé nhé roi
ludc cling duoc.

9 ~11 thang tudi
Banh my nwé'ng Phap

Nguyén liéu

Bot nguyén cAm: phin ciia 3 ci
Trirng s6ng: Y4 qua Sira bo: 1 thia lon
Bo: mot chat

Céach lam

1. Cho bot nguyén cam vao nuére,
ngam cho bot né.



2. Lam néng d4u salad trén chao, d6
(1) vao, ran ca hai mit, chi ¥ dé khéng
bi chay.

3. Cho pho mai twoi va chuéi Ién trén
(2), cudn lai.

Chay
V4 ctia crape hiy nréng méng nhét co

thé. Hotcake mix dé phdng nén vira 4n
vira nwréng.

12 ~18 thang tudi

Pancake sira chua (banh ngot
mong)

Nguyén liéu

Stra chua khong dwong: 1 thia lon
Hotcake mix: 2 thia lo'n

D#4u salad: mot chat

Céch lam

1. Tron sira chua va hotcake mix

2. Lam néng du salad trén chao, d6 12
lwong cta (1) vao, ran ca hai mat.

Céng thirc niu diéu chinh

Né&u thém vao 1 thia nhé ca rot da nao sé
dwoc moén pancake ca rét.

2. Lam néng dAu salad trén chdo, cho
Y4 lwong cua (1) vao ran hai mat, lam
thanh 4 hotcake nhd (xem hinh).

3. Kep pho mai twoi va chudi & giira.
Chuay

Hiy lam nhé sao cho bé dé dang cim

béng tay. Néu kep nhiéu qué sé bi roi
nén hay cha y.

12 ~18 thang tudi
Thach dau tay sira

Nguyén liéu

Dau tay: 1 qua
Bot gelatin: 1g
Nuéec: 1 thia lon
buong: mot chat
Sita bo: 2 thialén
Cach lam

1. Dau tay cit nhé.

2. Cho nwérevao dd dung chiu nhiét, ric
bot gelatin vao tron 1én. Dé khoang 5
phit, boc gidy boc, quay trong l6 vi séng
khoang 20 giay, lam tan gelatin.

3. Chothém dwong vasirachuavao (2),
tron déu. Cho thém (3) vao nita, cho vao

bat, lam dong va lam lanh trong tu lanh.

Coéng thirc diéu chinh

2. Tron trimg va sira, ngam véi bot da
vit nuée.

3. Lam néng bo trong chdo, nwéng ca
hai mit caa (2).

Cha ¥
Bot thi nhat thiét phai nhao véi nuwére.
Bot ciing c6 loai c6 kich c& dé dung

trong #n didm, ngudn dam ciing phong
phi nén rat tién loi.

12 ~18 thang tudi

Sira chua cam
Nguyén liéu

Stra chua khong dwong: 2 thia
16m

Nuére cam (nuwéee trai cdy 100%):
3 thia lon

Cach lam

1. Tron sira chua va nwérc cam
véi nhau.

Piém chinh trong céng thirc

Nudre cam hay st dung nwére
trai cdy 100%.

Ngoai dau tay, c6 thé sit dung loai qua yéu
thich vi du nhw cam, dao dong hop délam



thach sira hoa qua.

TRUNG

Co chira chét dinh dwéng cin thiét cho co thé.

Trimg chira chdt dam. Dic biét 1ong d6 trirng c6 vitamin A, sit, kalium rit
phong phi. Khi bé dwge khodang 7~8 thang, hay ludc trimg ki va cho bé dn
bt d4u tir long do.

7 ~8 théng tudi
Long do trirng khoai tay

Nguyén liéu

Long d6 cua trimg lugc: ¥2 qua

Khoai tay (lubc mém, nghién): 1 thia 16m
Nuwée dung dashi: 1 thia nho

Cach lam

1. Tron khoai tay va nwére dung dashi voi nhau.

2. Cho long d6 trimg vao cii loc tra va ray, cho vao (1).

Coéng thirc nAu diéu chinh

Chién 12 long @6 trimg béing chéo, réi cho vao cling
duwoec.

O ~ 11 thang tudi
Open omelet

Nguyén liéu

Trimg song: 12 qua, ca chua (hip, bé hat, cit thd): 12
thia nhé, stip lo (ludc mém, cit tho): V2 thia nhé, dau
salad: mot chut.

Cach lam

1. Lam noéng diu salad trén chao, d6 trimg vao.

2. Cho ca chua, stp lo 1én trén mit, lam trimg chin.
Chuy

Trimg dirng dé chin 1ong ddo ma dun chin kj. Rau dé
lén trén la rau cai bo x6i hay rau cai thia ciing dwoec.

it 8 thang tudi
Trirng chién ca moi

O ~ 11 thang tudi
Trirng ga ludc sét sira chua

7~8 thang tudi
Trirng chién ca chua
Nguyén liéu

Nguyén liéu Nguyén liéu



Ca chua (h&p, bé hat, nao): 1 thia nho

Long dé: phin ctia 1 qua DAu salad:
mot chit

Cach lam

1. Trén ca chua va long @6 trimg véi
nhau.

2. Lam néng dau salad trén chéo, d6 1
vao, vira xao vira dao.

Cha §
Khi muén lam mém thanh phdm hon

mot chit nira thi hay dung mot thia
16m ca chua.

O ~ 11 thang tudi
Ming tiy s6t trirng

Nguyén liéu
Long dé trimg lude: V2 qua
Stra chua khong dwdérng: 1 thia lom

Ming tiy xanh (ludc mém, cit tho): 2
thia 16m

Céach lam

1. Cit nho long d6 trimg da lude, tron
véisira chua d€ tao sot.

2.Cho (1) lén trén méngtay xanh.
Coéng thirc niu diéu chinh

Ngoai ming tiy xanh, ta c6 thé cho vao
ca rot hay rau cai bo x6i da ludc ciing

Ca moi kho: 1 thia nho

Rau cai b6 x6i (thai nhd): 1thia nhé
Long d6 trimg: ph#n cia 1 qua

DAu salad: mot chut

Cach lam

1. Cho ¢4 moi kho vao céi loc tra, ¢
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nudée nong dé loai bé mudi, cat nho.

2. Lam néng dau salad trén chéo, cho
ca moi khé, rau cai b xo6i, long do
trimgvao, xao lén.

Chay

Khi xa0, néu dé lira nhoé thi trimg sé
dep.

O ~11 thang tudi

Co'm ndm Chakin shibori("
Nguyén liéu

Trimg séng: ¥2 qua

Com nat: 60g

Ngb tay Nhat: 1 cong

Dausalad: mot chuat

Céach lam

1. LAam néng d4u salad trén chéo, cho
trimg vao, dan déu ra, tao trimg ran
mong.

2. Cho com nat lén trén trimg ran
mong, boc lai.

Coéngthircniu diéu chinh

Tring ga ludc: /2 qua

Stra chua khong dwérng: 1 thia nho
Sttra twoi: 1 thia nhé

Cachlam

1. Tron stra chua va sira twoi v&i nhau,
46 1én trimg ludc.

Cha y

Néu trimg cit ddi vAn kho &n thi cit
nhé hon mot chut.

12~18 thang tudi
Banh Quiches

Nguyén liéu

Trimg séng: 2/3 qua, sira bo: 2 thia
nho, stp lo (lude, cit thd): 1 thia nho,
thit rc ga (Iudc, xé nho): 2 thia nhg,
pho mai ti nhién: 2 thia nhé.

Cach lam

1. Tron trimg va sita bo véi nhau.

2. Cho (1), stp lo, thit trc ga vao c6c
nhom, cho pho mai lén trén.

3. Cho vao 16 nwéng banh, nwémg cho
dén khi pho mai tan ra.

Céng thirc niu diéu chinh

Néu cho d4u phu da cit mi€ng 1cm vao



ngon.

12~18 thang tudi
Trirng duac thit

Nguyén liéu

Thitxay: 1thialém

Hanh tay (cit nhé): 1 thia nhé
Trimg séng: 2/3 qua

D#4u salad: mot chit

Ketchup ca chua: mot chiat
Cach lam

1. Lam néng dAu salad trén chéo, xao
thit xay va hanh tay, cho ra dia.

2. Vét sach cdn trén chéo, lam néng
d#u salad, d6 trimg vao.

3. D& (1) lén trén (2), cudn lai. Cho
ketchup ca chua lén thanh pham.

Cong thirc ndu diéu chinh

Xao thit va hanh tay, sau d6 d8 trimg
vao xao cung thi sé€ dwoc moén xao.

Tron rau cai bé x6i, ca rét thai nhé vao
com ciing dwore.

12~18 thang tudi

Trirng td chim (goi nhw vay vi
nhin giéng nhw 1a qua trirng
trong t4 chim)

Nguyén liéu

Rau cai bo xdi (ludc, cit thd): 2 thia
16m

Long d6 trimg: phan cia 1 qua
DAu salad: mot chit

Pho mai tw nhién: 1 thia nho
Céch lam

1. Cho rau cai b6 x6i vao c6c nhom,
pht 1ong @6 trimg va pho mai lén trén.

2. Cho vao 16 nwéng banh, nwéng cho
dén khi long d6 trimg chin.

Coéngthircniu diéu chinh

Ngoai rau cai bo x6i ¢6 thé cho sup lo,
‘A A ~ A N ~
can tay xanh da ludc vao ciing duorc.

thay cho thit {rc ga s€ dwgc mon
Quiches dau phu.

12~18 thang tudi

Trirng chién ca moi
Nguyén liéu

Ca moi khé: 1 thia nhé
Trimg sdng: 2/3 qua
D3u salad: mot chit
Cach lam

1. Cho ca moi khé vao nwére nong dé
loai bé mudi, cit nhé.

2. Tron trimg va ca moi kho véinhau.
3. Lam néng dAu salad trén chao, d8
(2) vao, cudn tir mép vao lam thanh
mon trimg ran.

Céng thirc nau diéu chinh

C6 thé thém mdt thia nhé rau cai bo
x0i da ludc, cit nho.

SAN PHAM TU DAU TUONG

Chira nhiéu cAt dam ma trong d6 thit khong c6

D4u tirong chira nhiéu chat dam. Hay st dung d4u phu va natto, nhitng



nguyén liéu d& hdp thy va tiéu héa dé ché bién cac mén in khac nhau cho

7~ 8 thang tudi
Pau phu trén ca tim

Nguyén liéu

Pau phu (ludc, nghién): 1thialén

Ca tim (got v6, ludc mém, thai nho): 1 thia 1om
Cach lam

1. Tron d4u phu va ca tim véi nhau.

Cha y

Ca tim boc gidy boc, quay trong 16 vi séng khoang 20
gidy, sau d6 got vo, thainhd ciing dworc.

12 ~18 thangtudi
Pau phu pho mai

Nguyén liéu

D4u phu réan (cit mi€ng day 5mm, rong 2~3 cm): 3 tAim
Ca chua (h4p, bd hat, thai nhé): 1 thia 16n

Pho mai tw nhién: 1 thia nhé

Cachlam

1. Cho d4u phu vao @6 dung chiu nhiét, cho ca chua va
pho mai 1én trén.

2. Cho vao 16 nwéng banh, niréng dé€n khi pho mai tan
ra.

Chay

Vi phin vién ctia d4u phu ran cimg nén duing phan &
giira.

5~ 6 thang tudi 5~ 6 thang tudi
PAu phu bi ngo PAu phu niu siva

Nguyén liéu
D4u phu (ludc, nghién nhé): 1 thia nhé

Bi ng6 (Iudc mém, nghién nhd): 1 thia
nho

Cach lam

1. Tron d4u phu va bi ngé véi nhau.

Nguyén liéu

D4u phu (ludc, nghién nhé): 1 thia lén
Sira bot da pha: 1 thia lon

Cach lam

1. Cho d4u phu va sira da tron vao do

dung chiu nhiét, boc gidy boc, quay
trong 10 vi séng khoang 20 gidy.

5~ 6 thang tudi
Dashi dau phu cu cai tay

Nguyén liéu

D4u phuy, cti cai ty (ludc, nghién nho):
mbi loai 1 thia nho

Nuére dung dashi: 1 thia nho
Cach lam

1. Tron dau phu va cu céi tdy véi nhau,
d&anh nhuyén bang nrée ding dashi.



Chuy

Trwong hop bi ngd cing thi cho thém
nwée dung dashi dé diéu chinh.

7~ 8 thang tudi
Natto dau bép

Nguyén liéu

Natto: 2 thialén

Dau bap (ludc, cit thd): 1 thianhd
Cachlam

1. Cho natto vao cai loc tra, cho nuwéc
néng vao dé Iy ra chit keo.

2. Trdn natto va dau bip v&i nhau.

O ~11 théang tudi
Natto trirng thai s¢ri

Nguyén liéu
Natto: 2 thia nho

Trimgséng: 1/4 qua

Co6ng thirc ndu diéu chinh

C6 thé cho ca chua da bo vo va hat, ray
qua ray thay cho sita cling duworc.

O ~ 11 thang tudi
Ravioli ddu phu

Nguyén liéu
V6 bdt can mong: 1tAm
Pau phu (ludc, cit nhé): 1 thia nhé

Ca chua (h4p, bé hat, nao nhé): 2 thia
nho

Céch lam

1. Cit dd6i vo bot can méng, bao dau
phu bén trong.

2. Ludc (1) 1én, cho ca chua nao nho
1én.

Cong thirc niu diéu chinh

Né&u nhur bao pho mai tiroi thay cho
dau phu s€ dwoc moén Ravioli pho mai.

O ~11 thang tudi
Pau phu rong bién

Nguyén liéu
DA4u phu (cit miéng 7mm): 1 thia lé6m

Wakame kho (xé nho, ngdm nuére,
ludc 1én): ¥2 thia nho Nuée dung

Cong thirc niu diéu chinh

Néu cho thém stp rau thay cho nrée
dung dashi sé dwore mén in kiéu Au.

O ~ 11 thang tudi
Bit t€t dau phu

Nguyén liéu

bau phu: 45g Nude dung dashi: 2 thia
16n

L4 hanh twoi (cit nho): V2 thia nhé
D#Ausalad: mét chit

Bt nang: 1 thia nho.

Céch lam

1. Pau phu cit miéng 3cm, day 7mm.

2. Lam néng d4u salad trén chdo, ran
hai mat caua dau.

3. Cho hanh va néc dung dashi vao
xoong nho, dun séi. Cho bot ning vao

tao keo.

4. Cho (2) ra bat, cho (3) lén trén.

12~18 thang tudi
Sukiyaki

Nguyén liéu

D4u phu (ludc, cit miéng 1cm): 1 thia
lén

Hanh tay (thai mdng): 1 thia 16m



D3u salad: mot chut
Cach lam

1. Cho natto vao cai loc tra, d6 nwée
néng vao dé bé nhat di.

2. Lam néng dAu salad trén chéo, cho
trimg vao, ran mong.

3. Thai nhé (2), pht 1én (1).
Cha

Hay cit nho hat natto to.

dashi: 2 thialém
Cach lam

1. Cho d4u phuy, wakame, nwéc dung
dashivao ndi, dun so6i.

Chuy
Wakame kh6 néu ngdm nwéc ma mudi
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van con thi hay ludc lén. Xé ra roi
ngam sé tiét kiém dwoc thod gian.

Thitlon nac: 1thialén
Nudée dung dashi: 1 thia l1on

Rau mizuna (Thuy thai) (ludc, cit dai
1cm): lwong thich hop

Nuée trong: mot chat

Cach lam

1. Cho dau phy, hanh tay, thit lon,
nwée dung dashi vao noi, ninh cho dén

khi thit lon chin.

2. Ném nuwéce twong, mic vao bat, cho
raumizuna lén trén.



AN DAM SANG TAO

Viécndu an dam ti man hang ngay ratvatva.
Thi thoang, hay ché bién thic an tirviéc chia

mot phén thirc an tir d6 an ctia ngudi I6n cho
bé hodc st dung linh hoat baby food.



dang tao r:

An dim dic biét

Ban da bao gior nghi ring “Tdi mudn nau An dim mot cach ti mi nhung
ngay nao ciing thé thi that 1a vat va...” chwa?

Nhitng ldc nhw thé, hay ch€ bién mén &n cho bé tir thirc &n ctia ngudi 16m.

Dung cho
ngudi lém

Glatin nui thit ga (mén an Y gém thit, rau, ca tron bot va sira roi
ran nhw banh)

Nguyén liéu (ph#n 2 ngudi)

Nui: 50g, nim: 4 cai, hanh tiy: ¥4 ct, thit dui ga: 75g, bo: 1 thia 16m, bot
my: 1 thia 1ém, nwére: V2 chén, sita bo: 1 chén, bot sip nwrére ding (ban sin):
1/2 g6i, mudi, hat tiéu: lwong thich hop, vun banh my: lwong thich hop, pho
mai bot: lwong thich hop.

Céchlam

1. Nui, nim cit thd, hanh tiy cit méng. Thit ga cit miéng vira dn, ric mot
chat mudi, hat tiéu.



2. Lam nong bo trén noi, xao thit ga, nAm, hanh tay. Khi hanh tiy mém thi

cho thém b6t my, xao nhe tay.

3. Cho thém nwérc va sira bo vao ninh, ném bot siip nwére dung, mudi, tiéu.

4. Chia d6i (3), tron vao nui & (1).

5. Cho mdt it bor vao @6 dung chiu nhiét (ngoai lirong da tinh), cho phan
con lai ciaa (3) va (4) vao, pha vun banh my va pho mai bot, nwéng trong 16
nwéng banh khoang 5 phit cho dé€n khi ¢6 mau vang.

Bi quyét chia 1

D6 meém va d6 thé phai phi hop véi s phat trién cia
bé.

Néu thirc &n c6 d6 cirmg va d6 thoé gidng voi ngudri lom
thi d6i v&i bé 6 thé 1a qua cimg va qué tho. Hay cho bé
&n phit hop véi sy phat trién cna bé.

Bi quyét chia 2
Lam nhat white sauce bing nwéc
White sauce d6i v&i bé 1a qua dAm nén hay lam nhat di

bing nwéc réi méi dung. Hay chia ra treére khi ném
mudi, tiéu, nrée diung.




Hanh tiy nghién
Nguyén liéu

Thwe pham chia: Hanh tay (chia tir (1) trong cach ché
bién cho ngwdi 16m, cit nhé): 1 thia nhé

Thire phadm thém vao: Nwée ding dashi: 1 thia lén
Cach lam
1. Cho hanh tiy va nwérc ding dashi vao d6 dung chiu

nhiét, boc gidy boc, quay trong 10 vi séng khoang 20
gidy, nghién nhé.

Nui tron sira
Nguyén liéu

Thure pham chia: Nui (chia tir (1) trong cach ché bién
cho ngwdri 16m, cit dai 7mm): 1 thialém

Hanh tay, thit dui g, ndm (chia tir muc (2) trong cach
ché bién cho ngwoi lém, cét nhé): mdi loai 1 thia 16m

Sira bo: 1 thia lom

Cach lam

Sup nui
Nguyén liéu

Thue phz?{m chia: Hanh tay (chia tir (2) trong cdch ch&
bién cho ngwdi 16m, cdt nhé): 1 thia nho

Nui (chia tir (1) trong cach ché bién cho nguwoi 16m, cit
nhd): 2 thia nho

White sauce (chia tir trrére khi ném gia vi trong muc (3)
cach ch&bién cho nguwdi 16m): 1 thia 16m

Thire pham thém vao: Sita bot da pha: 1 thia 16m
Céch lam

(1) Cho tit ca nguyén liéu vao d6 dung chiu nhiét, boc
gidy boc, quay trong 10 vi séng khoang 20 giy.

'I!;llfjijl

Mini-glatin
Nguyén liéu

Thire pham chia: Nui (chia tir (1) trong cach ché& bién
cho ngudi 16m, cit dai 1~2 cm): 2 thia 1ém; hanh tay,
thit dui ga, nAm (chia tir muc () trong cach ché& bién cho
ngudi 16m, cit tho): mbi loai 1 thia 16mn; white sauce
(chia tir trirére khi ném gia vi trong muc (3) cach ché
bién cho ngwdri 16m): 2 thia 1ém; vun banh my, pho mai
bét: mbi loai mat it.

Céachlam



(1) Tron nui, hanh ty, thit ga, nim, white sauce v&i
(1) Cho t4t ca nguyén liéu vao @5 dung chiu nhiét, tron nhau, cho vdo @6 dung chiu nhiét, pht bot banh my va
1én, boc gidy boc, quay trong 10 vi séng khoang 20 gidy. pho mai 1én trén, nwéng trong 10 nwéng cho dén khi c6
mau vang ddm.

Canh thitlg'n rau

Nguyén liéu (ph#an danh cho 2 ngudi)

Thit lon méng: 100g, ca rét: Y2 ct, cii cai: 1/8 c1, khoai so: 2 cti, cii nau: V4
cti, thach konyaku: ¥4 tAim, nwée: 3 chén, miso: 2 thia 16m, hanh xanh: mot
chut.

Cach lam

1. Thit lon cit mi&€ng to dé in, ca rdt, cu cai cit hinh gidng 14 cay dé quat,
khoai so cit khoanh day 7mm, cti nau cit chéo, méng.

2. Thach konyaku vach mi€ng to sao cho dé dang #n dwoce béng thia, lude
so déloai bé kiem.

3. Cho nwére, nguyén liéu & (1) va (2) tit ca vao n6i, ninh khoang 15 phat
cho dén khi rau nhtr.



4. Lam tan miso va cho vao (3), muc ra bat, ric hanh twoi da thai nho.

Bi quyét chia 1
Chia rau trwére khi cho miso
Stip miso thit lon ¢6 nhiéu rau rat phi hop 1am mén

chia. Vitrong miso c6 chira mudi nén hay chia nguyén
liéu trwedre khi lam tan miso va cho vao.

Ca rot ci cai danh nhuyén
Nguyén liéu

Thuye phﬁm chia: Ca rét, cii ci (chia tir (3) trong cach
ché bién cho ngwoi 1, nghién nhé): mdi loai 2 miéng

Thire pham thém vao: Nuée ding dashi: 1 thia nhé

Céchlam

Bi quyét chia 2
Stip miso thit lon thi 1am nhat di 2 Ian.

Khi bé dwoe khoang 1 tudi, hay lam nhat miso trong
mon stp miso thit lon ding cho ngwoi 16m di 2 Ian.

Chakinshibori 3 loai rau

Nguyén liéu

Thue phﬁm chia: Khoai so (chia tir (3) trong cach ché
bién cho ngwoi lén, nghién nhé): 2 miéng, ca rét, ch cai
(chia tir (3) trong cach ché& bién cho ngwdi 1én, nghién

nhé): mbi loai 1 miéng.

Céachlam



1. Trdn ca rot va ct cai véi nhau, cho thém nuée dung
dashi danh nhuyén.

reeanttll !l

Gudakusan nwéng

Nguyén liéu

Thue phdm chia: Ca rét, cii cai, ¢t nau, thit lon méng
(chia tir (3) trong cach ché bién cho ngwoi 16m, cit nhé):
mdi loai 1 miéng, nwére dung dashi (chia tir (3) trong

cach ch&bién cho ngwdi 1ém): mét chit.

Thue phﬁm thém vao: Hotcake mix (ban sin): 1 thia
16m, dau salad: mot chut.

Céch lam

1. Cho nurére dung dashi vao hotcake mix, tron vao nhau,
cho thém ca rét, ci cai, ci nau, thit lon.

2. Lamnéng dau salad trén chao, cho (1) vao, ran ca hai
mat.

1. Tron khoai so, ca rét, ci cai véi nhau.

2. Boc gidy boc vao (1), xo4y & phia trén, nin thanh
hinh chakinshibori.

Stp mini miso thit lo'n

Nguyén liéu

Thwe pham chia: Ca r8t, ¢t cai, khoai so, cti nau (chia tir
siip miso thit lon ding cho ngudi 1én, cit nhd): mbi
loai 2 mi€ng, konyaku, thit lom (chia tir sip miso thit
lon ding cho nguwdi 16m, cit nhé): méi loai 1 miéng,
nuwée dung trong sip miso thit lon: 2 thia 1én.

Thire pham thém vao: Nwée néng: 1 thia lém

Céach lam

1. Cho tit ca nguyén liéu vao bat.

2. LAy nwrére trong stp miso thit lon dung cho ngudi
16m, tron véi nwedre nong, rét vao (1).



Dung cho

Thit him rau kiéu Au

Nguyén liéu (phan danh cho 2 ngwoi)

Thit dui ga: 200g, ca rét: ¥4 cu, khoai tay: 1 cti, hanh tiy: Y2 ci, ming tay
xanh: 2 thanh, bot mi: 1 thia 16m, bo: V2 thia 16m, nwée: 1 chén, sira bo: 1
chén, dau salad: mot chat, mudi, tiéu: mdi thir mot it.

Cach lam

1. Thit ga va khoai tAy cit miéng to vira &n, cAr6t cit hinh giéng 14 cay dé
quat, hanh tay cit méng. Ming tay ludc so, cdt chéo.

2. LAmnéng dau salad trén chdo, xao thit ga va hanh tiy. Khi mau thit ga
d6ithicho bot my, cho ca ca rét va khoai tay vaoxao lén.

3.Cho nwére va ming tayvao (2), ludc d€n khirau mém. Chosiravao thanh
pham, dun néng 1én r6i ném mudi va tiéu.




Bi quyét chia 1

Chia rau trurdre khi cho bot

Mo6n ham c6 nhiéu rau nén rit phi hop lam mén chia.

Hay 1dy ra khi rau ¢a mém.

Bi quyét chia 2
Lam nhat mén him bing mrée
Néu cir cho bé &n nguyén nhw ngudi 16m thi rong mudi

quéa nhiéu nén phai lam nhat bing nwrére hoic sira bot
pha.

Sup rau

Nguyén liéu

Thue phﬁm chia: Ca rét, khoai tay (chia tir (3) trong
cach ché& bién cho nguoi 16n, lude, nghién nhé): mdi
loai 1 miéng, hanh tiy (chia tir (3) trong cach ché bién
cho nguwoi 16m, lude, nghién nhé): 1 thia nhé.

Thire phdm thém vao: Nuée ding dashi: 1thianhé
Céachlam

1. Tron ca rat, khoai tdy va hanh tay véinhau.

2. Cho thém stip rau vao (1) danh nhuyén.

Canh miso sira

Nguyén liéu

Thue phfim chia: Cardt, khoai tay (chia tir (3) trong
cach ché bién cho ngwdi 1én, ct nhé): mdi loai 2
miéng, hanh tdy, ming tay xanh (chia tir (3) trong cach
ché bién cho ngwdi lén, cit nhé): mdi loai 2 thia nhd.
Thire pham thém vao: Sita bot pha: 1thialén

Cach lam

1. Cho tit ca nguyén liéu vao do dyng chiu nhiét, boc
gidy boc quay trong 16 vi song khoang 20 giy.
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Banh day khoai tay

Nguyén liéu

Thuye phém chia: Khoai tay (chia tir (3) trong cach ch&
bién cho ngwrdi 16m, nghién nhé): 3 mi€ng, hanh tay,
thit ga (chia tir (3) trong cich ché bién cho ngwdi 16m,
cit nhé): mdi loai 1 thia nho.

Céachlam

1. Tron tit ca nguyén liéu v&inhau, dkhoang 2 phit,
boc gidy boc, nin thanh hinh thoi.

White doria

Nguyén liéu

Thuwe phdm chia: Khoai tay, ca rét, ming tiy xanh, thit
dui ga (chia tir (3) trong cach ndu dung cho ngwdi 16,
cit nhd): mbi loai 1 miéng; hanh tay (chia tir (3) trong
cach ndu dung cho ngwdi 16m, cit nhé): 1 thia nhé.

White steam stew (mén ham rau thit): 3 thialém

Thuwe phdm thém vao: Com nat: 9og, pho mai twoi: 1
thia nhé.

Cachlam
1. LAy com nat vao d6 dung chiu nhiét, x€p khoai tay, ca
rét, mang tay, thitga, hanhtay1én, thém white stew

dung cho nguoilom.

2. Phu phomailén (1), cho vao 160 nwéng banh, nwéng
khoang 3 phut.



S6t thit (meat sauce)

Nguyén liéu (phan danh cho 2 ngwoi)

Ca rot: Y2 cu, hanh tiy: V2 ct, thit bim: 150g, ca chua déng hdp nguyén
qua: 1 chén, spaghetti: 150g, bo: 10g, nwére: V2 chén, bot stip nwée dung
(ban s&n): 1 gbi, mudi, tiéu: mdi loai mot chit, pho mai bot: mot chit, mui
tay (thai nho): mot chat.

Céch lam

1. Cardt va hanh tay cdt mi€ng to thich hop, cho vao may xay sinh t6 xay
nho.

2. Lam néng bo trén chao, cho cardt va hanh tay cia (1) vao xao.

3. Khi hanh tiy chuyén thanh mau trong thi cho thém thit xay vao xao, cho
thém ca chua nguyén qué da nghién va nwéc, dun séi.

4.Chobot ctia stip nwwére dung vao (3), dun 1én. N&u vi c¢6 vé nhat thiric
thém mu6i va tiéu.

5. Ludc spaghetti, muc ra dia.



6. D6 sot thit trong buwéc (4) vao (5), cho pho mai bot va mui tay 1én trén.

Sy

Bi quyét chia 1
Xay ca rot va hanh tay bing may xay sinh t§

Vi sé chia ra @€ duing cho bé nén cit that nhé. Néu st
dung may xay sinh t6 s& don gian va tién dung.

Bi quyét chia 2
Chi xao rau ma khoéng cho thit xay vao

Théng thwomg, trirdre tién xao thit nhung khi tré vin
con bé thi xao tir rau sé& dé chia hon.

Rau nau ca chua
Nguyeén liéu

Thue ph§m chia: Ca rét, hanh tay (chia tir (3) trong
cach ché bién cho ngudi 16, lude): tong la 2 thia, ca

chua nguyén qua déng hop: 1 thia nhd, nwére: 1 thia lém.

Cachlam

1. Cho ca rét, hanh tay, ca chua, nwére vao n6i nhé, ninh
1én. Néu c6 vé can thi cho thém mét chtit nwée nira

Spaghetti niu ca chua

Nguyén liéu

Thuye phz‘im chia: Ca rét, hanh tay (chia tir (3) trong
cach ché bién cho ngwdi 1ém): téng 1a 2 thia nhé, ca
chua nguyén qua (nghién nhé): 1 thia nhé, spaghetti:
10g, nurdre: 1 thia lom

Cach lam

1. Spaghetti ludc 1én, cit nho.



(phan murée khac), ninh cho d&€n khi mém.

2. Nghién nhé (1).

2. Cho ca r6t, hanh tay, ca chua, nwére vao ndi nhd. Néu
¢6 vé sip can thi cho thém mét chat nuwére niva (nwéde
ngoai phin da tinh), ninh cho d&€n khi mém.

Napolitana (moén an Phap)

Nguyén liéu

Thire pham chia: Spaghetti: 15g, thit bam: 1 thia 16m, ca
rét, hanh tay (chia tir (3) trong cach ndu dung cho
ngudi lom): tdng 1a 2 thia nhé, ca chua déng hop
nguyén qua (nghién): 1 thia 16m, bo: 1 thia nhé, nwére: 1
thia lém.

Cach lam

1. Ludc spaghetti, cit tho.

2. Lam néng bo trén chao, cho thit xay, ca rdt, hanh tay
Vao xao.

3. Khi hanh tiy chuyén mau trong thi cho thém ca chua
va nwée vao, dun soi 1én.

4. Thém spaghetti ctia (1) vao (3), tron déu lén.

S6't thit mini (mini meat sauce)

Nguyén liéu

Thure pham chia: SGt thit diing cho ngudi 16m (chia tir
(3) trong cach ch& bi€n cho ngwdilém): 2 thia 16m, ca
chua déng hop nguyén qua (nghién): 1 thia 16m,
spaghetti: 20g

Cach lam

1. Ludc spaghetti, cit dai 1~2cm.

2. Thém ca chua vao sdt thit dung cho ngwdi 16m, lam
cho vi nhat di.

3. Cho s&t thit & bwére (2) vao (1).



Tarachiri (Lau ca)

Nguyén liéu (phan danh cho 2 ngwdi)

Ca tuyét tiroi: 2 mi€ng, hanh twoi: 1 ciy, cai thdo: 1/6 chi€’c, cai cic: Y2 bo,
mién 8g, diu phu: V2 thanh, tdo be: 5cm, nwére: 2 chén, xi dau ponzu:
lwong thich hop.

Cach lam

1. Cho nwrére va tao be vao ndi dat, @ khoang 20 phit.

2. Hanh cét chéo, cai thdo cit 5cm, cai cic cit 5em, dau phu cit mi€ng to dé
in. Mién ngdm nwéc nong, cit dai 1ocm.

3. Bat bép, trwére khi sbi thildy tio be ra, chohanh, cithao, ca tuyét séng,
dau phu vao, day nip.

4. Khi (3) chin, cho mién va cdi ctic vao, ném nwée twong roi dn.




Bi quyét chia 1
R4t tién loi vi ¢6 thé chia dwoe ngay
Khac véi cac mon khac, 1au ¢6 thé chia trire tiép tir

thanh pham nén khong m&t théi gian. Co thé #n cing
véinguoi 16m.

Bi quyét chia 2
Sau khi chia tir ndi, ct thanh miéng to dé in

Trude hét chi chia lwong ma bé c6 thé in, hay cit thanh
mi&ng to dé an.

Caithao dauphu nghién

Nguyén liéu

Thire pham chia: Cai thao, d4u phu (14y tir mén
Tarachiri ctia ngwéi 16m, nghién nhé): mai loai 1 thia
nho.

Cach lam

1. Tron céi thao va dau phu véi nhau.

% Triromg hop cing thi cho thém 1 thia nhé nuée dung
dashi.

Ca tuyét niu cai thao

Nguyén liéu

Thire pham chia: Ca tuyét (14y tir mén Tarachiri cta
nguwdi 1ém, cit nhd): 1 thia nhd, cai thao (14y tir mén
Tarachiri ctia ngudi 16m, cit nhé): 2 thia nhé, mrée
dung dashi: 2 thia nho.

Cachlam

1. Tron ca tuy€t va cai thdovéi nhau.

2. Thém nuwée ding dashi chia tir thanh pham cia
ngudi 16m vao (1), nghién nhuyén.



Sup ca tuyét Tarachiri bat

Nguyén liéu Nguyén liéu

Thire phdm chia: Cé tuyét, cai thao (14y tir mén Thire pham chia: Cé tuyét, cai thao (14y tir mén

Tarachiri ctia ngw&i 16m, cit miéng to dé in): méi loai 1 Tarachiri cia ngurdi 16m, cit miéng to dé #n): méi loai 1

thia 16m, ddu phu (14y tir mén Tarachiri ctia ngwoi 1ém, thia 16m, dau phu (14y tir mén Tarachiri ctia ngwoi 16m,

cit mi€ng 7mm): 1 thia l6n, nwée dung dashi: 2 thialén cit mi€ng 7mm): 1 thialén, nwée dung dashi: 3 thia
1ém.

Céch lam

Thire pham thém: Bot ndng: 2 thianhé, com nat: 70g
1. Cho ca tuy€t, cdi thdo, dau phu vao bat.
Céch lam
2. Chia nwée dung dashi tir thanh pham ctia ngwoi lon
cho vao (1). 1. Cho c4 tuyét, cai thdo, dau phuy, nwére dung dashi vao
d6 dung chiu nhiét, cho thém bdt ning, tron 1én. Boc
gidy boc, quay trong 10 vi séng khoang 20 giay, cho vao
com nat dang néng.

Sang tao 2:

Cong thitc ndu an st dung baby food

Baby food 14 thwe pham ché bién sin dwoce san xuét ¢ can nhic dén thang
tudi, cach st dung va can bing dinh dwémg. Van dung khéo 1éo dé thir ndu
an dam nao.

Cac loai baby food



Loai dong lo

Mé& ndp va c6 thé an ludn dwoce. Dic trung cla loai nay 1a ching loai da
dang, c6 loai dung lam nguyén liéu ché bién, 1am thye pham chinh, 1am
mon trang miéng.

U’u diém va cach sir dung Cach bao quan

Ca loai dung lam nguyén liéu va loai #n luén déu da Riéng phin sir dung lan d4u, phai chia bing thia sach.
dang, c6 thé in dwoce ludn nén rit tién dung khi mudn Phén con lai thi déng nip, cho vao th lanh, str dung hét
thém moét loai. trong ngay hém do.

Loai dong tui



Loai #n lién nhiéu hon 14 loai dung 1am nguyén liéu. Bao bi déng goi khong
c6ng kénh nén c6 thé mang di lai, bdo quan déu rit tién.

U’u diém va phwong phip sir dung Cachbao quan

Chiing loai da dang, c6 loai dung lam thirc #n, c6 loai V& co ban, nguyén tic 14 str dung hét trong 1 1an. Néu
diing @€ cho vao thirc in chinh. C6 thé in dwoc nguyén khéng diing hét thi treére khi lam &m, chi iy ra dia
nhur thé nhung chi can 1am &m 1én thi s& ngon hon. phin s& dung. Phén con lai thi cho vao hop dung c6 nép

kin, cho vao ti lanh va sir dung hét trong ngay hém dé.



Chuin bi trwde mot vai loai

Chuan bi trwére baby food dé cho bé in
trong truromg hop me khong dwoe
khée, me ban, nhitng lic nhw thé sir
dung baby food rét tién. Vi gidm b6t
thoi gian nghién nhé, nao nhé... nén
¢6 thé chudn bi &n dim mét c4ch
nhanh choéng.

Kiéu khé dong lanh

Cach sir dung khéo 1éo baby food

C6 thé sirdung nhw1a mot nguyén lidu

Khi mudén thém mot loai vao trong
thue don, dwong nhién c6 thé sir dung
baby food, ké ca khi mudn cén béing
dinh duwdng thi baby food ciing rat tién
dung. N&u két hop vé&i dn ddm ché
bién béing tay hodc sir dung dashi dang
bot, sip, s6t c6 thé lam da dang thure
don.

Phi hop véi s phét trién ctia bé

Trwéee khi cho bé in, trwdre tién me
hay &n thir mot miéng. Hay xac nhan
xem vi thé ndo, dd mém c6 phu hop
v&i s phat trién ciia bé khéng. Vi
baby food dirge san xuat sau khi
nghién ciru rat k§ cic van dé lién quan
d&n bé nén ban c6 thé tham khao cach
ném gia vi, 4 mém, d6 thod cta hat...

La d6 an dim da dwoc lam kho bing phwong phap dic biét. Chi can cho
nwée néng vao 1a hwwong vi, mau sic ctia thire pham tré lai.

U’u diém va cach str dung

Cach bao quan



Uu diém 1a nhe va thao tac don gian, chi ¢an d6 nwéc Sau khi mé ndp, chia ra phin sé dung, rét nwée néng

noéng vao. Rau ray qua ray ciing chi cin &6 nwée nong vao. Phin con lai thi goi lai bing gidy boc, bdo quan
vao la xong. Vi rit da dang nén ban sé& thich tha khi ché trong nhiét @ thwomg va sir dung hét trong 2 ngay.

bién dn dim.

Kiéu dang bot

Ché bi€n & dang min, lam bay hoi nwéc thanh dang bot. Bao gom nhiéu
nguyén liéu vi du nhw bot nwére tréi ciy, dashi, sap, sét...

U'u diém va cach sir dung Cach bao quan



Chi ¢an cho nwére néng vao tron 1én. Don gidn, nhe
nhang chinh 1a diém hip din ctia san phdm nay nhung
con mét wu diém lén nira 1a c6 thé két hop véi an dim
ch&bién biing tay &€ mé rong da dang mui vi.

Néu con thi hiy déng chit miéng tdi bing kep ching
han réi cho vao ti lanh, sir dung hé't trong 1~2 ngay.

Baby food da
! sirdung
Baby food da Gan ga va rau cua
sudung ;
White sauce cua . NG Ied Kby
; : - - dang bot
baby food kiéu e - o
dang bt o J““ S

Baby food da
st dung
Gan ga va rau cla

baby food kiéu
dang b6t




7 ~ 8 thang tudi
White sauce rau

Rau phu - Thei gian n&u 10 phat
Nguyén liéu

Cardt (lude, cat nho): 2 thia nhé, sup
lo (Iude, cit nhd): 1 thia 16m, white
sauce (baby food): 1 thia l&'n.

Cach lam

1. Tron car6tva sip lo véinhau.

2. White sauce lam tan bang nwéc
néng nhur chi dan & bao b, cho vao (1).

9 ~11 thang tudi
Ha cao gan

Rau chinh - Th&i gian nau 15 phat
Nguyén liéu

Gan ga va rau (baby food): 2 thia nhd,
cai thao (Iudc, cit mi&€ng to d& #n): 1
thia nhd, vo ha céo: 2 vé Stp rau: 2
thia lén

Céch lam

1. Gan ga va rau lam tan nhw chi din &
bao bi.

2. Cit d6i vé ha cao, géi vao trong, ludc
lén.

3. Cho stp rau va cai thao vao ndi nho,
dun s6i.

4. Cho hé céo daludc vao (3).

12~ 18 thang tudi

Hamburger gan

Rau chinh - Th&i gian ndu 15 phit
Nguyén liéu

Gan ga va rau (baby food): 1 thia 1o,
thitbam: 1 thia lém, hanh tay (thai
nhd): 1 thia nhd, vun banh my: 1 thia
nhd, dau salad: mot chut

Cach lam

1. Gan ga va rau lam tan bing nuwéc
néng theo nhr chi d4n & bao bi.

2. Tron thit bam, hanh tay, (1), vun
banh my véi nhau, dé khoang 2 phit,
nin thanh vién.

3. Lam néng d4u salad trén chéo, ran
ca hai mit.



== . Baby food da
it =il oy 2 st dung

q Ca rot khoai tay
oL S fgra kieu dang bot

5~ 6 thang tudi
Chéo ca rét ca chua

Thyre pham chinh - Théi gian ndu 5
phut

Nguyén liéu

Chao ti1é 1:10: 1 thia 1ém, ca rot va ca
chua (baby food): 1 thia nho.

Céach lam

1. Lam tan ca r&t va ca chua bing nuée
néng theo nhwr chi din & bao bi.

2. Chochaotilé 1:10 vao @6 dung chiu

Baby food da
stirdung

Bot rau cai bo xo6i
va rau cai ngot
kiéu dang bot

5~ 6 thang tudi
Chao banh my rau cai bo x6i va
rau ca ngot

Thire phadm chinh - Thei gian ndu 10
phut

Nguyén liéu

Bianh my dung lam sandwich: 1/8 lat,
rau cai bo x6i va rau cai ngot (baby
food): 2 thia nhd, mrée ding dashi: 1
thia lén.

Céch lam

1. Banh my xé nhé, cho vao @6 dung

Baby food da
s dung I
Ca va rau kiéu il
dang bot

7~ 8 thang tudi

Udon thit ca tring va rau nghién

Thire pham chinh - Thei gian ndu 10
phut

Nguyén liéu

Udon (s¢1 khd): 10g, ca va rau (baby
food): 1 thia 1ém, nwére dung dashi: 3
thia lén

Cach lam

1. Udon lude, cit nhé.



nhiét, tron 1én, boc gidy boc, quay chiu nhiét. 2. C4 va rau lam tan bing nwéc néng

trong 10 vi song khodng 20 giay. nhr chi d4n & bao bi.
2. Cho nurére dung dashi vao (1), boc
gidy boc, quay trong 16 vi séng khoang 3. Cho (1), (2), nwére dung dashi vao do
20 gidy. dung chiu nhiét, boc gidy boc, quay

trong 10 vi song khoang 30 gidy.
3. Lam tan rau cai b6 x6i va rau cai
ngot bing nwére nong nhi chi dan &
bao bi.

4. Tron (2) va (3) voi nhau.

Baby food da
s dung

1U Ldl

Baby food da
st dung

7~ 8 théng tudi O ~11 thang tudi 12 ~18 thang tudi
Rau c¢6 mau va ca thit tring Doria chowder Khoai tay niréng kem

Rau chinh - Thoi gian ndu 15 phit Thue pham chinh - Thoi gian nau 5 Thwe pham chinh - Thoi gian ndu 10



Nguyén liéu

Ca thit trdng (ludc, g&): 1 thia 16m, rau
cai bd x6i va rau cai ngot (baby food): 1
thia lén

Céch lam

1. Rau céi b6 x06i va rau cai ngot lam
tan biing nwére néng nhur chi dn & bao

bi.

2. Cho (1) vao ca thit tring.

phut
Nguyén liéu

Chowder (baby food): 3 thia nhd, com
nat: 8og.

Cach lam

1. Chowder 1am tan nhur chi dan & bao
bi.

2. Cho com nat dang 4m vao dd dung
chiju nhiét, cho chowder vao, nuréng
trong 10 nwéng.

phat

Nguyén liéu

Banh my: loai 8 lat 12 lat, potato
cream (baby food): 1 thia nhd, pho mai
bot: 1 thia nhd

Cach lam

1. Potato cream lam 4m theo nhw chi
dan trong bao bi.

2. Quét (1) 1én banh my, cho pho mai
bot, niréng trong 10 nwérng cho dén khi
¢6 mau chay.



HOI VA PAP VE AN DAM

Néu ban dang cho con dn dadm, chac han
ban cé nhiéu diéu thac mac. Chung téi da
tdng hop céc cau hdi thudng gap theo ting

giai doan, cac ban hay tham khao.




o

s Trwde khi dn didm, nén cho tré tap
tir nwére hoa qua trwére sé tdthon
phai khong?

H&D
: ~ Conhiéu me cho bé uéng nwée hoa

GIAIDOAN 1 v e e N
S qua trwée khi bat dau cho tré dn ddm
mét thdd gian ngin, coi nhw 1a buée chuin bi
cho in dim, nhung bay gi¢ ngwdi ta cho ring
khong cin phai lam nhw viy. Mot trong nhirng
1y do dwore néi dén 1a néu cho bé udng nwére
hoa qua thi lwrong sira me hoic sira ngoai bé bu sé giam xuéng, bé khong
14y dwoe &t chd't dinh dwdmng c4n thiét dé phat trién. Vi thoi diém bit dau
cho bé #n dim la tir khoang 5~6 thang tudi nén trirée @6 hiy nubdi con hoan
toan bang sita.

Khoang 5~6 thang tudi

e Bé nha tdi rat thich mut tay. Dang #n
bé ciing cho tay vao miut. Néu khong

cho bé mut tay thi bé cau va khoc oa

1én. T6i nén lam thé nao?

Chin
chuyt

Thé thi that1a khd nhi? Thé nhung c6 = o
“ thé hanh d6ng ctia bé chila chdc lat : —
thoi, nén khong can ép bé bé viéc d6. Ban thiy -
thé nao néu minh chi khuyén con mét cich nhe nhang nhw “khéng dworc
dau (khéng dwoe mit tay du)”, “dé in xong da con nhé”... Lic d6, bé co
thé s& nhan ra n€u mat tay thi sé kho #n.

Tuynhién, ciing c6 trirong hop hanh @dng mut tay xuit hién vi bé buon, bé
mudn dwrge dm, nén lic nay ting cwdng giao ti€p véi bé cling rit quan
trong.

By Sau khi b4t d4u 4n dim, mau va mui phan ctia bé da thay d6i.
Liéu c6 vdn dé gi khong?

. Dbaylaviéc dwong nhién. Viéc 46 xay ra béi vi bé khong con chi ba
“w"  sira me hay sira ngoai. Vi th€ nén bé &n uéng vui vé thi khoéng can
phai lo 1dng. Tuy nhién, triromg hop ban lo ling thi hay néi chuyén véi bac

Sl



T6i bit d4u cho bé &n dim chwa dwge bao lau thi bé bi tiéu chay.
Toi ¢6 nén dirng cho bé dn dim mét thoi gian khong?

" Vikhéng biét tinh trang tiéu chay ctia bé nén t6i khéng thé néi dwoe
" gi nhung ciing c6 nhiéu trrdmg hop khong can phai hét hoang bit
bé dirng #n diim. Néu bj tiéu chay nghiém trong thi vira b3 sung thém
nuwée, vira cho bé &n chi y&u 1a thirc 4n thudc nhém glucid (vi du nhw chao
ching han) va theo d&i tinh hinh bé. N&u trwrong hop nghiém trong, hiy
dwabé d€n bac si.

Trwde bira an ddm, bé thich bu me.
Cb nén stra théi quen nay khong?

. Bédoi bt meco thé vi bé dang qua doi.

“ PA&ivéibé, b me bao gidr ciing thich
thi va tién loi hon. C6 1& bé doi bti me vi muén
nhanh chéng lam d34y cai bung rong ctia minh.
Trong trwomg hop d6, nén cho bé b me mot
cht théi, khi bé binh tinh lai réi thi cho bé dn
dim ciing dwrge nhung nguyén tic 1a phai theo
trinh trr #n dim — bt me. P& d&dm bao dwoc nguyén tic 6, ban nén diy
thoi gian dn dim sém 1én mot chit. Chuén bi trwée sao cho bé thé hién
himg thi vé&i biva an ddm, quan trong 1a phai cho bé dn dung gior. Ngoai ra,
dé bé in dé dang thi hay niu thirc #n & dang 16ng.

To6i nghi sau khicho bé dn dam, lwgng sira bé bi me da giam di.
Liéu c6 vdn dé gi khong?

' Bira dn dim & thoi diém khoang 5~6 thang muc dich 1a &€ cho bé
! quen véi céc vi va cam gic ctia lwdi. Cung cAp ning lwong va chat
dinh dwdng vin nhér vao sira me va sira ngoai. Day la giai doan chiing ta
muén bé udng sita mot cach d4y dd, c6 18 viée hrong sira bé bi gidm di chi
14 tam thoi nén n€u bé phat trién t6t thi khéng cin phai lo ling 13m.

i | Dotnhiénbé chénin didm, bé khong dn nita. T6i c6 nén cho bé
m nghi mot thoi gian khong?
That budn néu bé khong n hét thire in ma minh da chuin bj. Thé
nhung, ban dinh cho bé nghi w, hiy doi da. Vi sao 4, vi khéng biét 1a
bao gitr bé sé lai #n. Bé phat trién rdt nhanh nén c6 thé 2~3 ngay lién tiép



bé khéng dn nhung d6t nhién bé c6 tAm trang thich #n, c6 thé bung d6i va
bé lai &n. Chinh vi thé, t6i mudn cac ban hang ngay van hay chuin bj bira
4n dam cho bé.

Cho dui bé in mdt mi€ng thiy chan thivan ctr thir mi&ng thir hai, miéng thir
ba, sau khi ndi vdi bé “con khong thich a, hém nay minh dirng nhé” ma bé
van chan thi c6 thé dirng ciing dwoe. C6 thé sé lang phi thirc in ma minh da
chuin bi nhung hay kién nhén.

V&1 nhitng mén bé khong ¢6 phan img hay nhitrng mén bé khong
thich, t6i nén cho bé #n nhw thé nao?

Dung la c6 nhitng mén minh mudn bé &n nhung bé lai khong an.

bay c6 théla dictinh ty nhién ctia mdi ngwdi. Con ngwdri co dic
tinh canh giac d6i véi mén #n ma minh khéng thich. Chinh vi thé ciing c6
trromg hop néu me bit bé &n véi dang vé dang so hay mit may ning né, bé
s& cam thdy bit an va sé khéng n.

D& tranh viéc d6, me ¢in tao khong khi vui vé. D4u tién, me in cho bé xem
“Ah, ngon qu4, con... cling hay #n thir di”, hay thir moi goi bé bing hanh
d6ng co thé cho la dién hoi qua mdt chit ciing dwoe. Lic nay vi khéng
dwoe dé vi khuan giy sau ring di chuyén sang bé nén hiy chudn bi cho me
va bé mdi ngwdi mot cai thia. Néu moi ngwdri xung quanh #n c6 vé ngon
lanh thi s lo 1ing ctia bé d8i véi mén dn ciing sé bot di va bé co thé thir.
""" Taéi cho bé b me theo nhu ciu ctia
. = oo A
m bé c6 dwgre khong?

C6 thé cho bé bit me theo nhu ciu,

khéng c6 van dé gi. Nhung diéu t6i
mudn ban cAn than la phai cho bé ba phi hop
v&inhip bu ctia bé. Viéc tao ra nhip bung no,
bung d6ila rit quan trong. Hon th€ nira, Iy do
ma bé khéc khong chila vi bung d6i. Bé khoc
vi nhiéu nhu cau khac nhau vi du nhw bim bi
ban, néng, ngira, bung d6i, mudn dwoc quan
tAm nén viéc me quan sat tim ra nguyén nhan vi sao bé khoc @€ xir tri 1a ri't
quan trong. Chinh vi thé, khong phai 1 méi khi bé khoc lai cho bé b, ma
hay cho bé bi thoai méai vao git bu cua bé.




5 "8 Khi cho bé &n dim, nén cho bé ngbi
M ghé thi t6t hon c6 phai khéng? Vi téi
= cho bé ngdi 1én dui va thdy bé thoai
mai nén da thanh théi quen m&'t roi?

Liic d4u, cho bé ngoi 1én dui thi c6 thé

t6t hon vi bé chwa ngoi vitng. Thé
nhung dan d4n lrong thirc &n ting 1én, néu ctr
mai dé bé ngoi 1én dui thi me s& ri't vt va. Néu
ngoi ghé, bé sé binh tinh dn, nén khi bé da
quen véi bira #n dim, hay thir cho bé ngdi ghé. Khi @6, ¢iém ma t6i mudn
ban c4n than 1a khong dwoe dé chan bé dung da dung dwra. Néu chan bé
khéng dit dwoc virng, hay xé€p chong nhitng tAim bia da mé ctia hop sira véi
nhau cho d&n khi dat d&n chiéu cao ma chan bé c¢6 thé cham t&i dwoe roi c6
dinh biing bing dinh. N6 sé tré thanh cai dé chan c6 tac dung diéu chinh 4o
cao.

Sita ngoai cling cho bé uéng theo nhu ciu c6 dwece khong?

Sira ngoai ciing c6 thé cho bé uéng theo nhu ciu khi bé
mudn udng va theo cir sira ctia bé. Tuy nhién, du cho bé
uéng lrong ma bé mudn udng nhung c6 nhiéu trwomg hop ching biét tir
ldc nao me lai cho bé uéng lirong ma me muén bé udng. Vi duy, gia sir sau
khi bé uéng hét 2/3 lwrong sira, bé dirng uéng. Thé nhung me lai khong cho
bé dirng ma bit bé uéng ndt 1/3 liwong sira con lai. N€u bé dirng & mirc 2/3
thihay nghi ring @6 1a lwong thich hop véi bé. N€u me néin ni bé “con uéng
hét nhé, dirng dé thira lai” thi c6 thé sé dan d&n béo phi trong tirong lai nén
ban hay chu y.

j: “U"0  Tirkhi t6i bit ¢4u cho bé &n dim dén gior da dwoc 1 thang réi. Toi
M nghibé da twong d8i quen véi viée nudt thire 4n nhung khi nao

N thi t6i nén chuyén tir &n 1 bira sang 2 bira? Hay cho t6i biét thoi
gian?

Viéc #n dim ctia bé nha ban dang tién trién véi tée do t8t nhi! Sip

d&n lic ban c6 thé chuyén sang cho bé dn mot ngay hai bira dwoc
roi. Muc tiéu la: (1) Khoang 1 thang sau khi bt d4u #n dam (2) Bé da quen
véi dn mot bira (3) Bé nudt t&t. Néu bé ham thich #n, thé trang t6t thi hay
tang thém mot bira &n ddm nira.



N

Viéc dn dim ctia bé nha t6i ti€n trién
t6t, sau bira &n du toi c6 cho bé bt
bé ciing khong bu. Cir thé nay bé b
H&D bu c6 vén dé gi khong?

) Giai doan nay, chi in dim thdi thi vn

“"  khéng thé cung c4p ning lwong va chit
dinh duwdng can thiét cho bé dwoc. Dic biét,
kho c6 thé 14y dwoc can bing cac loai vitamin
trong thanh phan vi chit va khoang cha't.

Khoang 7~8 thang tuéi

Nguwore lai, sita me va sira ngoai chira nhiéu thanh phén dinh dwéng ti 1
pht hop véi bé. Giai doan nay ban hay tiép tuc cho bé bt néu bé mudn.

"™ Toi dardt ngac nhién vi trong phén cta bé con nguyén thirc n.
Hé tiéu hoa cia bé c6 van dé gi khong?

Khéng c6 van dé gi. Tredng hop ndm kim cham hay vé, hat ca chua

w7

“% ranguyén nhw thé ciing rit thiwrdong gip. Khéng can thiét phai dirng
cho bé #n chi vi chwra thé tiéu héa dwore. Néu khéng xuét hién trang thai
bénh Iy vi du nhuwr tiéu chay... thi hay theo ddi tinh hinh bé d6ng thoi van
tiép tuc cho bé an.

e Né&u bé dn nhiéu trong bira &n ddm
n w thi t6i d6i sita udng sau bira #n
Fyn thanh tra lda mach c¢6 dwoc khong?

D Né&u xem xét vé mit dinh dwdng thi chi
& vé&ibira dn dim thoi 1a chwa db. Vi sy
phat trién ctia bé, thoi ky nay ban hay tiép tuc cho bé ugngsira. Ngoaira,
ban ciing cAn phai xem lai bira &n ddm. Cac chat dinh dwdng can thiét cho
s phat trién ctia bé c6 cin bing khong. N&u bé himg thu 4n thi khi bé dwoc
khoang 9 thang, ban c6 thé giam d4n tirng it moét hwrong sira udng sau bita
an.

S Bé nha t6i chi thich stra me théi. T6i cho bé dn ddm thi bé lai
quay di hwémg khéce. C6 cach nao caithién khong?

. Céch ctr dong miéng valudikhi uéng sira me va sira ngoai la “phan
““ xa”. Tirkhi sinh ra bé da c6 thé 1am dworc, khong can phai hoc. ThE



nhung #n didm thi cich sir dung miéng va lwi lai khac nén can phai thire
hién theo tirng giai doan. P& hoc dwoc ciing rit gian nan. C6 thé bé khéng
thich nhung hay c8 géng cho bé &n dim mdi ngdy timng it mot.

Ngoai ra, khong dwee vi bé thich ma cho bé bu vao thoi diém khéng phai la
gior b ctia bé. B&i vi néu khéng doéi bung, bé sé khéng dn ddm. Triromg hop
da dwoe 7~8 thang réi ma gior bi ctia bé van chwra ¢ dinh thi ban hay xem
lai. Ciing gidng nhw ngwdi 16m, néu gitra hai bira n ma in keo hay socola
thi khéng thé cam nhan dwoc bira dn ngon, néu mbi Ian bé khéc lai cho bé
bt thi bé khong thé #n ngon dwoe. Hay phan biét ré diém c6 loi va khong
6 loi, c6 ging dwa ra mot khoang thoi gian giira cac bira b.

Néu vi bé khéng an dim ma cho bé bt ngay 1ap tirc cling khong t6t. Béivi
bé ciing dang hoc, 1am thé& bé sé& hiéu 1ic d4u khong in 1a sé dwoe b sita
me.

¥ U8 SOngcung véi dng ba, khong biét c6 phéi tai moi nguwoi déu tap
trung vao bé nén bé phan tan tw twéng, khong chiu &n uéng
khéng? T6i dang dau dau khéng biét c6 nén thay d6i méi trromg
an cho bé khong?

V& co ban thi bira 4n 14 lac ca gia dinh ciing &n vui vé nén c6 1€ ban
“=0  khong can phai thay d6i méi treomg %n. Nhitng lac khong phai la
bita in thi t6i mudn moi ngwdi chdm séc quan tAm dén bé nhung khi @&&€n
bita #n thi dirng mang dén cho bé si quan tAm dic biét, chi can néi véi bé,
vi du nhw “Bé OO #n gidi quéa nhi”, “Bé OO dn ngon qua nhi” la dwoc.

Khi bé dwoe 5~6 thang tudi, da s§ cac me cho
bé &n dim vao tAm 10 gior sang nén giira me va
bé hinh thanh nén mé&i quan hé me 14 nguwoi
cho bé #n va bé 1a ngwoi &n. Nhung khi tién
lén 4n ngay 2 bira, 3 bira thi bé cling tré thanh
mot thanh vién trong ban an. Tir khi con bé,
trong lic ng6i 4n cung gia dinh va moi nguwoi
trd chuyén vui vé, bé sé hoc dwoe nhitng ki€n thirc co ban trong giao tiép,
va vi cling lién quan dén ca viéc day cho tré an uéng khoa hoc trong twong
lai nén t6i mudn cac ban tich cire tao cho bé méi triromg nhw thé. Trong gia
dinh c6 ba thé hé ciing chung s6ng, ban hay coi trong méi trromg ma & 6
bé c6 thé cam nhan chén thit sy quan tim chiim séc ctia 6ng, ba.




o Bé nha t6i biét b&c thirc &n bing tay, nhwng rat hay nghich thire
an.

. Anbing tay thé hién y mudn ty in cta bé. & mdt mire d6 nao do,

"0 hay dé cho bé dwocty do. Nhwng khong nén dé bé nghich thire an.

Tré d6i sé dung tay boc thirc dn ciing sé& cho thirc &n vao miéng. Thé nhwng
néu in dwoe lirng bung, tré sé ding thire An &8 nghich chir khéng cho vao

miéng. N&uthé&, ban hay héi bé “con c6 #n nira khéng”, “con no rdi phai
khéng” roi don ban &n.

No6i ro rang véi tré 1a rit quan trong. Di nhién khéng phai ctr héi 1a bé tra
161 nhwng et lip di lip lai viée nay, bé sé hiéu khi bi me héi thikhay #n sé
dwoe don di va bira dn sé két thic. C6 thé bé con #n dwoe nita nhwng van
phai crrong quyét. Hay lam cho bé hiéu quy tic trong #n udng.

Lwong in cia bé khéng 6n dinh, khi
m bé khong thich thi dirng bitra &n cho

du lrong dn chwa dua ¢6 dwoc
khéng?

D Khi bé khong thich thi dirng ép bé. Khi
R A by 2 *A 'y ~ A oA s’ . a A kd
W vige nay xayra lién tuc thihay d6i chiéu véi dwong cong 3o trudng

thanh cta bé dé xac nhan.

e

Khi ring ctra cia bé moc, t6i cho bé #in d6 &n cirng mot chit co
dwoc khong?
Ringctrading dé cin. D&i véinhitng d6 &n ma bé c6 thé cin dworc

" nhung van cin xtt Iy nhai va nghién nat cta ring ham thi hiy doi bé
16n hon mot chat.

Khi t6i cho bé &n d6 da dwoe chuén bi & trang thai mém, min,
moi viéc tién trién t6t nhung bé rat man cam véi nhitng d6 hat
hat, lao xao. Chi can cam thay c6 mot chit xiu thoéi bé ciing khong
an. Xin hay cho t6i 161 khuyén?

Ciing c6 thé hat hoi to nhi. Hay thir ch& bién sao cho bé khéng co
cam giac lao xao mot chat.



¥ Bé nha t6i rit thich 4n ddm, bé thwong &n nhiéu 14m. Bé méi
duwoc 8 thang tudi thdi nhung t6i c6 thé chuyén cho bé in ngay ba
bitra khong?

. Muyctiéu cho bé 4n mt ngay ba bira la tir 9 thang nhung ciling c6
% thétién hanh tir 8 thang. Trong ba bira in, bé 1y ning lwong va
chat dinh dudng tir thire &n. Vi thé, viéc cAn nhic xem bira #n dim c6 phai
la chi toan thirc &n chinh khong, bé ¢6 dang dn rau khong... tré nén quan
trong hon ca.

- T6i nghiban than t6i 1a ngwoi kén #n nén thwe pham cho bé in
cling it. Liéu c6 anh hwdong gi khong?

. DGivoi bé, nguyén nhan lam cho bé thich, khong thich moén an
"% chinh 12 sw khé &n, nhi®u trwdomg hop 12 do bé chwa #n quen.

Néu thire phAm ma me cho bé in it, c6 thé d'n bé sé khong thich mén in dé
va khéng in, nén t&tnh4't cho bé in ca thire phdm ma me khong thich in.
Cho bé thir da dang mui vi trong thoi ky &n ddm rat quan trong voi bé.

D3 qua 9 thang tudi r6i ma bé nha t6i vAn hoan toan khéng tiép nhan viéc
4n dim. Dén bay gi¢r bé vin chi 16n 1én nho sita, liéu c6 van dé gi khong?

C6 liac t6i di lo 1ing khong biét bé c6 thé bé sira dwoe khong? Co nhidu
trwong hop néubd 1& giai doan bit dau #n ddm thi khé cho &n ddm. Khi bé
dwoce 5~6 thang tudi, bit du 14 thich hop nhung né€u qua 9 thang thi ban
hay nghibay gi¢ cling khéng phaila mudn, hay bt d4u tir viée cho bé in



~ . . damtrudeclr ba me.

Tai sao Bira n can béng dinh dudng

lai b4t déu an g
H&D SN
_ ddm? Béi vi sita 4\ls
&e

GIAIDURNY me va sita ngoai
Khoang 9~11 thang tudi khéng thé cung
cdp &l ning
lwong va chit dinh dwdng can thiét cho sy
phat trién co thé clia bé trong giai doan nay.
Bita An dim cb vai tro b6 sung cho sira me va sita céng thirc.

Hay ti€n hanh cho bé #n dim theo tirng giai doan, phu hop véi sw phat
trién ctia bé. Khong dwoe nén néng. B sita tirc 1a bé bé ti me mdt cach tw
nhién. Cho du ¢6 ti€n hanh dn didm thi vin c6 thé cho bé bt me dwge. Néu
ban tiép xtic v&i bé biing suy nghi don gidn “con bt d&n bao gi¢ cling dwoc”
thi @&n mot Iuc nao @6, bé sé bo ti me mot cach ti nhién.

Vé can biing dinh dwédng, c6 ¢4n phai chuin bi theo tirng bira
khong?

Néu c6 thé thi t6i muén ban chuin bi theo tirng bira. Hiy c8 ging

-y

chuén bj can bing dinh dwéng cin cir vao thirc An chinh, rau chinh,
rau phy, nwée canh. Néu kho thire hién can biing dinh dwdng theo bira thi
chuin bj theo dom vi 1 ngay.

T6i mua nwrée diing ban s&n trén thi trirdmg c6 dwrgre khéng?

. Trong nwéc dung ban sin trén thi treong ciing c6 nhing
““" loai khong chira chit phu gia, khong c6 gia vi héa hoc va
mudi &n nén c6 thé dung dwoec.

Bé nha téi sir dung &ng hit rat kém, khi dn didm ciing khéng &n
nwéeméd'y. Khong biét vi sao ma phan ctia bé hoi ctng, t6i lo 1dng
khoéng biét c6 phaila do thi€u nwwére khdng? Mot ngay udng bao
nhiéu nwée thi dwoce?

Bé chi uéng lrong nwrérc ma cor thé can. Vi thé, quan trong la ngwdi lom
phéi dy doan dwore lic ndo bé mudn uéng nrére, vi du nhw sau khi di dao,
sau bira an...



Né€u bé uéng qua nhiéu nwée co thé

Xi déu "' din dn day bung. Théi gian nwére & lai
Déu vimg trong da day khoang 1 gior, do vay, sat bita &n

dim, khong nén cho bé uéng nhiéu nwée.

Ban c¢6 thé cho bé dn cdc moén nhiéu nwée, vi
O ¢l

Ketchup du nhw dwra siip vao thyre don xem sao.
nu

St E9" Ducolam thé& nao thi thwre dorn cho
M bé nha téi ciing dang bi 1éch vé phia

cac mon dn ma bé thich. Bé an ba
bita, thire don khong da dang 1dm thi c6 vdn dé gi khéng?

 Sé& thich cua bé khac nhau tuy vao viée bé da dwore trai nghiém an
“=  ufng & mirc &6 nao. Th& nén néu lam da dang thyre don cho bé thi
t8t hon. Quan trong 12 kiém soat bira n cta bé véi nhitng thir ma ngudi
16m cho 14 t8t cho sy phat trién ctia bé chir khong phai cai ma bé muén in.

Bé nha t6i rit thich sira chua va hoa qua nhung @n bira #n quan
trong thi lai vira an vira choi. Hay chi cho t6i cach xi tri?

Ban ¢6 bao gitr &n & trang thai bung khong déi khéng? Bé ciling vay,

khi ma bung khéng d6i thi bé sé khéng an. Ban c¢6 tao ra théi quen
khi bé mé nheo me lai 14y thit bé thich #n ra du d&? Tir @6, bé sé hoc dworc
mot diéu 1a phai té ra cdu kinh cho d@&n khi c6 dwoc cdi ma minh muén.

Dé stra thoi quen nay thi khi dé€n giorin, ngay
tir §au khong dwo'c mang ra sira chua va hoa
qua. Sau dé, néu bé bit dau nghich thirc 4n thi
héi bé “con 4n xong roi phai khong?”, sau khi
héi bé xong thi don khay n. Bira 4n phu vao
budi chiéu ciing phai cho bé in mot lwong da
dinh sao cho bé doi khi d&€n gior #n chinh. Ngoai ra, dirng chi nghi ring bira
An phu = d6 ngot, ma ban c6 thé chuin bj thirc &n nhe khac nhw com nm
hay khoai lang...

Bé nha t6ilabé dau, t6i mudn cho bé &n thirc inc6do tho ciing nhw ¢
ctrng phit hop véi thang tudi ctia bé nhung ban t6i thi khéc, khong biét co
phai vi ban tdi c6 bé thir hai r6i khong ma ban 4y rit dai khai. Hom trwée,
t6i da ratlo ling khi ban t6i dira vao mom con thirc &n ma téi cho 1a sém &



R thang tubi nay, vi du nhu mét con
tém chién. C6 phai 1a téi lo Iing thai

qua khong?

Khéng hé. Vi giai doan nay ring ham

' cnia bé chwa moc nén néu cho bé an
thirc in qua cirng, bé khé nghién nhé thi c6 thé
tao cho bé tat nudt chirng hodc #n nhanh.
Chinh vi thé, hdy cin nhic tinh trang ring moc
va tiép tuc cho bé &n dim phi hop véi thang tudi ctia bé.

e Bé nha téi &n nhiéu, toi rAt vui nhung gin diy bé hoi mép. Tdi co
nén giam lwong trong bira dn cta bé khong?

' Cb phai ban cho bé #n dim bing toan nhitng thir d& nuét va mém,
“" vi du nhw com, cac loai bin mi&n, khoai, chui... nhitng thirc &n ma
thanh ph#n chii yéu 1a glucid khéng? Néu chon nhitng thirc #n c6 dd cirmg
ma bé c6 thé nghién nat dwoc bing loi thi bé sé mét nhiéu thoi gian dé nhai
nén cho di lirong ma ban cho bé in khong nhiéu nhung c6 thé bé van théa
man.

Ngoai ra, trong s6 nhitng bé An nhiéu, do bé c6 sé thich véi viéc #n. D8i véi
nhitng bé nhw thé thi n€u c6 thé hay hwéng cho bé c6 sé thich, quan tAm
dén viéc khac ngoai viéc #n, vi du nhw cho bé ra ngoai choi, tap thé duc...

Lam cho bé quén di quan trong hon bit bé chiu dyng. Bé trong giai doan
phat trién, khi chiéu cao ting 1én mitc &6 béo sé giam xuéng nén néu ban
s bé hoi mép thi hay ¢8 géng duy tri tinh trang hién tai chir khong phai
giam lwong ctia bira 4n xudng.
_ N Bé khong nhai bing ring hAm ma ctr
c 120 a thé€ nudt. Hay chi cho tdi bi quyét
gitip bé nhai t6t?
H&D

GIAI DOAN 4 bit banh gao vi tom danh cho bé Ién

Khoing 12~18 w © trén lm i:}la’rang ham\. Khl’ fio, m(:e durng
thang tudi bd tay ra khoi cai banh. Me vira néi “nhai,
nhai” vira gia vor nhai thi bé sé bit chwére.

Khi quen dwoc réi thi hiy cho bé dn nhiing



mon khac ngoai banh gao vi tom, vi du nhw ca
r6t, khoai tay ludc 1én, cit ra. Muc tiéu do to la @ 0o :Jél;hsﬂétngi.nhu
ct dai khoang nhw ndp bt bi (xem hinh). V&i

d6 to nay, bé dé dang in bdc dwoc nén hiy cho
bé cam béing tay va khuyén khich bé cin.

I
oz

‘.:f.ag

Né&u me c6 tAm Iy mudn con #n uéng mot cach chin chu thi e ring

két qua sé khong nhir mong doi ctia me. Va tt nhién, néu khong khi
quanh ban dn khong t6t, n6 sé anh hwréng d&€n bé. Trong giai doan dn béc,
t6i mudn ban coi trong s ham thich 4n ctia con hon 14 phép lich si khi &n
udng nén hay chuén bi tinh than d% 4n sé bj vwong vai. Hay trai bao hay
tAm ni-léng xuéng san dé viéc don dep dé dang hon. Me hay vui vé dé tré sé
thoai mai khi &n. Diéu ma ban c4n phai theo doi phan doan 1a bé da no
bung hay chwa. Néu bé khéng mudn #n nhung lai ding % #n dé choi thi
hay héi bé “con #n di réi phai khong?”, sau khi héi bé, hay don sach sé cho
dii &6 4n vAn con. Hay lam cho bé tap trung vao viéc #n bing cach thé hién
ro thai do.

Né&u mudn bé binh sira thi hay suy nghi
cAn than. N&u chi la 6ng hit hay cdc
thdi thi dan d4n bé s& uéng dworc.

C6 nhiéu trrdomg hop vao mot ngay nio dé tw nhién bé hiat dwgre. Cho du
me c6 ndi 1a “con hiit di, con hit di” thi bé ciing cha biét cach hit. Lic dau
bé mit choi nhung khi hiit hoi vao, trong lic khéng dé ¥ thi chit 16ng di
vao trong miéng bé, bé nhan ra ring: 3, ra la thé. Trude tién, hiy cho bé
dworc trai nghiém. Cdc ciing vay, d€ bé udng dwoc bing cSc giéi thi hay cho
vao c6c mot it nwére, nang tir tir cSc & nwére cham vao méi bé. Dan dan, bé
sé ¢6 hirng thi. Hay tao ra chd ma & d6 bé c6 thé sir dung dng hit va thia
nhuw bé thich.



Sau khi bé nha t8i bi 6m, viéc dn dim khong tién trién gi, toi dang
rit lo 1dng. Tdi c6 nén tré lai giai doan trirére khong?

~ . Conhiéu trrong hop cho bé quay lai giai doan trwée mot chut thi sé
““" ti€n trién t&t hon. Tuy nhién, hdy cho bé quay lai thoi diém truée
khoang 1 tuan.

Bé nha t6i khong thich thit, bé
khong thich #n 1dm. Hay chi cho téi
cach ché&bién gitip bé dé in di?

2o « “"9
biéu nay nhat dinh 1a vi thé thit vin & '% J

fi;’k con lai trong miéng bé va bé khong

thich. Chinh vi th€, hay cit méng thit sao cho

khéng con thé hosic dAn mi€ng thit cho mém rdi méi ndu. N&éu ctr &6 lon
con sé kho #n nén hay cho thém b6t ning tron mém dé bé c6 thé dé dang
vé lai trong miéng.

o P hon 1 tudi roi ma con téi van in rdt kém. Chi in dwoe mot
chut xiu 12 chan va tut xudng khoi ghé. Kéo dai tinh trang nay cé

van dé gi khéng?

B I Cb thé viéc bé khong in mAy va tut xuéng khoi ghé'1a vi bé khong
ol d6i bung, khong tap trung vao bira in. Néu bé di qua 1 tudi thi quan
trong 1a bé sinh hoat d¢ting né né€p, d6n nhan bira &n khi d6i bung.

Nhitng dtra tré dwoc sinh hoat tap thé vi du nhu trong nha tré thi trong d6i
dé& hinh thanh nhip sinh hoat, nhung nhitng tré & nha thi nhip sinh hoat lai
d& bi loan nén ban phai cin than.

Bé thirc dy vao gitra tAm ching thé noi 12 sang hay trira va nhip in sé bj
loan. Trwére hét, @8 bé dn ngon birasang, hiy c6 ging cho bé nga sém, diy
sém. TAt cd moi ngwdi trong nha chir khéng phai riéng minh bé déu nén
chuyén sang sinh hoat kiéu ngi sém day sé'm, d6 chinh 1a bi quyé't ctia
thanh cong.

ubng. Hat thirc 4n ma to 1a bé nhé ngay ra khoi moém. Bé khong
thich bita &n phu ma ciing cha thém udng sita. LAm th& nao dé bé
c6 mot chit sé thich véi &n uéng?

m Bé nha tdi dworc 18 thang roi ma bé khong hé 6 sé thich véi &n



| Néu sy phat trién ctia bé khong c6 tré ngai gi thi khong cén bét bé
¥ :n cling dwoc. Tuy nhién, bé hoan toan khong c6 s& thich véi an
ubng thi cling dang lo that. Thai dd va cach quan tAm ctia nguwdi 16m ciing
anh hwéng dén bé nén hay c8 ging 16i kéo sao cho bé mong d¢i dén gitr &n
va c6 ging tao ra khoéng khi vui vé.

Néu bé dwroe 18 thang thi c6 thé ché bién nhé va nhat hon chit so véi thire
in ctia ngwdi 16m. Thwe don gan giéng véi nguwrdi 16m nén d4u tién me va bg
An trirdre 38 16i kéo bé sao cho bé ¢6 st to mo véi bira in: “Ah, ca ngon qua
nhi!”. Bita phu va d6 uéng ciing giGng nhw vay.

Nhiéu trrdng hop, sé thich ciia bé dwge mé
rong nhécé sw quan tam tich cyre ctia b6 me. (% @ «ONg thicy
Néu nhitng ngudi xung quanh quan tam, cé sé&

thich v&i dn uéng thi ti nhién ban than bé d

cling quan tam.

Ngoai ra, néu cir ¢6 hat to 1a bé nhe ngay ra \_\

khaéi miéng thi c6 1€ vi thirc 4n chwa dat dwoc

d0 tho phu hop véi bé. Mot trong nhitng vai

trd ctia viée dn dim 14 luyén tp #n, vi thé nén

viéc ti€n hanh tirng it mot theo ding giai doan 1a rit quan trong. Chinh vi
thé&, hay bt ¢4u tir hat hoi nhé, khi bé &n dwoe roi thi hay lam to d4n timg
it mot.

IR Nira dém hoic gin sang bé tinh diy vi d6i va doi 4n, doi uéng.

Cha c6 cach nao khéc, téi danh cho bé &n banh va uéng sira
nhung liéu c6 cach nao lam bé dirng viéc nay khong?

Hay thir xem lai nhip 4n ctua bé. Khi bé

T

" d6i bung, ban c6 dang giai quy&t mot

cach dom gian la cho bé dn nhe khong? Mot
chiéc banh ngot chira khodng 350g Kcal. Vi dy,
néu bé &n 2 cai banh d6 thi ning lrgng ma bé
1Ay dwoc 1a hon mot bira in nhung bé vin
khong théa man. Nhimg thyre pham khong c6
sir can bing dinh dwdng vi du nhwr @6 #n
nhanh, banh keo... c6 thé tam thoi lam d3y cai
bung rdng ctia bé nhung bé khong c6 cam giac théda man nén vin muén #n
mot cai gi d6. Nguori 16m c6 thé diéu tiét cho thich hop nhung bé thi khéng




lam dwoc nén méi thire day lic nira dém. Dé giai quyét ndi lo ling nay, hay
¢6 ging cho bé #n bira &n can bing dinh dwdng, diéu chinh lai nhip sinh
hoat, cho bé an 3 bira vao gior da dinh & mirc @6 nao dé.

- Khi bé ngoai 12 thiang tudi, muc tiéu mot ngay khoang
300~400ml. Vi dy, cho bé udng khoang 100ml vao gio 4n
phu ctia budi sang va budi chiéu, sau @6 b6 sung bing san pham tir sita, vi

du nhuw sira chua hay pho mai cling dworc.

Ban dang c6 ging ché bién sao cho dé in. Téi dang twrdng twrong bé
nha ban dang ng6i 4n rit sung swé'ng. N&€u bé &n giéi thi me chic
chén ciing vui. Hay cho bé biét tim trang d6 ctia me.

Bita dn & day khong phaila me cho bé dn ma bé ty minh idn. Viée quy dinh
gidr dn va cho bé &n tir do trong khoang thoi gian quy dinh d6 14 rdt quan
trong.

Ngoai ra, hiay nghiém khic day cho bé biét phan biét &n va choi. Nhiéu bé
in béc cho dn 2 tudi. Sau @6 c6 thé in bing thia va dia.

Ban khéng can phai lam t&t cA. N&u biét sir dung khéo 1o thirc &n

va thire pham sin ban trén thi trromg thi sé dé dang hon nhiéu. Ban
nén chu y sy két horp ctia cac nguyén liéu. Trirdng hop sir dung do ctia siéu
thi thi ban dirng chi mua d6 ma bé muén &n. Viéc c6 ging trong kha ning
6 thé Ira chon ra nhitng thire phdm c6 thanh phn dinh dwéng khac nhau
lardt quan trong. Ngoai ra, hiy lwa chon thyre pham c6 nguyén liéu, cach
ch&bién, cach ném gia vi khac nhau. Cach ché bién nén da dang, phong
phi, ¢6 mén nwwéng, c6 mén xio, cd6 moén hap. Hon thé nira, nguyén liéu va
mau sic ciing rit quan trong, gitip bé vira ham thich #n udng lai dé dang



can bing dinh dudng.
5 Bé vira dn vira uéng nwrére c6 anh
hwéng dén hé tiéu héa khong? &
. Vigiai doan nay bé phai nhé cir @ong
|~ . A oA Al v 7
“#"  nhai nén viéc nudt tréi bing nwée

khong t&t. N&u ban cho bt ning vao dé thire
4n dé trdi qua hong thi bé sé it nudt thire in

béng nwére.
Cho bé ng6i &n cung gia dinh sé t6t
hon phai khong?

' Khibé an ba bira mot ngay, néu c6 thé
Al hay cho bé dn cung gia dinh. Pay la co
hoi dé ban day cho bé biét vé quy tic dn uéng.
Ngoai ra, viéc trai nghiém céc vi khac nhau
trong giai doan nay ciing rit quan trong. An
cung v&i ngwoi 1on thi bé sé thich an hon, bira
4n ciing déng vai tro quan trong dé ban day bé
giao ti€p.

Dboi mot
chat nao.

Trwong hop kho tip trung ca nha dé in ciing nhau ba bira mot ngay thi mot
bira mot ngay. Hay cho bé co hdi dwore giao lwu va hwdng khong khi vui vé
cua bira dn gia dinh.

vé nhung hom nay lai khong an. Téi dang gap kho khan véi thue

don cho bé. C6 nhitng hém bé hoan toan khéng #n gi, dé lam day
cai bung réng ctia bé, chudi, banh trai 1 thir khoéng thé thiéu dwoc. T6i nén
lam gi?

m Viéc 4n udng cua con t6i rat thit thwong, kiéu hém qua &n rat vui

Ban da quy dinh gi¢r #n chwra? Néu viéc 4n udng thit thwong ctia bé
1a do nhip #n uéng ctia bé bi réiloan thi trirére tién, hay cai thién

iéc do.

éha‘r

S

Trudng hop da quy dinh gitr &n sang, &n trwa, An t6i thi cho du bé c6 &n
that thromg ciing khéng dang lo. Bdi vi ngay ca ngwdi 16m ciing #n udng
th't thwdomg do sw thay d6i tAm trang, thoi tiét, siee khée... Bé ciing giéng



nhw viy. Khi ma bé dang mudn &n biin mién, néu me dwa ra mén ca ri thi
viéc bé chan an la dwong nhién.

Viéc khong tot & day 1a ban cho bé dn chudi va banh ngot dé lam théa man
caibung d6i ctia bé. Di nhién, néu ban dwa ra mén #n hop khiu vi ctia bé
thi bé sé an mot cach vui vé. Chinh viéc nay la nguyén nhan lam cho viéc dn
dim ctia bé khong tién trién gi, ban hay suy nghi ciAn thin xem ban muén
cho bé #n gi r6i maéi 1én ké hoach cho bé in.

Khi bé c6 thé nhai tot va phan 1én chat dinh dudng va niang lwong

dwore 13y tir bira &n thi goi 14 hoan thanh &n dim. Thé nhung chirc
ning nhai cia bé vin dang trong giai doan phat trién. Néu khéng nhai dworc
t6t thi bé sé nudt chimg nén hay chi y ché bién cit thanh miéng vira véi bé.

Cho du bé d3a hoan thanh #n dim di nira thi ban ciing hy chuin bi bita #n
cho bé d&n khi bé 3 tudi. Néu c6 thé hinh thanh cho bé théi quen d6n nhan
mot cach vui vé bira &n c6 can bing dinh dwdng thi rat tét.

Ngoai ra, mot khi 3 quen véi bira dn c6 nhiéu mudi, bé sé tré nén thich
ném gia vi ddm, néu xét vé mit sirc khde thi khong hé tot. Ngay tir bay gio,
hay ¢6 gdng ném gia vi nhat hon. Vi ngwdi 16m &n min cling khong tot nén
cho du bira &n danh cho ai cling hay ¢8 ging ném gia vi nhat.



GIAI QUYET “KHO KHAN”
TRONG AN DAM
Gidithiéu phuong phap xtrtriva cach

cham séc theo tirng giai doan “khé khan', vi du
nhu khi bé 6m hay khi bé bj di ‘ng thican...




KHI BE BI BENH
Téi hiéu tAm trang lo 13ng ctia cac me khi sirc khée bé khong t6t nhwng
chinh nhitng lic nhuw thé, cic me phai binh tinh dé xt tri mot cach thich
hop.

Diéu quan trong nhat 1a lam cho bé yén tam. Om bé, xoa d4u bé, néi chuyén
v&i bé bing nhitng tir ngit nhe nhang. Ngoai ra, hiy kiém tra mét cach cin
than xem triéu chirg biéu hién. N€ungwdi bé néng thi phai do nhiét do,
lau md héi, néu bi ki€t ly hay thd ta thi phai xi 1y, ngoai vé sinh ¢4 nhan cho
bé con phai lam sach ca méi trrdong xung quanh.

Ngoai ra, tredng hop bt thwromg thi hiy cho bé di kham béac si.

C6 rat nhiéu trrong hop mic du bi s6t nhwng bé van choi, nhwng vi tién
trién bénh cta bé nhanh hon ngwoi 16n nén phai dan bé d&n bénh vién dé
béc si kham.

Pi¢u khong dwoce quén khi chim séc tré & nha @6 1a b6 sung nwére. Khong
chi khi bj s6t ma khi bi kiét ly, tiéu chdy cfing bi mat mréc nén hay cho bé
udng nwée soi &6 ngudi. Sau do, theo doi tinh trang ctia bé, cho bé ngi, néu
bé qui’y khéc thi 6m bé cho d@n khi bé kha homn. Néu bi st nhung bé van
choi binh thudng thi dirng ¢6 bt bé ngl, hwéng theo tAm trang cia bé, cho
bé nghi ngoi trong nha. Khi bé bi bénh ma phai dung thudc, cha me phai
cho bé udng theo dtng chi dinh cta béac si ma khéng dwoc phép tw ¥ sir
dung.

Bé khong dwoc khoe, ciing ching thém %n udng...

Nhiing lic thé nay, chic hin banlo 1dng khong biét ¢6 ti&€n hanh dn dim
dwoe khong? Vi thé, ching t6i sé gi¢i thiéu cach xir tri co' ban va thire don
khuyén dung theo tirng tinh hinh bénh.

Binh tinh quan sat tinh trang cta bé
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Né&u bé c6 phéan tng bit thwong thi
phai s6m dwa bé di kham.

Hay quan sat tinh trang ctia bé dé dwa
bé di bac si kip thoi.

B6 sung lwong nwére thromng bi mat
khi bi 8m

Tré con ¢6 lwong nwée trong co thé
nhiéu hon ngwdi 16m. Virdt dé xay ra
triéu chirmg mat nwére nén hay cho bé
udng nwére sbéi dé ngudi.

Han chéra ngoai, cho bé nghingoiyén
tinh & nha

Khoéng nhA't thiét phai bat bé ngu.
Nhung khong dwoc cho ra ngoai. Om
bé, v vé bé va theo déi tinh trang ctia
bé.

Khi bé mudn in thi cho bé dn @6 dé tiéu nhw chao,
udon

Khi nhiét @6 co thé bé ting 1én, khéng cin phai cd ép bé

an. Thay vao d6, hiy cho bé udng ddy du nwée va tra lia mach dé tranh mat
mrée. Néu bi s6t nhung bé van #n dwoc thi cho bé dn d6 dé tiéu hoa va dé
nuét nhw udon ho#ic bin mi€n. Vitamin va khoang chat cfing dé bi thiéu
nén khuyén khich cho bé &n hoa qua, stp rau...

Trudomg hop dirng dn dim thi hay lam d6 #nc6 do thé va hinh dang cua giai
doan treérc @6, cho bé &n d6 mém. Néu bé c6 vé in dwoe ngon lanh thi tré
lai ban d¢4u. B4t ¢4u tir nhitng cai dé tiéu nhw chao, udon roi ting d4n tirng
it mot ngudn chat dam gitp phuc hbi thé lwe nhwr dau phuy, ca thit tring,

thit ga.

Cach cham so6c tai nha

Giir yén tinh

Dii bé bi 8m nhirng ciing khong can
phai bit ép bé ngt, cho bé nghi ngoi
yén tinh trong phong. Han ché tiéu
hao thé lye, né€u strc khée ctia bé 6n thi
cho bé tdm ciing OK. Chu y dirng lam
cho bé bi cam lanh.

Lam mat phan dwéi nach

Lam mat phan dwéi nach va ben cé
hiéu qua hon 14 tran va dau. Theo doi
tinh hinh bé va dip khin mét cho bé.

Thayd®6 cho bé thurdmg xuyén

Khi bi s6t, n€u mic cho bé 6 day thi
nhiét d6 co thé sé bj ting 1én. Ngoai
ra, néu cir d& bé mic d6 bi wét md hoi
nhuw thé thi md hoi sé 1am cho bé bi
cam lanh. Cho bé miic d6 méng va
thay @6 thudrng xuyén cho bé.



Thyc don dwoc khuyén khich

7~ 8 thang tudi
Pau phu tao

Rau chinh - Th&i gian ndu 10 phit

Nguyén liéu

Téo (nao nho): 4 thia nho
Cachlam
1. Cho d4u phu vao @6 dung chiu

nhiét, boc gidy boc, quay trong 16 vi
song 20 giay.

2. D4u phu nghién nhé, trén véi tao.

ciing dwoc.

Q~11 thang tudi
Udon c thit tring va cu cai tay

Thirc &n chinh - Thei gian ndu 5 phat
Nguyén liéu

Udon (my khé): 15g

Ca thit tring (cit thd): 1 thia lén
Nuée dung dashi: V4 chén

Cii cai tAy (nao nho): 1 thialén

Céach lam

1. Ludc udon, cit thé.

2. Cho nwére dung dashi va cé thit
tring vao ndi nhé, ndu cho dé&n khi ca
thit trdng chin.

3. Cho (1) va cti cdi tAy vao (2), ndu cho
dé&n khi udon mém.

hoa

khong thich an nita.

12~18 thang tudi
Chao trirng

Thirc &n chinh - Thoi gian ndu 15 phut
Nguyén liéu

Com nat: 60g

Nudéc dung dashi: ¥2 chén

Trimg séng: V2 qua

Cach lam

1. Cho nwére dung dashi va com nat
vao noi, dun cho d&n khi sét sét.

2. Pao trimg vao (1), dun cho dén khi
trimg chin.

Dirng kich thich hong, cho bé &n 6 4m va dé tiéu

Khi bé dau hong hay ho, cho bé An ¢6 4m va dé
A ’ ’ 7 . N z

nuot. Udon, chao, chao véi miso va nwée

twong... déu dé tiéu hoa nén hiy niu nhir hon

moi khi va cho bé &n tirng it mot dé€n khi nao bé

D& y d&n thoi diém bé ho it thi cho dn. Néu la
triéu trimg bénh do bi cam thi nhanh khéi nén

néu bé khong chan #n thi khéng céin ép bé #n

Tuy nhién, viéc ho khong phai chi xuat hién khi bi cAm. Hién twong nay



cling gip & trwomg hop nhur viém phé quan, viém phéi. N&éu bé ho gap, ho

kéo dai thi hay cho bé di kham bac si chuyén khoa ngay.

Cach cham soéc tai nha

Tao cho bé méi trromg khong kich img
hong

Kho hanh va bui 1a ké thu 1ém. Néu
déng kin cira thi khong khi sé bj ban,
khéng t&t cho hong ctia bé nén hay
thudomg xuyén mé cira s6, cho khéng
khi lwu thoéng.

Long d&m bing cach bd sung nwée

Néu bé sung nwére thi niém mac & ¢8
hong 4m va hé hdp tré nén dé dang
hon. Tuy nhién, cho bé uéng nhiéu
nwére trong mot 1an lai c6 hiéu qua
ngwoe lai. Hay can than dé bé khong bi
nghen, bi nén, hay cho bé uéng tirng it
mot.

B€ dimg va xoa lung

Khi bé ho khéng dirt, b& thing hoic st
dung g&i d& tao tw thé d& thé cho bé.
Ciing c6 thé xoalung, v6 nhe, gitip
long dom.

Thye don dworec khuyén khich

7~ 8 thang tudi
Sup c cai va ca thit tring

Canh - Thoi gian ndu 15 phat
Nguyén liéu

Cu cai, c4 thit tring (ludc mém, 1am
nhd): mdi loai 2 thia nhé.

Stp rau: 1thia lén
Céch lam

1. Cho cti cai, ¢4 thit tring, stp rau vao
d6 dung chiu nhiét.

2. Boc gidy boc vao (1), quay trong 10 vi
séng khoang 20 gidy.

O ~11 théang tudi
Trirng hap

Rau phu - Thei gian ndu 10 phit
Nguyén liéu

Trimg twoi: Y2 qua

Nude dung dashi: 3 thia 16m
Céach lam

1. Cho nuére dung dashivao trimg,
tron déu.

2. Cho (1) vao @6 dung chiu nhiét, boc
gidy boc, quay trong 10 vi séng khoang
1 phut.

Lam théng miii, nAu mén dé nudt

12~18 thang tudi

Suap ca rot

Rau phu - Thoi gian ndu 15 phit
Nguyén liéu

Ca rot: 20g

Stp rau: %2 chén

Com nat: 2 thia nho

Céachlam

1. Ca rot thai mong.

2. Cho ca rét, stp rau, com nat vao
no6i, ninh cho d&n khi ca r6t mém.

3. Cho (2) vao may xay sinh t6, tron
cho d@n khi min.

Néu miii bi nghet thi cho dui bung c6 d6i bé ciing khéng c6 cdm gidc mudn



an. Ngoai ra, néu ché bién thirc &n & trang thai
sét sét sé dé dn hon nén hay c6 ging ché bién
cau ky mot chiat vi du nhw ninh mém, hay cho
b6t ning. Lam thé c6 thé ham muén &n cia bé
s€ tang lén.

Khi bi cac bénh vé ho hép, can cung cap
vitamin A (beta carotin) va vitamin C dé ting
sirc dé khang. Céc loai rau c6 mau xanh, vang
nhuw ca rét, cai b6 x01, bi ngd... va cac loai qua
nhuw cam... rat thich hop thoi diém nay.

Cach cham soc tai nha

]

Lam 4m miii dé thong mili Vé sinh miii Xem mau ctia nwéc mii

Khi bi nghet mili, ddp khin &m vao miii Hit, rira mili mdi ngay 2 Ian bang Néu nwére mili trong thi khong c6 vin
thi mili s& théng. Néu trong nha ma nwrére mudi sinh 1y. dé gi nhung khi dic, mau hoi vang hay
khong khi khé thi miii ciing dé bj khé hoi xanh thi do viém VA. Khi @6, hay di
nén hay phoi kho d6 giit trong phong, kham ngay

str dung may tao hoi am dé tang d6 am.

Thyc don dworc khuyén khich

7~8 thang tudi O ~11 thang tudi 12~18 thang tudi
Cai b6 x06i tron Mén sap thap cim Salad bi ngo
Rau phu - Thoi gian ndu 10 phat Rau phu - Thoi gian ndu 15 phit Rau phu - Thoi gian ndu 15 phat
Nguyén liéu Nguyén liéu Nguyén liéu
Cai b6 x6i (ludc mém, nghién Ca rot, hanh tay, @6 xanh, 1é (cit tho): moi Bi ngd (ludc va nghién): 2 thia lén.
nha): 1 thia to loai 1 thia 16m.

Stp lo, ca rét (lude, thai nhé): mdi
DAau phu (ludc, nghién nhé): 2 Ca chua (h4p bé vé va hat, thai nhé): 1 thia loai 1 thia 16m.
thia nho 16m.

Sita chua khong dwong: 1 thia nhé
Cachlam Nuwée: 3 thia 1ém.

Cach lam
1. Tron céi bb x6i va dau phu. Cach lam

1. Tron bi ngd, sip lo, ca rot.
1. Cho t4t ca nguyén liéu vao n6i nhd, ninh



cho d&n khi mém.

bé.

2. Tron (1) véi stra chua khong dwong.

Hay chon thwe phdm lanh bung dé ché& bién

Diéu dang so nhat khi bi kiét ly 14 tinh trang mAt
nwée. Khi bi kiét ly tram trong, phai chi ¥ bd
sung nwéc thwomg xuyén va theo doi tinh trang

Néu bé twong d6i khoe va mudn &n thi co thé

cho bé an dam nhw binh thwong ciing dwore. Tuy nhién, vi bung da dang
y&u nén hay cho bé in d6 mém, dé tiéu héa nhw chdo, udon, chio rau thit
dé cung c4p ning lwong, tdo nao nhé hay rau ninh nhir ciing 14 mén phu

hop.

Cacban nén tranh nhing loai thire phdm c6 nhiéu xo nhw khoai lang, cai
bip, cai ngot, he, hanh, gia &5 va nhitng mén c6 nhiéu dau mé&. Viéc lra
chon thire pham khong gay kich g da day 14 rat quan trong.

Cham so6c tai nha

Rira mong

Di kiét lién tuc, mong bé liic nao ciing
Am wot. Hay ding voi hoa sen hoiic
cho nuée néng vao chiu rira dé rira
moéng cho bé t6t hon 14 lau khé. Khi
lau béing khiin tim ciing ¢& ging dirng
co ma lau nhe nhang,.

B6 sung day du nuwde

Bi ki€t ly nghiém trong, hay trromg
hop bi kém ta, thiromg din d€n mat
nuée. Viée cho bé uéng hrong it, chia
lam nhiéu Iin 1a rdt quan trong. D&
khéng gay kich ing cho rudt va da day,
dung nwée Am t&t hon 1a nwwére lanh.

Hay chi y d€n trang thai phan va s6
lan bé di

Phan ctia bé vé co ban 1a mém nén viéc
phan doén cé phai la kiét ly khong rat
khé, nhung néu c6 vé nhiéu nwée hon
binh thwong, s6 lan di cling nhiéu
khoang 1~2 Ian thi hay nghi ngor1a kiét
ly va cho bé di kham. Vi ciing c6
trwromg hop bi viém rudt, da day do bi
truyén nhiém tdc nhan gay bénh nhwr
vi rat, vi khudn.

Thyc don dwore khuyén khich

T 8 théng tuéi
Tao nao

Rau phu - Thoi gian niu

9 ~11 thang tudi
Chao cu cai

Thirc &n chinh - Thoi gian ndu 10 phiat

12~18 thang tudi

Bun

Thirc &n chinh - Thoi gian ndu 10 phit



5 phut
Nguyén liéu
Tao: 30g

Céch lam

1. Nao tao (qua ban mai).

Nguyén liéu

Cti cai (ludc mém, nghién nho): 2 thia nhé
Chao tilé 1:5: 60g

Nuée dung dashi: 2 thia lon

Céch lam

1. Cho t4t ca cti cai, chéo ti 1 1:5, nwée dung
dashi vao n6i nho, ninh cho dén khi sén sét.

Nguyén liéu

Bun (btn khd): 20g

Nuée dung dashi: Y2 chén
Trimg séng: Y2 qua

Nuwére trong: mot it

Céch lam

1. Btn khé ludc, cit dai 1~2 cm.

2. Cho (1), nwére dung dashi, nwée twrong vao
noi, dun trong thoi gian ngin.

3. Cho trimg vao (2), @dun cho dén khi trimg
chin.

Han ché #n cho d&n khi tinh trang non 6n dinh

Khi bé bi nén lién tuc, khong cho bé an, theo doi tinh
hinh bé. N&u vat & thé rin trong da day sé kich tmg va

lam cho bé lai budn nén. Trwée hé't, phai cho da day

nghi ngoi.

Néu tinh trang non 6n dinh, thir cho bé uéng tirng it

mot nwée dun sdi dé ngudi hode nuwée dién giai. Khi tinh hinh ¢6 vé yén 6n,
bé khong c6 ddu hiéu nén thi hdy cho bé in tirng it mot @6 &n dé tiéu hoa vi
du nhw chéo, udon...

Ché bién @6 4n mém hon binh thwong, vé nguyén liéu thi ca rét, khoai tay
1a thich hop, c6 tac dung véi bénh réi loan tiéu héa. Pam doéng vat nhw
trirg, thit, stra bo va hoa qua thudc ho cam quyt thi nén han ché cho dé€n
khi strc khde bé tré lai binh thwong.

Cach cham soc tai nha

Vésinh sach sé méi trirong quanh bé

Hay nhanh tay don nhitng thir §a n6n
ra, lay, lam sach xung quanh miéng,.

B0 sung nuwdre cho bé

Khi khong bi nén nira, hay cho bé
udng nuée tirng it mot. Khi bé udng

Cho bé ngti nghiéng dau

Né&u bé nim ngira thi khi nén, nhitng
thir bé non ra sé di vao dwong khi



Hay nhanh chéng thay vai phu giwong
va &6 mic bi ban.

dwoe nurére thi khong can phailo ling quan nénhaychuay. Khi lo ling bé ti€p

qua. Khi bé khong udng dwoc nuée thi tuc ndn thi cho bé ngi nghiéng dau.
¢6 nguy co xay ra chimg mi't nwée nén Dung g6i d& giir dwoc tu thé nghiéng.

hay cho bé di bénh vién.

Thyc don khuyén khich

/e 8 théng tudi
Chao bjt mi

Thirc &n chinh - Thoi gian ndu 10 phat
Nguyén liéu

Bot mi: 2g

Chéo ti 1€ 1:7: 50g

Nuére dung dashi: 2 thialén

Céach lam

1. Cho b6t mi vao hoa véi nwére.

2. Cho bot my, chéo tilé 1:7, nwée

dung dashi vao n6i, dun cho d&n khi
mém, nghién nho.

9 ~11 thang tudi 12~18 thang tudi

Stp dau phu Udon niu rau cu

Nguyén liéu Thirc &n chinh - Thoi gian ndu 20 phat

bau phu: 2 thia lén Nguyén liéu

Sap rau: ¥4 chén Udon (mi kho): 20g

Nuéetwong: mot it Cu cai, cardt (thai soi): mbi loai 1 thia
to.

Cach lam

Nuée dung dashi: /2 chén.
1. Cho d4u phuy, stp rau vao ndi nhd,
dun cho d&n khi dau chin. Nuwére trong: mot it

2. Cho nurére twong, ném gia vi. Cach lam
1. Ludc udon, cat dai 1~2 cm.
2. Cho udon, cti céi, ca rét, nwée ding
dashi vao ndi, ninh cho dén khi udon
mém.

3. Cho nurére tirong, ném gia vi.

Hay tim hiéu va thir ting lwong dn dim va lwong
nwéc lén

C6 nhiéu triromg hop nguyén nhéan tdo bén 1a do ché
d6 &n uéng c6 lwong &n, lwrong nwée, chat xo khong
dd. Néu bé da bit dau &n dim, trang thai phén sé
thay d6i, khong it ngwoi lo 1ing so con bi tao bon.

Hay cho bé udng nhiéu nwéc hon binh thwong va cho dn nhiéu thye pham
c6 chira chdt xo nhwr khoai lang, ¢t ci, rau cai b6 x6i, wakame, tdo nau... dé
thic day hoat dong cta ruot.



Ngoai ra, tdo, nho, man, cam quyt va sira chua gitp kich thich tiéu hoa cling

dwoc khuyén khich.

C6 géng sinh hoat diéu d9, an vao gidr da quy dinh.

Cach cham s6c tai nha

Kich thich béng tim bong

Khi ma mai phan khong ra dwoec thi
chuén bi tim baby oil vao tim béng.
Hay dwavao hau moén khoang 1 cm,
ngoay nhe nhang dé kich thich. C6
trwomg hop ra ngay nén hay chuin bi
bim & dwéi méng cia bé.

B6 sung nhiéu nwée

Hay cho bé uéng nuére dun sbi dé
ngudi hodc tra lda mach danh cho bé
nhiéu hon binh thwromg. Hodc uéng
nwde hoa qua nhw cam, quyt.

Mat-xa xung quanh rén

Mét-xa nhe nhang quanh rén cta bé,
kich thich hoat dong ctia ru6t. Bi quyét
1a mat-xa theo chiéu kim déng hd, cht
y dirng 4n manh qua. Mat-xa ciing 1a
mot cach giao tiép véri co thé chia bé
nén c6 thé lam hang ngay ciing dwoc.

Thye don dwore khuyén khich

7~ 8 thang tudi
Sup khoai lang va hanh tay

Rau phu - Tho1i gian niu 15 phit

Nguyeén liéu

Hanh tay (thai nhd): 1 thia lén, khoai lang
(ludc mém, nghién nho): 4 thia nhé, sira bot
da pha: V4 chén, dau salad: mot chiit.

Cach lam

1. Lam néng dau salad trong noi, cho hanh
tay vao xao.

2. Cho thém khoai lang va stra bot vao (1),
dun trong thoi gian ngén.

3. Cho (2) vao may xay sinh t8, quay dén khi
min.

O ~ 11 thang tudi
Sira chua man

Rau phu - Thoi gian ndu
5 phut

Nguyén liéu
Min (mo): 1 qua

Sita chua khong dwong;:
4 chén

Céch lam

1. Ludc man, bé hat, thai
nho.

2. Tron sita chua véi (1).

C6 ging ndu thye phadm meém, it kich tmg

12~18 thang tudi

Co'm tao nau

Thirc an chinh - Thoi gian ndu 15 phut
Nguyén liéu

Tao nau: 2g, ca rot, qua dd xanh (théi soi):
mdi loai 1 thia 16m, nwée dung dashi: V4
chén, ndre trong: mot chit, com nat: 6og.
Céachlam

1. Ngam tao nau vao nuéec.

2. Cho (1), tao nau, @6 xanh, nwée ding
dashi vao no6i, ninh dén khi mém, ném gia vi
béng nwére tirong.

3. Tron (2) véi com nong.



Néu bi viém loét miéng thi sé bi dau va khong
mudn in nhung bé khong thé n6i cho me biét
dwoc. N€u phan (g ctia bé khac thwong thi
hay kiém tra miéng bé.

V&i nhitng bé chwa biét diéu khién ludi thi

" khéng thé biét dwore cach #n sao cho khong
cham vao chd bi dau nén nhiéu triromg ho'p bé s¢ An. Tuy nhién, néu khong
1ay dwoc du ning lwong va chit dinh duwdng thi viém miéng sé 1au khoi.
Hay ché bién that ngon nhitng mén c6 gia tri dinh diwd'ng cao sao cho bé &n
lwong it nhwng van du dinh dudng. Khuy&n khich mén ndu bing kem (stt
dung white sauce d& ninh rau, thit), thach, stip. Nhitng &6 noéng qua, d6
lanh qué, 6 6 tinh axit manh, d6 ctrng, @6 kho sé gy kich tmg nén hay

tranh.
V4 ol / . \

Cach cham soéc tai nha
Chuan bj thire don it gay kich tng Cho bé udng day du nuée Theo dai tinh hinh va cho bé di kham
Vi bé khong thé #n sao cho khong Néu trong miéng dau thi du c6 muén Da s8 viém miéng sé& tir khéi trong
cham vao chd viém trong miéng nén an ciing khong &n dwoec. Lic ndy, c6 khoang tir 1 tuan d&n 10 ngay. Khi bé
can phai chi y ki khi chuin bi in dim. thé cho bé bu sira thay thtrc #n ciing dau qua, khi bé khong in dworc, khong
C& ging trong kha ning c6 thé ché duoc. udng dwore, khi bi sét... hiy cho bé di
bién &9 it gy kich g, d& nuét. Nhiét kham bac si.

@9 cing la yéu t6 giy kich ing nén
dimg quén lam mat trudre khi cho bé

an.
~” ’
Thuwe don dwo'c khuyén khich

7 ~8 thang tudi O ~11 thang tudi 12~18 thang tuéi
Stp dau phu Thach ca rét S&tkem ca thit tring
Rau chinh - Th&i gian nd'u 10 phit Rau phu - Thoi gian ndu 20 phat (Khéng Thirc dn chinh - Thei gian ndu 15

tinh thod gian lam nguéi) phut
Nguyén liéu

Nguyén liéu Nguyén liéu
Déu phu (nghién tho): 2 thialén

Cardt (ludc mém, thai nhé): 1 thia 1on, Khoai tay (cit mi€ng to vira n):
Carét (ludc, nghién nho): 1 thia 16n bot gelatin: 1g, 2 thia lén

Nuée dung dashi: 2 thia lon Nude: 1 thia 1on, sip rau: 1 thia lon. Ca thit tring (théi nho): 2 thia



BOt ndng: mot chit
Céch lam

1. Cho d4u phuy, ca rét, nwée diing dashi
vao ndi, dun cho dén khi sén sét.

2. Cho bt ning vao (1), dun d&n khi
quanh lai.

Céch lam

1. Cho nwrére vao @6 dyng chiu nhiét, cho
bét gelatin vao dao déu. Dé khoang 5
phit. Boc gidy boc, quay trong 16 vi séng
khodng 20 gidy dé lam tan gelatin.

2. Cho carét, sip rau vao dd dung chiu
nhiét, tron déu, boc gidy boc, quay
khoang 20 gidy, cho (1) vao.

16n
Sira bo: ¥4 chén
Céach lam

1. Cho khoai tay, c4 thit tring,
sita bo vao noi.

2. Ninh cho d&n khi khoai tay

mém.
3. D3 (2) vao khudn lam thach, lam mat
va lam cirg bing ti lanh.

Di ting thuc pham
Khi b4t d%u &n dim, c6 kha ning ban sé& cho bé in thwe phidm dé giy di Gng.
Chting t6i gi6i thiéu nhitng ki€n thirc co ban &8 ban khong phai lo ling.

Lia tudi xuit hién triéu chitng nay da sé 13 o~1 tudi

Di mg 1a mdt phan tng b4t thwdng hay phan mg qua man cia co thé voi
mot chit ndo 6. Ngwoi ta goi nhitng phan img khac nhau giy ra do hé
mién dich phan tmg qua mic khi &n mét loai thirc n dic biét nao d6 nhw
trimg, sita bo... 1a di tmg thye pham.

Téc nhén gy di img thire pham dwoe cho 1a chdt dam véi lwong >=10.000
lwong phén tir d3 dwoce hip thuvao rut non. Thre pham dwoe phan giai
nh¢ enzym tiéu hod nhung & tré so sinh thi ¢6 trromg hop khéng dwoe
phan gidi hét va dwore tiéu hbda voi phan tir to nguyén nhw thé. Ngoai ra, vi
kha ning mién dich cia lgA, chat ti€t ra &6 bao vé niém mac rudt y&u di nén
d& gayra di img thwe pham.

V'é Itra tudi xuit hién chimg di tmg thwe pham 1a 0~1 tudi chi€m nhiéu
nh&t, d&€n 3 tudi thi chiém trén 60%. Cang 16n thi cang giam.

Khi cho bé in thwe phadm 14n d4u, hiy cho bé in mot loai va theo déi tinh
hinh ctia bé. LAm nhur th& thi khi co thé bé c6 thay d6i s& dé dang biét dwoc
nguyén nhan.

Vay thiphai cAn thanvéd cac thire phdm nhwth&nao? Cac thire pham tiéu
biéu gay ra di tmg thire phdm & tré so sinh 14 trimg, sira bo, cic san pham



tir sita bo, ltia mi. Ti€p d6 ¢6 thé ké d@&n 1a my soba, cac loai c4, cic loai hoa
qua, tom, cicloaithit,daunanh...

Cb khong it me vi qua lo 1dng bé bi di tmg nhitng thire pham nhuw thé nén
thi thoang khi bé bi phatban ndi man, bi tiéu chay da twminh phan doan

rang “nh&t dinh 1a bi di tmg thwe pham rdi” va han ché bé qua mie cin

thié't.

Tuy nhién, thwe phdm diéu tri liéu di img thwe pham (la thwe phdm d3 loai
b di loai 1a nguyén nhin gay di tmg) ciing 1a mot phian cia tri liéu nén
khong dwoce gidi han thie phadm hay d6i sang thue pham thay thé theo
phan doan cta me. Trong trwong hop nghi ngd bi di tng thwe phadm, nhi't
dinh phai cho bé di kham béc si chuyén mén.

Hay nhé cac phwong phap xwtri co ban

Khéng loai bé thwe phdm do phan
doén clia b4 me

Néu loai bé thwe phdm nao d6 chivi
phan doén khéng cin cir ciia b8 me sé
din d&n bé bj thi€u dinh duéng, c6 thé
anh hwéng x4u dén s phat trién ctia
bé.

Pi kham béac si chuyén ve di img thye
pham

Cé trrromg hop khéng thé phan doan
dwoce chinh x4c chi bing cac chi s6
kiém tra mau. Trong trwdmg hop lo
ldng bi di tmg thyre phdm, hiy di kham
béc si chuyén mén

Khi di ra ngoai

Sirdungthye phim diéu tri di img
thwre phdm hay thwe phim thay thé
ciing 1a mot phin ctia trj liéu

C6 triromg hop khilén 1én, tinh trang
bénh dworc cai thién do kha ning mién
dich t8t hon. Thwe phdm diéu tri di
ung cling 1a mot cch tri liéu nén phai
thwe hién theo huréng din ctia béac si.

Thi thoadng me ciing mudn di di ngoai dé thay d6i khéng khi nhi?



N&u chuén bj trwére nhitng thir cin thiét thi din bé di ciing khéng van de gi.
Hay theo dai tinh hinh cta bé va thwémg thire chuyén da ngoai.
D& cho bé &n ddm khi dira ngoai, viéc chuén bi truwée larat quan trong.

Chic hin c6 khéng it cac ba me lo 1ing con da bit d4u %n dim, liéu c6 thé di
ra ngoai khong. Me c6 thé thic mic: “Co thé cho bé in ding gio khéng”, “bé
¢6 hop tac in udng khong”... P& tranh dao 16n lich sinh hoat ctia bé, ban
han ché ra ngoai lau. Vé&i nhitng trwdomg hop bat kha khang, hay chuin bi
that chu déao.

Sip x&€p @6 phu hop véi noi sé dén

Truée hét, hay thir twdng trong xem bé s& #n lic ndo, & dau, nhw thé nao.
Né&u khong phai lo 14ng d@&n nwrére néng thi c6 thé mang theo baby food, vira
nhe, chiing loai lai da dang, hodc néu c6 thé mang theo binh sita va sita bot
thi cho bé uéng mot cach thoai mai.

C6 thé str dung baby food loai dd dwoe sip thanh b gom Thire &n chinh va
thirc dn di kém c6 thé dn ludn dwoerd't tién.

N&u bé da in ba bira mot ngay thi c6 thé 14y mot phinthire &in c6 vi nhat tir
thirc &n cta ngudi 1én cho bé nén ban c6 thé thoai mai nhé.

Giai phap xtr 1y khi n & ngoai

C6 ging chudn bi thwe phdm ma bé . B . .
dis L&y tir bira &n ctia ngudri 1om
i ) 3 4n quen

Sir dung linh hoat baby food

Daocitpizzahaycainao c6 nip rat

C6 thé chuan bj banh my va sira cho s A
quan trong. C6 thé dé dang cit nho

- | . . N
Nhiing thir nay c6 thé &n ludn, rit tién. bé in.



Cir mua sin dé dy, khi c6 viéc phai di udon va rau.
ra ngoai gdp ban vin c6 thé xoay x&
duoec.

Khi bé hon 18 thing thi bt d4u cho bé in dim tudi 4u nhi
(dn dim tlr 5~18 thing tudi thuc chit [a in dim tudi nha
nhi)

Chuyeén tir &n dim sang bira 4n cia ngwoi 1én

~ w > s . R . SN W ~
Bira dn cua giai doan chuyén giao goi la &n dam
tudi au nhi.

Néu hoan thanh giai doan dn dim, bé ¢6 thé in
giong nhw ngwdi 16m? Khong cé chuyén d6 dau.
Mic du bé d3 quen véi viée dn d6 n, &3 c6 thé
14y dwoce ning lwong va chit dinh dwdng can
thiét dé phat trién tir ba bita &n nhung chirc
ning nhai vin dang trong giai doan phat trién.

Vi dy, ngwdi 16 thi vira dn vira thwéng thire cai
cam giac gion gion cua thirc 4n. Nhung dira tré
ma riang ham van con chwa moc du thi lai cam
thdy virdng virdng kho &n. Gia sir chiéc rang
ham d4u tién d3 moc nhung vi mit nhai cia
chi€c ring nay nhé nén bé c6 thé cin nat ra
nhung van khong thé nghién nhé t&t dwoc. Ditu
d6 d& din d&n thoéi quen xau 1a nudt chirmg hoic
4in nhanh, va ciing c6 thé tré thanh nguyén
nhan din @n béo phi. Thé nén phai ché bién
sao cho thire pham c6 hinh dang va &6 ctirng phu
hop v&ichire ndng nhai caa tré. Ngoai ra, tré
ciing cAn phai biét lich sw, niém vui swéng khi
in udng va ciing phai d4n ti€n dén bira &n gi6ng
véi bira an cua ngwoi 1om. Bira dn trong giai
doan chuyén giao tir in dim sang bira in cia
ngwdilén goi 1a #n dim tudi Au nhi.




Tao cho tré théi quen dn uéng hop ly, vui vé

Trong giai doan tu6i Au nhi, ciing c6 thé ban thd'y bé “ghét, khong #n” thire
pham ma bé chwra #n quen. Ban c6 thé tranh dwoc viée nay mot cach hiéu
qué né€u tao ra mdt moi trromg ma & d6 nhitng ngwdi 1ém xung quanh thir
in cho bé xem nhiéu loai thirc An khac nhau va néi “ngon nhi”, 1am cho bé
¢6 suy nghi ring “hay minh ciing &n thit xem sao nhi?”.

Ngoai ra, & giai doan tudi 4u nhi, viéc 1am cho bé suy nghi “4n uéng phai
vui vé” 1ardt quan trong.

Hon thé nita, ngwdi 16n chinh 14 tAm gwrong cia tré. Ban than bd me yéu
thich véi an uéng, in uéng day @t hang ngay ciing rit quan trong. Ngoai ra,
b8 me phai chii y d€n nguyén tic khi &n udng cam diia ding cach, khéng
chdng cim, giai doan nay bé dang d’an trang bi cho minh ki€n thirc co ban
khi #n udng.

CACH TIEN HANH t: D6 citng cta thitcdn phi hop véiringloi
Diéu chinh do cirmg ctia thirc #n phi hop v&itrang thai ctia rang ham va loi

Biét vé tinh trang moc ring ctia bé ciing 1a mot diém quan trong dé thue
hién t&t viée cho tré n ddm tudi &u nhi. O thoi diém 18 thang, bé hoan
thanh #n dim, bt ¢4u &n didm tudi 4u nhi, ring ham d4u tién (ring ham
thirnhat trong bo riang sita) & ham trén va ham dwéi da c6 thé cin khép
v&i nhau. Nhung ring ham d4u tién c6 mit nhai nhé nén cho du bé c6 thé
cin dirt nhung khong thé nghién nhoé t8t dwoe. Ngoai ra, khi sip moc ring
ham thi loi sé day 1én va tré c6 thé cin dirt thirc in c6 d6 cimg gidng nhw
thit vién. Khi xem ring cua tré, khong chi xac nhin xem ring ham da moc
chwa ma con xem ca d6 sung ctia lgi. Ché bi€n mén &n phu hop véi thei ky
d6 1a rit quan trong.

Theoi ky rang moc va phworng phap an muc tiéu



- 4rangclra @ hamtrénva hamdwédimoc
tirng chiéc mot. Tré co6 thé cin thirc an
béng rang clra, c6 thé diéu chinh lvong

K:?ang 12 an vi du nhv chi cdn phan vira miéng.

Uicng] - Rang ham van chwa moc. Loi bi sung.
Tré chwa thé can va nghién nat bang
rang ham.

] - Rang ham thi» nhat moc & ham trén va
Khoang 18 ham dw@i, cén khép véi nhau. Nheng vi
théng mat nhai van nhé nén cho di cé can dit

duoc nhung chua nghién nat duwoc.

i - Rang ham & hai ham trén va duwdi khdp
Khoang 36 véi nhau 8n dinh. C6 thé nghién nat thire
thang an, da co thé an dwoc a6 an gan gidng

véi db &n cla ngudi lon.

@

Khoang 18 thang

Cach rang sira moc

@@/ 6~8 thang (rang ctra gitfa)
8~12 thang (rdng ctra)
\/
T 16~20thang (ring nanh)

T 12~16théang (rang ham s 1)

20~30 théng (rang ham sé 2)

30 thang ~ 42 thang



Ring ham s8 1 moc hét ca & ham trén va ham duéi. Tré Tir khodng 30 thang, rang him s& 2 bit d3u moc, d&n

c6 thé &n thire &n ¢ dd cimg cin dirt bing loi. khoang 42 thang, ham ring sita moc xong. Tré c6 thé in
h#iuhé&t nhiing thire An ¢6 d6 cling ¢6 thé nhai bing
riang ham.

CACH TIEN HANH 2: Phit hgp véi luc nhai
Luyc nhai khong thé tré nén manh mot cach nhanh choéng dwoc

Hay cho bé 1am quen dn d#n timg it mdt. “Lirc nhai” ciing 1a mot diém
chinh dé thye hién t6t viéc cho bé an dim tudi 4u nhi. O thoi diém 18
thang, théi diém ma bé d4 hoan thanh &n dim (tudi nhi nhi), bit d%u &n
diim tudi &4u nhi, mic du ring ham van chwra moc nhung 4o day cua loi ting
1én, bé co thé cin dirt thire &n cimg & mirc &6 nao d6. N&u chirc ning nhai
(lwc nhai) ctia bé va @6 cimg, hinh dang cua thirc &n phu ho'p v&i nhau thi
tir khoang 18 thang, bé c6 thé ty do cir ddng cim dé 14y e nhai. N&u
khéng pht hop thi tré hau nhw khéng nhai, chi nudt chimg ho#c gitt lai
trong miéng mai. Thi thodng trong liic dang an thi bi nghen hoic doi nwére
mot cach vo ¢é ciing 1a mot ddu hiéu nén cac ban dimg bé qua.

Khoéng 3 tubi, rang ham da moc @1, chirc ning nhai cing dworc nang cao.
Tuy nhién, lic nhai chwa dwoe nhw ngwdi 16m. Khong cho bé dn ngay

nhitng thir c6 @5 cirng ma cho bé 1am quen dan d4n tirng it mot.

Néu khong phu hop véilwe nhai thi



Ngam trong miéng Muon uong nhiéu nwoc Nuot ngay lap tirc

Uc uc

C6 trromg hop bé ngdm trong miéng Khi dang #n thi thodng bé muén udng Ciing c6 trrdomg hop bé thdy viée nhai
mai ma khéng chiu nudt. Hiy ché bién nwée thi cling c6 thé 14 do thire 4n va that 1a phién phirc va nudt luén. Mot
cho bé thirc dn c6 hinh dang va d6 lwe nhai cia bé khong phit hop véi khi bé c6 thoi quen nuét chimg thi bé
cimg dé in. nhau. Hay quan sat ky, dimg bé qua. 4n rdt nhanh va diéu nay sé dén dén

béo phi nén hay stra cho bé.

Vi du vé thwe phdm ma tré 1~2 tudi khé in

Tinh dan héi on Eaikhausltiony Tron va méng
miéng (rdi rac) iy ».
- Kamaboko - Muc ) ) - Rong bién - Rau diép
(gidng chad CA.) -Bach tudc hitxps igin % Sau khi ndu, thai ra sé dé an Kho can dt
- Thach rau cau % Néu cho bot nang thi sé RN
déan - Thit thai miéng.
% Khi strdyng, dan cho mém hoac
c4t dé dé can dut hoac nuét.
. 5 By % Thit thai lat mong giéng nhu an
. Mut nudc miéng 13u r&t dé an.
Nah < Vo con lai
ghen & co n ot
trong miéng oannmy
- Banh day . - Tring luéc
- Thach konnyaku =P Khoai la
) - Cachua s

CACH TIEN HANH 3: Néi dung btta in vi tgng in
O tudi &u nhi, bé trang bi cho minh nhirng kién thtrc co' ban vé #n udng day
da

Ngoai viéc phai tién hanh phu hop véi tinh trang phat trién cta ring, diéu
quan trong d# tién hanh in dim tudi Au nhi 1 “ndi dung bira #n va lwong



an”. Tré con chwa trang dwgc bi cho minh cdm gidc vé can bing dinh dudng
va ciing khong thé tw chon nguyén liéu va ndu. Bé chi c¢6 thé chon moén in
ma bd me da chudn bi cho nén viéc b& me chuin bj mét cach phi hop d6 in
cho bé 1a rdt quan trong. Thoéi quen #n 3 bira mot ngay l1a di nhién, ngoai ra
nho ¢6 sir day bao ctia b6 me bé bigtdwore ca sir can bing dinh dwdmg va
lwong thich hop.

Lwong thwe phadm bé can trong 1 ngay biing khoang mét nira ctia ngwori 16m

Dé gitip bé tao théi quen dn udng d4y du trong giai doan nay, nim dwoc
“lwong thirc An ma bé phai An trong 1 ngdy va can bing dinh dudng” 1a rit
quan trong. Tham khio “Hwéng din vé can biing the phdm ” (hinh dwéi)
dé biét trong mot ngay nén in cai gi, voi lwong 13 bao nhiéu. Suy nghi dén
co ch€ ctia 5 nhom: thire #n chinh, rau phy, rau chinh, sira bo va cac sin
pham tir sita, hoa qua, nim dwoc lwong thich hop dé 1én thire don.

Vé lwong thire phAm muc tiéu trong 1 ngay ctia bé (1 tudi), thirc An chinh,
rau chinh, rau phu thi x4p xi ¥2 ctia ngudi 1ém, hoa qua thi cling khoang 1/2.
Trong tidm ctia thire dom 1a thirc &n chinh, hdy cho bé 14y ¢4y @i ning
lwong. V@ “Rau chinh” 12 nén tang tao nén co thé, viée dwa vao thwe don
mot cach can bing thit/c4/tritng/d4u rat quan trong. Vé vitamin, khoang
chit, cac chit so hay bi thiéu thi hay cho bé #n that nhiéu bing “rau phuy”.
Vé calcium, chit khong thé thiéu ddi voi sw phat trién ctia bé, hiy cho bé
14y day duquacacloairau ci c6 mau xanh, vang va canhé. Vé hoaqua thi
muc tiéu la ngay 1 qua cam.

Hay twoéng tworng so sanh véi biva an cua ngwaoi 1orn

Vi du co cdu bira 4n ctia ngu&ri trirdng thanh 1a khodng 2200kcal. N&u xem
xét lrong #n cna tré (1 tudi) tir dw doan ning lwong va chdt dinh dudng cin
thiét c6 thé cho ring lwong &n muc tiéu cia 1 ngay Ia thire #n chinh, rau
chinh, rau phu méi thirx4p xi bing /2, hoa qua thi khoang V.



Lugng dn muc tiéu trong 1 ngay cla Luong an muc tiéu trong 1

gia dinh (ngudi trudng thanh) ngay cua bé (1 tudi)
Van Nudrc, tra Choi thodi mai,
dong / thuc hién nhip an

Luong thuc an cla bé Choi udng cé quy tic
(1 tudi) béng khoang
moét nlfa ciia ngudi I6n { "
0 @@Q E— Thuc &n chinh
589
?ﬁ, @ Rau chinh
ﬁ)%mﬂhgkkhm % Stabd Hoaqua

San pham tif

a o) siabo

CACH TIEN HANH 4: Suy nght thic don

Tao cho bé c6 théi quen dn uéng can bing dinh dudng

Bira #n phu hop véi tré khong c6 nghia l1a bira 4n ma bé mudn c6 ma do
ngudilém 1én thue don. C6 thétao dwoe truc sinh hoat #n ctia bé bing cach
suy nghi thwe don ¢6 st cAn bing dinh dudng t8t & thoi ky tudi 4u nhi va
cho bé #n phong phi da dang. Bira n c6 thé 1y dwoc cAn biing ndm chit
dinh dudng chinh la carbohydrate, chdt dam, chit béo, vitamin, khoang
chatla Iy twéng nhung mbi Ian cho bé in lai phai suy nghi va ché& bién s&
vAt va. Chinh vi th&, hiy 1am gidng nhw giai doan #&n ddm, thye hién bing
thye don mot bat canh va mot dia thire dn, trong thirc dn chinh ¢6 rau
chinh, rau phu, stp.

Tao co hoi cho bé thir lai nhitng mén ma bé khong thich

Trwdée hét, quyét dinh thire #n chinh, sau @6 quyét dinh rau chinh, rau phu
phit hop. Stip va mén trang miéng thi xem s can béing réi thay d6i cho phu
hop.

Khuyé&n khich sir dung thure don ¢ trong tAm 1 n kiéu Nhat - kiéu in cb
thé ché& bi€n vi nhat. L6ikéo sé thich, s quan tim d€n #n uéng ctia bé bing



cach thay déi rau theo mua, chébién c6 mau sic.

Ngoai ra, néu c6 mén &n ma bé khong thich, nhiém vu ctia me 1a nghi cach
ché& bién va cho bé thir lai. Hay bé di suy nghi cho réing bé khong #n mén
nay thi d6i mén khac.

Hay tranh thirc &n anh hwréng xdu dén co thé bé

Né&u bé vui vé dn thi qua tuyét. Thé nhung ciing ¢6 trwrdmg hop vi vui qué
ma thwe don bi m&'t can bing, thire don chii yéu gom nhitng mén mém
khéng can nhai nhiéu Idm hay thwe don chii dao 1a cAc mén Ty nhiéu chit
béo. Nhiing thirc dn khong c6 sy can bing, qua nhiéu dinh dwdng,... déu co
kha ning anh hwéng khéng t6t d€n co thé bé nén hay hét stre can than.
Phai chi y khi 1én thwe don

Thay &6i nhiéu mau sic khac nhau

Hay suy nghi thire don st dung nhiéu mau sic khac nhau nhw trang, do,
xanh, vang, den... Du khong nhé chit dinh dirdng chira trong nguyén liéu
nhung van c6 sw can bing dinh dwéng mot cach tw nhién.

C6 ging ché bi€n vi nhat

Khuy&n khich thire don kiéu Nhat d& dang thay d6i nhiéu nguyén liéu khac
nhau theo mua va con dé han ché chat béo. CS ging nau vi nhat.

Vé co ban, chuén bi thwe don g6m mét bat stip va mét dia thire dn
Co ban ctia thire don ¢6 sy can bing dinh dwdng t6t1a “mot bat sip, mot
diathirc n” trong d6 c6 cho rau chinh, rau phy, stp va thirc in chinh giéng

nhw1a dn ddm. Vé lwong, hiy nhé rau phy nhiéu hon rau chinh.

Vi du thye do'n mot bat sap mot dia thirc an



-Rauphu

Thuc don ldy cac loai nhu rau,
tdo bién, ndm la trong tam. Néu
st dung >='4 rau c6 mau nhu
12 ca rét, sup lo, ca chua thi mau
sdc mén an cing sé dep, luong
caroten, vitamin C, chat xo, acid
folic, kalium 1y dugc cang nhiéu.

Thuc phdm
chinh
Thai ky tudi au nhi bé rat hay chay
nhdy, tiéu hao nang lugng nhiéu.
Vi com, banh my, cac loai soi la géc
cla nang lugng nén hay ddm bao
c6 ddy du trong cac bura an.

Rau

cMnh;
Hay nghi dén thuc don phu hop
v3i thuc an chinh. Cac thuc pham
chua nhiéu chat dam nhu thit, c4,
tring, san phdm tu dau 13 chinh.
Hay ché bién c4, thit, trung sao
cho ¢6 su can béang tét va khong
lam cho bé chan. Thuc don su
dung cac sadn pham tu sifa cing
dugc khuyén khich.

Sup
Trong cdc mén sup dé thém vao
rau, wakame va céc nguyén liéu
nhu dau phuy, s dung nguyeén liéu
khong dung trong rau chinh, rau
phu cang tot. P4i vai tré thl sup
con ¢6 hiéu qua la ]am mém thuc
an va lam cho thuc an dé tréi.

Sap xép dung bat diia, mén an trén ban an

trwére tay trai va dé sip & trwedre tay phai. LAm
ban dn ding cach cting la mot viéc khi day bé
mot. Viéc c6 thé dn bat cir cai gi ma khong thién kién thich khong thich

O’ Nhat, da s6 moi ngwdi cim diia bing tay
@ m phai, cAm bat com béng tay trai nén dit com &

nhw thé, viéc di chuyén diia cling d& dang nén

hay cht y dén ca viéc sap dit mon dn. S3p x€p
an. Ngoai ra, & giai doan tudi &u nhi, &€ bé dn hét khong thira lai va thoi
quen in udng da dang thi t6i mong muén cac ban lay thirc &n vao tirng bat
chinh 14 tai san di cting bé suét cudc do1i, thé nén hay lam sao cho bé hoc
dwoce day du trong giai doan nay.



\

Phu luc: 6 diém cht y vé d6 dong lanh

Lwong thtre An khi ch€bién dn dim
khéng nhiéu nhung lai mat nhiéu
theri gian d€ ch& bi€n. Cho nén, hay
strdung d6 4an dong lanh da ché&
bi€n trong théri gian ranh va bao
quan & ti lanh. Nhw vay viéc cho tré
in dim hang ngay d& dang hon va
chiing ta c6 thé tan dung thei gian
mot cach hiéu qua.

Lam lanh khi d6 in tuoi

| Chon nguyén lidu twroi 46 ¢6 thé niu cho tré d6 in dim
nhit ngon.
° Cang dé1au d6 twoi cha thire
phim cang giam nén ban hay cha y d8i véi d6 3n didim cho tré cin phai ché
bién ngay khi m &i mua vé roi bdo quan déng lanh lu6n. Can ché bién niu
chin @6 #n dé tré khéng bi dau bung ciing nhw dé sat khuan. Thao tac
nhanh tay ciing 1a mot bi quyét giit dwrge d6 twoi ngon cia thwe pham.
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Sau khi & thire phdm ngudi hoan toan méi dé bao quan trong ti déng. Ching ta cin giit cho nhiét
&9 trong ti lanh 6n dinh.

Lam nguéi do in dim trudc khi cho vao ti lanh

24 o Néu ban cho d6 An dim m&i ché bién
xong van con néng vao ti dong thi nhiét do
trong tu sé ting 1én 12 nguyén nhan khién
nhitng thwe phdm khac bi gia. Do d6, vi khuin
dé sinh s6i gay hai cho thire phdm nén khi dinh
dé d6ng @6 da ché& bién ban cin dé ngudi hin
roi méi dwa vao ti dong.

Ban @6 nguyén liéu trong tii ni-16ng c6 khoa, trai méng ra roi dung diia ndu
tao thanh cac dwong gin. Bing cach trai méng nhuw vay c6 thé rat ngin thoi
gian lam dong.

Lam déng nhanh
C6 phwong phap “lam dong cAp tdc” d@é khéng lam giam d9 twoi
® ngon cta thire phAm. Né&u ti lanh ctia ban c6 chire ning d6 thi ban
hay st dung. N&u ti lanh khong c6 chirc ning @6 thi khi ban bit dau ch&
bi€n, hiy viin sin vach nhiét ¢4 cta ti lanh & mirc “thap”. O’ nhiét 46 dwéi
-10°C tap khuin hoat d6ng yéu!



Chia nhé dé dé str dung
Sau khi ban ch&bién xong hiy chia nhé thanh liwrong phu hop roi
o lam d6ng. Nhw vay sé dé dang 1én thwe don va chuin bj mét bira in
dim nhanh chéng. Hon nira, nhw vy ban c6 thé nhanh chéng 1y ra mot
phn suit 4n ma khong anh hwéng dé€n nhitng thwe pham van mudn bao
quén khéac. Néu tiép xiic véi khdng khi, thire pham sé bi oxy hoa va bi kho
nén ban c¢in chi y déng that kin thwe pham dén bio quan.

Céc gidy Bocbing tiinhya Khay lam da
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Ban chia nhé tumg phin thirc &n mot Ban dung ti nhya boe com hay rau Ban hiy do trweée xem 16 trong khay

I4n vao c8c gidy roi boc bing tdi nhira, cho mot phan dn. Néu lam khé théi thi lam d4 khoang bao nhiéu ml, bao

cho vao hop dung kin hay tii ni-1éng chira &t nén ban cin dé 6 d3 boc vao nhiéu g & 1am tiéu chuin. Sau khi

¢6 khoa kéo dé lam déng. tdi ni-16ng c6 khéa roi méi dwa vao dong bang ban dwa vao tii ni-16ng c6
lam déng. khéa kéo ri bdo quan.

Muc tiéu la trong vong 1 tuin phai dn hét
Strc dé khang ctia tré kém nén chiing ta phai ch y vé mit vé sinh. bé
S ® @6ng lanh khéng phai la phwong phap bao quan dwoe thwe pham
twoi mai mai, do &6 ban nén ch& bién lwrgng thire &n c6 thé %n hét trong
khoang 1 tuan. N&u van con du, ban hay ding cho ngwéi 16m #n. Ban nén
vi€t ngay thang vao vi khi ban c6 thé ban s& quén mat da ni'u céi gi tir bao
gior véi lwgng bao nhiéu.



Ban hdy ghi ngay va tén thwe pham trén tdi ni-1ong c6 khoa kéo. Néu la hop dung c6 ndp kin ban
dung gidy dan viét ghi chi réi dan 1én mit hop.

Khi st dung hiy niu lai
Vé nguyén tic khi ban sir dung @6 &n dim da lam d6ng ban cin niu
® Jai chir khong phai la gia déng. Ban str dung 10 vi song hay niu lai la
dwoc. Ban nén tranh dé trong phong am dé gia dong nhw vay vi khuan dé
sinh s6i. Nhiét o trong ta lanh thdp nén thire pham dé bi khé. Hon nira,
ban nén cho thém mot it nwée roi niu cho thirc &n mém hon.

NAiu bang 10 vi song Niu bang noi

Ban nén cho thém mét it mrécroi ndu. Co6 khi nhin bén Ban cho com di lam d6ng vao nwée nong dé niu ciing
ngoai c6 vé nong nhwng bén trong van chwa dwoc nén dwore. Trong com ¢6 chira nirére nén khi né ra sé thanh
thinh thodng ban hay xac nhén réi cho thém nhiét. chao.
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