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PHANI
MON NGON CHOBETW 4-6
THANG

1. BHEUBEETGHUNG
Ngay tir thang thit tw, néu bé bu sira bo thi ban da c6 thé cho bé bu sita pha biing nwérc
chéo lodng. L4y m6t mudng gao (doai mudng ca phé) va nira lit nwéc, ndu sdi trong vong
mot tiéng ddng hd, thém nwéc chin vao cho dii nira lit ding dé pha sita cho bé trong ngay.

Tir thang tht § bé c6 thé bu sira véi nwée chao ddm dic hem (hai mudng gao) va in
thém bét sita. Trén thi triedng c6 nhiéu loai bot sita pha ché sén, chi can thém nwéc chin
vao, khudy déu 1 xong. Ban ciing c6 thé tw 1am loai b6t nay béing cach pha mét hoic hai
mudng bot véi khodng 6 mudng sira (i8og), thém nwéc va chut mudi, dé Iira nhé, ndu
chirng 20 phait 1a ¢6 ngay mot loai bt sira ngon lanh cho bé.

Bot, nwée chéao gidp bé mau 1én can va gidp tiéu héa sita nhanh hon, ddng thai ciing
tap dan cho bé quen cac thirc 4n cirng dé d& cai sita (bd bii) sau nay. Ngay tir thang thi tu,
co th bé d3 c6 da cac men can thiét d8 tiéu hoa chit bot trong bot sira va chao. Riéng bot
dau phai 6 thang tré 1én méi tiéu hda dwgre, vi thé khong dwoc lam dung. Sita van 14 thire
an chinh ctia bé trong giai doan ndy. Bé 4 thang 4n 2-3 mudng bot, bé 5-6 thang #n 4-5
mudng bot 12 nhigu. Nén thém m&, dau vao bot.



Tir thang thi §, c6 thé cho bé 4n thém rau: ca rét, khoai bi, rau muéng, rau dén, dau...
niu nhir, dling nwére pha sita roi dan dan cho n ca xac tan nhuyén, thém chat mudi hodc
sita, dwrong. Tir thang thir 6 cho thém thit vao ham véi rau cai, mdi ngay cho bé dn mét vai
mudng, tuin in 3-4 [an.

Ciing trong th&i gian nay, mdi tuan cho #n thém trirng, chi 14y 1ong dé, 1 tuin &n 2 Ian,
mdi lan khoang 1/3 dén 1/2 1ong do tritng. Bé ciing ¢ thé dn thém cam, chudi... Néu bé ba
sita bo tir nhé thi c6 thé cho bé uéng nwéc cam, chanh tir trong thang vi bé can dwuc bé
sung sinh t& C.

Mbi lan thém mot thirc 4n méi, néu bé t6 vé khong wa thi dirng ép. Kién nhan tap cho
bé.

1. @honcthirciandi@motiaotaétiedotangrtuidictidléén

Thé&néo la thirc &n dém cong nghiép?

Thitc &n dim cdng nghiép la thirc 4n dim dwwe chébién sin theo phwrong thirc cong
nghiép danh cho bé tir 4 thang tudi tré 1én. Thirc #n dim c6 nhitu loai, trong d6 loai chinh
1a bot dinh dwéng, c6 nhiéu vi médn ngot khéac nhau, dwoc ché&bién sin; nghia 1a da dwue
lam chin, do d6 khéng can ndu, chi cin hoda tan véi nweée Am s& c6 ngay mot bita dn ngon
lanh cho bé. Uu diém ciia thire dn dim cong nghiép 1a min déu, d& hoa tan trong nwér, giup
bé dé& nhai nuét, tiéu héa t6t va tao cam gidc ngon miéng; d& dang ché&bién; thuén tién khi
ngudi cham séc bé phai di lam, di choi xa; d& dang thay ddi vi cho bé vi chiing loai da dang.
Nhitng un diém d6 gitip thirc An dim cong nghiép ngay cang phat trién va tré thanh linh
vire drrgre quan tAm hang diu trong cong nghiép ché&bién thye pham.

Thitc &n ddm cdng nghiép thirdng dwoc chébién phéi hgp tir cac loai nguyén liéu nhw
gao, dau, ngii cdc, rau qua, thit, ca, trieng, sira... va théa mén cac yéu cau sau:

- Day da dinh dwdng véi 4 nhém dam, béo, bot dwrdng, vitamin va khoang chét.
- Pay da nang lwong cung cip hang ngay cho bé.
- Phit hop véi théi quen va khau vi ciia bé.

Ngoai ra con c6 loai thire phdm dang hat danh cho lira tudi @3 moc ring: banh biscuit
co bd sung vitamin, calcium, DHA... théa man nhu cau thich nhai, cin ctia bé.

C6 mdy loai thirc 4n dim?
C6 2 dang chinh: dang bot va dang sét (dang paste).
Dang bt

1. Loaaildkidrzgeaanhiits surpgtbiéém (Odrmgt Hitecuoanchiirih: THaar hpbfaanddirthdalemegdizyddd

4 nh6m dam, béo, bt dworng, vitamin va khoang chét; chi can pha véi nwéc 4m theo



ding hwéng dan.

2. Ileodicntbibssumgttiéim: @angtthircathteattwamattiinh: @ phattiémreay, diam; mtiom
nay dwoc ch& bién tir cac ngii c8c. Muc dich ctia nha san xudt 12 gitp ngwdi cham séc
linh ddng thay d6i khau vi cho bé bing cach b8 sung rau, dam theo ¥ muén.

Dang sét (paste)

Hiém gip, gia thanh dit, han sir dung ngén, khé bao quan, d& hw héng...
Ngoai ra con c6 céach phén loai theo vi:

- Dang médn: C6 vi man caa thit heo, bo, ga, c4, tom, cua...

- Dang ngot: C6 hwrong vi ngot ctia hn hop tréi ciy nhur téo, chudi, cam, vani,
chocolate...

Yéu cau dinh duéng

Du phan loai theo cach nao thi thirc n ddm cdng nghiép cling phai tuan theo cac quy
dinh ctia TS chirc Y t& Thé gidi va T6 chirc Lirong ndng Lién Hiép Qudc (WHO/ FAO Codex
stand 74-1981) la day d thanh phan can thiét va bdo dam chit lwong.

Gié tri dinh dwdng ctia thirc an dim phai cao, thanh phan va @ic tinh dinh dwéng cin
ddi dé cling voi sita me cung cap didy dua chét dinh dudng cho tré. Trong d6 dic biét quan
tam dén dam va sét.

Pam: €in phai b6 sung ddy da dam dé dap irng sw phat trién ciia tré (chiém 15% tinh
trén trong lwong bot khd), nhirng khéng cung cip virgt qua kha nang bai tiét cha than tré.

S&t: Nhu cau v& sit trong lira tudi an dim cao, néu khdng cung cdp di sé din dén tré bi
thiéu mau do thiéu sét, c6 thé anh hwéng dén sy phat trién tri 6c va thé chat sau nay.

Trong thirc pham cho bé dwéi 3 tudi khong bé sung mudi, chi c6 mudi tir Nguyén lidu.

C6 dam d6 nhiét lwong cao véi dd dic thich hop, d& tiéu héa, hap thu va phu hgp véi
kh4u vi, théi quen 4n udng cha tré.

D6i voi thire dn dim, ba me can hiéu rd d@m do nhiét lwong va d6 dic. Day 1a nhitng
yéu t8 quan trong va c6 méi lién quan chit ché véi nhau. Thong thwdng, viéc ting ham
lwong chit kho ciing ddng nghia v6i ting dam do nhiét lwong, néu ting do dic cha bot thi
tré s& rdt kho dn, khé nuét. Con néu do dic ciia bat vira phai thi ham lwgng ning liong
thédp, trong khi dung tich da day ciia tré con nhé, c6 gidi han nén kho dap (rng dii ning
lvong.

Luru §j: Thirc &n dim la thitc 4n danh cho d6i twong dic biét 1a tré em tir 4 thang tudi
tré 1én, do d6 khong thé diing thirc &n dim danh cho ltra tudi 16n hon.



Yéu cau vé sinh an toan thyc pham

Thire pham khéng c6 vi sinh vt gay bénh; khong chira bat ky chat doc, chat gay hai
hoic chdt c6 ngudn géc vi sinh vat c6 nguy co gay hai cho sirc khée; khong chita phu gia
thue phdm, chét bao quan, hwong tdng hop, mau tdng hop, khong thém muéi...

Tw vian chon la

Céc ba me nén dira vao mdt s diém chinh sau day dé 1am co s& khi chon thikc in dim
cho tré:

- Nén chon mua thue phdm ché&bién sén tai cAc siéu thi, cira hang, nhitng tiém tap héa
béo quan san pham t5t, noi @4t san pham kho rao, sach s&. Nhiét d6 phong vira phai, khéng
qua néng, khong c6 anh sang mit trdi chiéu tryc tiép vao san pham; cac sin pham khéng
x&p chong 1én nhau qua nhiéu. Lwu ¥ khdng mua thire phdm & cac noi bay ban chung véi
cac san pham khac loai nhw xa phong, bot gidt, my phdm, hoa chat. Nén chon nhitng sin
pham cb bao bi méi va con nguyén ven, khong bi rach, c6 in cac hwéng dén rd rang; khong
bam bui, mdc 4m...

- Nén chon mua nhitng thirc pham c6 nhén hiéu quen thudc, uy tin, da dwoc ngwdi tiéu
dung chap nhan rong réi.

- Quan tam dén cac théng tin trén bao bi, chon nhitng thirc phdm ghi bing tiéng Viét
v6i chi dinh: “Danh cho bé lira tudi 4n dam”, “Giai doan tap 14t", “Giai doan tap ngdi",
“Thich hop véi bé tir 4 thang tré 16n”; c6 hwéng din cach sir dung cu thé, 16 rang nhu: Mbi

bira an miy mudbng, ngay may bira, ning lwong cung cip twong tng v.v...

- Néu cho bé 4n loai can b6 sung rau dam thi nén mua céc loai bot ngii coc. Néu thich
loai @3 b3 sung thi mua loai ¢6 cdng thirc hoan chinh.

- Nén mua lwgng thie pham da diing trong 1 thang, tranh dé qua lau vi c6 thé hét han
str dung. Céc san pham nhét thiét phai con trong han sir dung.

- Nén chon loai khong chira phu gia thire phdm, khong chira chét béao quan, hwong
tong hop, mau tong hop, khong thém muéi...

So sanh vié&i cac loai thire dn ty ch&bién
Thuéan loit

- Mang dén s tién lgri cho ngwdi chiam séc, vi chi ¢an pha véi nwére 4m 1a ¢6 thé cho bé
an ngay, tiét kiém dwoc thoi gian chuén bi bira in cho bé. C6 thé mang di xa.

- Thanh phan dinh dwéng, ning liong da dwroc tinh toan sén, dim béo cung cip day
du cac chat dinh dwdng cho bé néu pha dang cach.

- Pugc tir vin vé cach thire cho bé n, cung cip nhitng kién thirc co ban can thiét vé



bitra dan cho bé.

- D& dang thay d8i kh4u vi cho céc bira in ctia bé do c6 rét nhiu chiing loai trén thi
truong.

Khé khéan

Mui vi kém tir nhién hon thirc &n tw ch&bién. Mit khéc, gi4 thanh thire &n ti chébién
¢6 thé thap hon.

2. Idirihchluaimgetokuss 5 iangctiii

Giai doan nay xwong khép c6 ctia bé da cirng cap hon. Bé co thé ngbi vitng trong long
cha me mbi lan ban cho bé #n. Né&u ban cho bé in bot bing loai thia phti hop, bé biét cach
14y lu&i dwa thire &n vao trong khoang miéng va nuét thirc An qua c8 hong.

Ché& d6 sira danh cho bé

Cac chuyén gia dinh dw&ng khuyén co, ban nén nudi bé hoan toan béng sira me trong
vong 6 thang dau doi. Néu mudn bd sung thém sita ngoai, ban nén chon sira cong thirc. Day
12 loai sita c6 cac thanh phan dinh dwéng tirong dwong véi sita me nén bé d& hap thu va it
xdy ra qua trinh di (rng sira.

- Ban khong nén dling sita ddc c6 dwong, sita bo twoi, sira bot nguyén kem hoédc nhirng
loai sira cong thirc khac khong phtt hop véi @6 tudi ctia bé.

- Ban nén lwu y cach pha sita cho bé: Trén bao bi m&i nhin sita riéng biét déu c6 in kém
thong tin chi din cu thé s6 thia, ty 1& nwdc dé ban pha sita mot cach hop ly cho bé. Ban nén
tranh pha sita qua dic b&i mét s6 tic dung phu khéng mong muén nhw:

+ Sira qua dic c6 thé khién bé hdp thu nhitu dudng chit hon mitc cin thiét, bé ting
kha ning bi thira cén, ciing “ép” than ctia bé lam viéc qua mitc, hoc bé d& méc phai chirng
tao bon.

Tuy nhién, ban ciing khéng nén pha siva qua lodng vi sita loding s& khién bé nhe can do
khéng dwge cung cip da dinh dwéng. Khi pha sita, ban nén diing thia nhira dinh kém hop
sita, khong nén vun day thia mdi lan dong sita cho bé. Ngoai ra, ban ciing khong nén dun
s0i sira ctia bé, vi nhiét dd cao sé& khién liwgng dinh dwdng trong sita bj hao hut.

Ban khong nén pha sita ctia bé cling cac thire pham khac vi ngudn dinh dwéng t8i wu c6
trong sita s& mat can bing. Bén canh d6, diéu nay ciing khién sita ctia bé d& bi dic hon. Ban
khéng nén pha sita v&i nwée hoa qua vi cac loai vitamin cé trong hoa qua s& khién bé khé
hép thu hon.

- Ban nén cho bé bui me theo nhu cau: khoang 2-3 gi® mot cit bt (twong dwong 500-
8ooml sita/ngay, chira ké sita ngoai).



Lwu y khi cho bé an dam

- Mdi ngay ban nén dam bao cac bita bot ctia bé (khoang 2-3 bita) dii cic nhém dinh
dwéng chinh 1a tinh bot, rau xanh, dam, chit béo, vitamin... Ban nhé thém dau 4n vao bat
bot cho bé dé dam béo chat béo cin thiét gitip bé ting cAn. Ban ¢ thé chon loai dau oliu,
dau virng (danh cho bé) dé thay ddi khau vi, kich thich bé ngon miéng.

- Ban khéng nén thém dworng vao bat bot ctia bé, viée thira dwrdng cd thé 1am ting men
chua trong da day, khién bé d& mic chitng rdi loan tiéu héa. Bot ¢6 thé can tré sw hap thu
canxi, dan téi hién twong coi xwwong. Didu nay gidi thich vi sao nhiéu bé trong bu bam
nhung van bi béc si chan doan 1a mic chitng cdi xwong.

- Ban khong nén cho bé &n qua thira dwéng chit: Giai doan nay bé can du dinh dwdng
dé phat trién nhung hé tiéu hoa chira hoan thién nén bé d& bj réi loan. Nhiéu nguwi me mic
sai TAm v&i suy nghf cho bé #n nhiéu thit, ca dé bé ting trwdng t6t. Didu nay hoan toan phan
tac dung, béi vi, viéc du thira chat dam co6 thé khién bé bi réi loan tiéu héa, can tré sy hdp
thu cac chét dinh dwdng khac. Két qua, bé c6 thé bj thira cAn hodc nhe can. Ty 1é chat dam
ctia bé 1a khoang 4g/kg thé trong.

3. Mttncthirthetrongtatisiandthocdacise 4-Gritdangtubi

Khi bé bét dau #n dim, cac ba me nén chon nhitng loai thirc An dé tiéu hoa, o vi ngot
va hrong thom. Ban ¢6 thé chon cho bé vi dam da tir khoai lang, ct cai, ca rét hodc vi nhat
hon nhw khoai tay nghién, bt dn dim.

Ban nén cho bé 1am quen véi cang nhiéu vi thitc &n cang t&t. Nhw thé bé s& dé #n hon.
Trong nhiing Ian d4u tién, ban nén 1am cac mén lodng, nghién that nhuyén va khong nén
pha tron véi nhau.

Thwe pham danh cho bé

1. Bt gao

Loai bot gao danh cho bé méi an dim phai that min va dé tiéu héa. Vi sita ctia bot gao
gitip bé d& dang thich trng. Khi ché&bién, ban c6 thé hoa bdt gao véi mot it nwde dun soi dé
nguoi hay véi sita me hodc sira cong thirc.

2. Khoai tay

Huwong vi diu nhe ctia mén khoai tay nghin nhuy&n rat hop véi khau vi ciia cac bé. Chi
can ludc khoai chin, 16t bo vé, roi diing ray nghién cho that nhuy?n 1a c6 thé cho bé in
duoc.

3. Carot

Céac bé thwong thich vi ngot cia ca rét, vi thé ban chi can hap hodc ndu that chin ca rét
S e Y X A s ALz 7 Al 2 As A ~ s e A
roi nghién (xay) nhuyen, tron véi mot it nwée dun séi dé ngudi la da co thé c6 ngay mot



moén An ngon va bd dudng cho bé.

4. Béng céi xanh

Bong ci xanh 1 ngudn thirc phadm cung c4p rét nhiém vitamin can thiét cho co thé.
Ludc chin bong cai xanh va khoai tay, sau d6 nghién nhuyén thanh mét hdn hop min cé vi
ngot nhe bé yéu thich.

5. Quéa nur

Qua mo cb chira nhiéu chét sit va beta-carotene cin thiét cho nhu ciu phét trién ciia
bé. Ndu mo that mém, sau d6 nghién nhuy&n va nau véi bot gao dé gitp bé 1am quen véi
hwong vi hoa qua.

6. Tao

T4o co vi ngot nhe, thanh va c6 thé nghién chung véi 1é dé tao thanh hdn hop hoa qua
thom ngon.

#. Chubi

Chusi chin c6 gié tri dinh dwéng cao. Ban c6 thé nghién that nhuy&n chudi va cho tré
diing ma khéng phai mat nhiéu thai gian ch&bién (c6 thé thém vao mét it sita me hay sita
cong thirc d8 d& sét).

8.Lée

Hép qua 1é cho dén khi chin mém, sau d6 14y ra nghién rbi cho bé &n. C6 thé trén chung
v6i bot gao.

9. Pu du

Pu da chin chira nhidu ch4t khang oxy héa, c6 mui thom ti nhién. Ban chi can got vé
va nghién nhuyén rbi cho tré 4n ma khéng can chébién.

10. Xoai

Xoai cung cdp nhiu khoang chét va vitamin rét t6t cho co thé. Xoai 6 vi ngot, hwong
thom, chi can b vé 1a ¢6 thé cho bé 4n dwoc.

11. Khoai lang

Khoai lang ludc chin, bé vé roi nghign nhuyén. Néu qua dic, ban c6 thé thém mot it
nwée hodc sira. Mon nay cung cip cho bé nhidu vitamin A.

12. Bi ng6

Bi ngd ciing cung cap nhigu vitamin A. Ban c6 thé chébién bi ngd bing cach got bé vé,



h4p hoic nfu cho d&n khi that m&m, sau 6 nghién nhuyén réi cho bé in.
Cac mé6n danh cho bé
1. Hoa qué nghién nhuyén

P4y 1a mon hop véi nhirng bé méi &n ddm. Ban nén chon cac loai qua thét chin. Khi bé
d4 4n quen tirng loai qua, ban c6 thé trén 2 thir lai véi nhau.

Nguyeén liéu

- 2 quéa tio d6 hoac 1é chin, got vé, bé hat.

- 3 thia nwére s6i d€ ngudi hodc nwére ép nguyén chit.

Ché&bién

CAt 18/tao thanh tirng mi€ng nhé roi cho vao ndi ndu. Thém it nuréc hodc nurdc tdo ép
(néu 14 qua that chin thi khéng cin thém nuréc hodc nuréce tdo ép). Dy nép kin rdi dun lira

nhé cho d&n khi hoa qua chin mém. C6 thé dung c4ch hip thay cho n4u.

Diing may xay sinh t§ d& xay nhuy&n. N&u h8n hop qua dic, ban c6 thé thém vao mét it
nuéce dun sbi &€ ngudi hay nwrére téo ép.

Mitc mot it vira dl ra c6c hodc bat clia bé va cho bé an khi con &m. Phin con lai cho vao
hdp nhura, &4y nép kin roi d€ déng lanh.

Ban c6 thé ché& bién theo cach twong tw véi chudi hodc du du (diing sira me hodc sira
cong thirc € gidm d6 sét). Tuy nhién, cac loai qua nay khong nén &€ d6ng lanh.

Luu y

Khi méi 3n diim, ban c6 thé cho bé in t4t ci cac loai quéa xay nhuyé&n va niu chin. Sau 1
thang thi c6 thé khdng cin nfu chin cic hoa qua nira.

Ban c6 thé thém vao mét it bot An dim d& lam cho mén 18 xay tré nén dic hom.
- Thoi gian chufn bi: 5 phat.

- Thoi gian chébién: 8 phit (cho mén téo) va 3 4 phit (cho mén 18).

- Bdo quan: Péng lanh.

2. Rau cii nghién nhuyén

Nguyeén liéu

250g ca rét, khoai tay, khoai lang, bi ng6.



Ché'bién

Rira sach va bé vé, sau d6 cit rau, ca thanh tirng miéng nhé. Cho vao néi hip hoc ludc
trong vong 15 dén 20 phat cho d&n khi chin mém.

Diing ray hodic may xay sinh t6 d8 nghién nhuyén. C6 thé thém vao mét it nwrdc
ludc/hép néu hén hop qua dic.

Muc mot it vira A ra bat ho#c c8c ciia bé va cho bé 4n khi con 4m. Phan con lai dé vao
hép nhira, day kin roi dé dong lanh.

D& d6i mon cho bé cam th4y ngon miéng, ban ¢ thé ding céc loai rau cii khac nhw bi
d6, khoai tay v6i cac chébién twong tw.

Luvuy

Lirong nwrée sdi dé ngudi hay nirére hoa qua ép... thém vao hén hop khi nghién nhim
gitip bé d& nuét. Vi thé, khi ché bién ban nén chti y mén n phai min, nhuyén va c6 d6 16ng
sét nhuw siva chua.

Khdng nén diing may xay sinh t8 d8 xay khoai tay hay khoai lang vi chting rat déo va
dinh. Nén nghién cc loai khoai bang ray.

- Thoi gian chudn bi: § phat.

- Thoi gian ché&bién: 15-20 phat.

- Bao quan: dong lanh.

3. HIAn thr b doOngi & o od kaa wic i ghytdi mhiayéi n

Théng thirdong nhitng mén 4n nghién nhuyén tir ca rét, bong cai xanh... sé& c6 mui hoi
nong khién bé kho chiu. D& mui vi cia mon #n tré nén diu hon, ban nén thém vao mat it
bot ngii cdc thom va khudy déu rdi cho bé an.

Nguyén liéu

- 1 thia bdt ngi céc.

- 3 thia sita me hoéc sita cong thirc.

- 4 thia rau ct 4 nghién nhuyén.

Ché&bién

Tron bot ngii cSc voi sita theo ti 16 hwéng dan trén bao bi san phdm, sau d6 cho rau da
duwe xay nhuyén va tron dau vao.



Miuic ra mot it vira da vao bat hoic c6c ctia bé va cho bé an khi con 4m. Phan con lai cho
vao hop nhuwra, day kin roi dé dong lanh.

- Thoi gian chudn bi: § phat.

- Thoi gian chébién: 2 phat.

- Bédo quan: Pdng lanh.

4. H6n hgp bot ngii céc va hoa qué xay nhuyén

Bot ngii c6c 12 loai thire &n dim c6 gia tri dinh dwdng rét cao, dé tiéu héa va ¢ mui vi
gi6ng nhu sita, do d6 bé d& dang chuyén sang ché dd 4n didm. C6 thé cho bé #n bt ngii cdc
ho#c két hop véi cac loai hoa qua hay rau cti nghién nhuyén.

Nguyén liéu

- 1 thia bot ngii cdc.

- 3 thia si¥a me hodc sita cong thirc.

- 4 thia hoa qua xay nhuyén.

Ché&bién

Trdn bot ngii c6c voi siva theo ti 16 huéng dan trén bao bi, sau @6 cho vao hoa qua da
dwue xay nhuyén va tron dau.

Muc mét liong vira @t ra bat hodc c8c cia bé va cho bé an khi con &m. Phan con lai
cho vao hop nhia, day nép kin roi as dong lanh.

- Thai gian chuén bi: § phat.

- Thoi gian chébién: 2 phut.

- Bao quan: dong lanh.

5. Nhitng mén nghién don gian
Dua tay

CAt mot 1at nho, bé hat. Got bé phin thit xanh gin vé ngoai. Nghién that nhuyén roi
méi cho bé an. C6 thé tron chung véi chudi hodc bo nghign nhuyén.

béo

Vach mét chir thap phia dwéi qua dao (chon loai dao chin) rdi ngdm trong nwéc
khoang 1 phit. Sau d6 got bé vé, diing may xay sinh t& xay nhuyén phan thit.



Bo

Nén chon loai bo chin m&m va cho tré 4n ngay khi vira ché€bi€n xong. Bé phan hat bén
trong, nghién nhuy&n phin thit (/2 qua). Néu bo qua dic, nén cho véo 2 thia sita me hoic
sira cong thirc roi khudy déu.

Bong céi xanh nghién nhuyén

Cho bdng cai xanh vao ndi, ndu cho dén khi thit mém (khoang 10 phut). Sau d6 dem
xay ho#c nghién nhuy&n, c6 thé tron thém khoai tiy nghién nhuy&n hoic bot ngii cdc.

Bi xanh

Dung khoéng 250g bi xanh. Got bé vd, rira sach, cit 14t roi hap cho dé&n khi thit mém
(khoang 12 phut). Hoic ciing c6 thé ludc (khoang 6 phit). Sau d6 vét ra, nghign nhuyén 1a
¢6 thé cho bé in dugrc.

Bi ngb

Bi ngb got bé vé, bd hat, rira sach, ct lat. Sau dé ndu cho dén khi that mém. Néu thay
moén an qué déc thi cho thém mat chit nwéce sdi aé nguodi.

Khoai lang

Rira khoai lang thét sach, dé rao nwéc rdi nwrdng hoic lude chin. Lt bé vo 14y phin thit
nghién nhuyén véi 1-2 mudng sita me hoéc sira cong thirc.

Cac yéu t6 dinh dwéng

- Dwa hdu cung cp nhiéu vitamin C, betacarotene va kali.

- Qua dao cung cip vitamin C.

- CAc loai d4u c6 hat cung c4p nhiéu betacarotene, chit st va kali.

- Bo cung cAp kali, vitamin B6 va vitamin E.

- Bong cai cung c4p folate, kali va vitamin C.

- Bong cai xanh cung c4p nhiéu beta-carotene, kali, folate, kali va vitamin C.
- Bi xanh cung c4p beta-carotene, kali, vitamin C va magié.

- Bi @ cung cp beta-carotene, kali, vitamin C va vitamin E.

- Khoai lang dﬁcung cép beta-carotene, kali, vitamin C va vitamin E.



4- Hoa qua cho tré tir § dén 6 thang tudi

Hoa qua: T4o, 1, chudi, du dd, dira hdu, man, mo khd, mo twoi, nho khd, qua bo, kiwi
(trén ciing sira bot néu can).

1. Péao

Nguyén liéu: 1 qua dao

Céch lam: Chan qua dao trong nwéc sbi (1 phat), sau d6 rira lai bang nuwréc ngudi, roi
got vé, xit nhé, bd hat. Xay nhuy&n réi loc qua ray.

Suét: 2 phan an.
2. Dira hdu

Céch lam: Dwa hiu x4t nhé, bd hat, cho vao bat, day lai va hap 3-5 phat, sau dé xay
nhuy2n rbi loc qua ray.

Céng dung: Cung cip vitamin A, C.
3. Mén
Nguyén liéu: 1 qua mén.

Céch lam: Got vé man, xit nhd, cho nuréc vira dd, dun séi khodng 5 phit cho mém. Xay
nhuy&n rbi loc qua ray.

Suét: 2 phan an.
4. Miir véa Lé

Céch lam: Liy 5 qua mo turoi va 2 qua 18 got vd, thai lat nhé, hap ca hai thir trong
khoéng 6-8 phut. D& ngudi, xay nhuyén, loc qua ray.

Suét: 12 phan an.

Céng dung: Cung cip vitamin A, C.

5. Mir khd, déo va mén

Céch lam: Cho 50g hoa qua vao nwréc lanh, dun 881, dun tiép trong 10 phit. P& réo, bé
hat, xay nhuy&n, thém nwéc ludc ctia chinh né néu can cho da d6 dic, loc qua ray. Néu cin
¢6 thé trén thém sira hodic bot.

Suét: 2 phan an

Céng dung: Cung c4p vitamin A, sét.



6. Tao va nho khéo
Nguyén liéu: 1 qua tdo, iog nho kho.

Céch lam: téo got vo, bo 16i, thai 1at méng, thém nho kho da riva sach, dun trong 10
phiit, thém mwéc néu can. Xay nhuyén roi loc qua ray.

Suét: 2 phan an.
7. Kiivi &amp; chubi

Céch lam: Diing 1/4 qua kiwi xay nhuyén, loc qua ray dé loai bé hat den. Nghién
nhuyén chudi rdi tron 1an véi kiwi. Cho tré #n ngay sau khi lam.

Suét: 1 phan #n.

Céng dung: Cung cip vitamin A va kali.

8. Tao, chubi va nwéc cam

Céch lam: 1/4 qua tdo, got vé, bé hat, thai nho; 1/4 qua chudi, bé vé, thai méng; 1 thia
nwée cam vit. HAp tao trong khoadng 10 pht, sau d6 xay nhuyén cling chudi va nirére cam.
An ngay sau khi lam.

Suét: 1 phan n.

Cong dung: Cung cip vitamin C va kali.

9. Pao, tao va lé

Céch lam: 1 qua tao got vo, bo 16i, thai nhé; 1 qua dao chin, bé vo, thai nhé; 1 qua 18,
got vé, bo 15i, thai nhé. Cho téo vao ndi véi 2 thia canh nhé nwée. Pun sbi trong lira nhd
khoang 8 phiit. Thém dao va 1é vao, dun thém §-4 phit. Xay nhuyén va loc qua ray.

Suét: 7 phan an.

10. H6n htyp (nur khé, mén, déao khé)

Céach lam: 25g mo kho, dao kho, méan khé. 1/2 qua téo, 1/2 qua I&, got vé, bé hat, 16i,
thal nhé ho#c 2 qua mo twoi got vé, bé hat. Cho nwére sbi va toan bd hoa qua vao ndi, dun
861 trong khoang 8 phut. Lam r4o hoa qua, giit lai nwéc néu can. Xay nhuyén roi loc qua
ray.

Suét: 6 phan an.

11. Chhéih upé dd ld i b deo*

Céch lam: Nao nhuyén du da ho#c bo bing thia. Thém stta (néu can).



12. Hian henprgddaplélecknédi)

Céch lam: Lé va tao got v, bé 16i, thai nhé cho vao ndi dun chirng 7-8 phut. Cho 18, tao
vao xay nhuy&n rbi loc qua ray. Chu6i xay nhuy&n. Rbi trén 14n hdn hop.

I1. (GACNUONEE O TCHORE

i. BOt tau h - Bi xanh
(Cung cép 122,5 calo)

Nguyeén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)

Tau hii tring: 30g (3 mudng canh)

Bi xanh: 30g (3 mudng canh)

Pwong: 2g (1/2 mudng ca phé)

Dau: 5g (1 mudng ca phé)

Nuwdc: 200ml (lung 1 chén nwéc)

Céch lam

Bi xanh n4u chin t4dn nhuy&n. Tau hii tring tan nhuyén.

Hoa iog bdt gao véi chit nwéc, thém vao hdn hop trén véi phin nwée con lai, bi xanh,
tau hii, dwong bac 1én bép lira nhé, khudy déu dén khi chin. Cho ra chén, thém vao 1 mudng

ca phé diu tron déu, ném nwéc madm ngon hoic mudi i-6t vira in. (C6 thé thay th& bi xanh
béng rau dén, rau mudng, rau mong toi...).

2. Bt trieng - Ca rét

Nguyeén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)
Trirng ga: 15g (1/2 1ong d6)

Ca rét: 30g (3 mudng canh)

Pwong: 2g (1/2 mudng ca phé)



Dau: 5g (1 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (lung 1 chén nwéc)

Céch lam

Ca r6t ndu chin tan nhuy&n. Long d6 trirng ga danh déu.

Cho iog bot vao it nwéc quiy tan déu, thém vao phan nwée con lai cling véi trimg, ca

rét, dwdng. Béc 1én bép lira nhé, khuidy déu tay dén khi boét chin, cho ra chén thém vao mét
mudng ca phé diu trén déu.

3. Bot trizng SU s

Nguyén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)
Trirng ga: 15g (V2 long do)

Su su: 30g (3 mudng canh)
Puwong: 2g (1 mudng ca phé)
Dau: 5g (1 mudng ca phé)

Nuwée 200ml (lung 1 chén nwérc)
Céch lam

Su su ndu mém tan nhuyén.
Long d6 trirng ga danh déu.

Hoa tan bt véi chit nwédre, cho thém phan nwéce con lai véi trimg, su su, dwong.

Béc 1én bép ltra nhé, khudy déu tay d€n khi bot chin, cho ra chén, thém 1 mudng ca phé
diu tron déu.

4. B6t gan lon - Céi xanh
Nguyén liéu

Bot gao iog

Gan lgn 20g



Rau cai xanh 20g

Nuéc 200ml

Céch lam

Rau cai xanh thai nhé, bim hoic xay nhuyén.

Gan lon xay nhuyén, khudy déu trong 30ml nwéc lanh.
Hoa tan iog b6t gao trong chut nuworc.

N4u chin gan vé&i phan nwéc con lai, cho rau céi xanh va bot gao da hoa tan vao khudy
déu cho dén khi bot chin.

Cho bot ra bat, thém vao 1 thia ca phé dau tron déu, ném nwéc mam hodc muéi i-6t,
ném nhat hem ngu¢i 16m mot chat.

5. IRGtkkhodiciy, Hdidio, ttiitga
Nguyén liéu
Bot gao iog
Thit ga 15g
Bi 0 15g
Khoai tay 15g
Céch lam
Bi d6, khoai tay got v, thai nhé, ludc chin, xay nhuyén.
Thit ga loc k§, xay nhuyén, khudy déu trong 30ml nwéc lanh.
Hoa tan iog bot trong mot chit nwérce.

N4u chin thijt véi phan nwée con lai, cho bi @6 va bot gao da hoa tan vao khudy déu cho
dén khi bot chin.

Cho b6t ra bat, thém mot thia ca phé dau tron déu, ném nwéc mam hodc mudi i-6t vira

6. IRl tongdiothirmgge--daupihu

Nguyén liéu



Bot gao 20g

Déu phu 30g

Long d6 trirng ga 15g
Dau 5g

Nuwéc 200ml

Céch lam

Cho d4u phu vao nwérc sdi lude trong 1 phit, dé rao, nghién nhuyén, sau d6 cho long d6
trimg vao dao déu.

Cho iog bdt vao it nwéc khudy cho tan déu, thém vao phan nwéc con lai ciing véi trimg
va dau phu.

Béic 1én bép nho lira, khi chin cho ra bat thém 1 thia ca phé dau tron déu, ném nuéc
mam ngon hodc muéi i-6t vira an.

7. Bot dau iy - Bi xamiy

Nguyén lieu

Bot gao iog

Péu phu 3o0g

Bi xanh 30g

Puong 2g

Dau 5¢

Nuwéc 200ml

Céch lam

Bi xanh nu chin xay nhuyén, d4au phu xay nhuyén.

Hoa iog bot gao véi chit nwére, thém hdn hop trén vao phan nwére con lai; bi xanh, tau

hii, dwong, bac 1én bép 1tra nhé, khudy dén khi chin. Cho ra bat, thém 1 thia ca phé dau,
ném nwéc mam ngon hodc mudi i-6t vira an.

8. Bot indimg - A6t



Nguyén liéu

Bot gao iog

Tring ga 15g (1/2 long do)
Ca rét 20g

Dau 5¢

Nuwéc 200ml

Céch lam

Ca rét ndu chin, xay nhuyén.
Tritng ga: danh déu long de.

Cho iog bt vao it nwére khudy tan déu, thém vao phéan nwéce con lai ciing vai trieng, bi
dé, dwong.

Béc 1én bép Itra nhd, khudy déu tay dén khi bot chin thi cho ra bét, thém 1 thia ca phé
dau trén déu.

9. Bot dao
Nguyeén liéu

Pao chin 1 qua
Nuére, udng tréng vira At
Céch lam

Chan dao trong nwrée sdi mot phat, sau d6 rira biing nwée loc, got vé, thai nhé, bé hat.
Xay nhuyén loc qua ray, thém dwdng vira &n.

16. Dao, téo, &
Nguyeén liéu

Téo dé, dao chin, 1& mbi loai 50g
Nuwée, dwdng trdng vira da.

Céach lam



Téo, dao, 1é rira sach, got vé, bé hat, thai nhé. Cho vao nbi dun séi véi iooml nwée,
nho lira trong khoang 8 phut. Thém dao va 1 vao, dun s6i thém § -4 phat nita. Xay nhuyén
va loc qua ray, thém chat dwong cho vira dn la dugre.

it. Bot carét, tao do
Nguyén liéu

Carét 75g

Téo do 50g
Mat ong vira dt
Cach lam

Ca rét va téo got vé, thai vun. Pung sbi nwrére, cho ca rét va tdo vao ndu nhir, thém mat
ong, dao déu la dwuyc.

i2. BOt t4o - Khoai lang
Nguyén liéu

Khoai lang 50g
Téo tau 50g
Mat ong vira da
Céch lam

Khoai lang va tdo rira sach, got vé, thai vun, ludc chin mém, dé ngudi roi xay nhuyén,
loc bé xo, thém mét chat mat ong, tron déu l1a dwoc.

13. Bot chubi tiéu
Nguyén liéu

Chudi tiéu chin nuc 1 qué
Pudng trdng, vai giot nwrée cot chanh.
Céch lam

Rira sach chuéi, bé vé. €4t chudi thanh miéng nhé, xay nhuyén, thém dwong tring, cho
P . 2 by A A 2 kY 2 by 2 -
may giot nwéc chanh vao tron déu, a6 vao bat con la c6 thé an duorc.



14- BOt tao do
Nguyén liéu

Téao do icog

Puong tring 20g

Céch lam

Rira sach tao, cho vao ndi. Thém nwéc dun 15 - 20 phat cho dén khi tdo chin nhir.

B6 vo tao, hat tao, thém dwdng tring, khudy déu 1a c6 thé in dworc.

15. Stp carét, ch cai, khoai thy
Nguyén liéu

Carét 40g

Cti cai trdng 40g

Khoai tay 40g

Nuwée, dwong trdng (hodic muéi tinh) vira du.

Céch lam

Ca rét, cu cai tréng, khoai tay riva sach, thai nhé. Cho nwéc vao ndi rdi cho toan b rau

vao dun d@én khi rau nhir. Vét ra xay nhuyén roi loc qua ray, thém dwong hodc muéi tinh
vira du la dwoc.

i6. Carét - Pau Ha Lan
Nguyeén liéu

Carét 200g

Pau Ha Lan 40g

Nuwéc, dwong trdng (hodic mudi tinh) vira du.
Céch lam

D6 nwére sbdi vao ndi, cho ca rét vao dun trong 15 phit. Sau d6 thém dau Ha Lan va dun
tiép trong § phut. Xay nhuy&n hén hop, thém chiit dwéng hodc mudi tinh vira @ réi cho bé



¥2. SUp carét, khoai tay, hoa lo triing
Nguyén liéu

Khoai tay ioog

Cachuaiqua

Nuwéc, dwong trdng (hodic mudi tinh) vira du.
Céch lam

Khoai tay rira that sach, loai bé nhitng chd&m den (néu c6), cho 120ml nwéc vao dun cho
chin nhir rdi nghign nhuyén.

Ca chua chan qua nwéc s6i, sau do rira lai bing nwéce loc, boc vé, bé hét hat, thai nhé
r6i cho vao ndi dun nhé lira trong 2 phit. Xay nhuyén.

Ca rét got v, thai nhé, d6 nwée sbi vao dun trong 10 phit. Sau d6 thém hoa lo tring

vao dun tiép 10 phut nita. V6t ra dé rao roi xay nhuyén, loc qua rdy, thém chut dwong hodc
mudi tinh 12 ¢6 thé diing duor.

18. NN\lidiorel derdn hau
Nguyén liéu

Rudt dwa hdu ioog
Puong trdng iog
Céch lam

Cho rudt dwra hdu vao bat, duing thia dam nat, loc 14y nwéc. Cho thém chit dirdng tring
vao, khudy déu 1a dwoc.

18. N\ubdre oaniqugty taroi
Nguyén liéu

Cam (quyt) twoi
Pudong trdng, nirée Am vira du.
Céach lam

Rira sach cam, quyt, bd thanh hai nira, cho vio may xay sinh t& ép 14y nwéc, cho thém
chat nwée &m va dwong tring khudy déu.



26. Nuidre ca chua
Nguyeén liéu

Ca chua tuoi
Puwong trdng va nwréc &m vira da.
Céch lam

Rira sach ca chua, chin qua nuéec sbi roi boc vé, bé hat, ép 14y nuwrére. Cho durdng tring
kY o N i 2z e Y
vao, khudy déu véi neée 4m 1a duorc.

21. Nuwirc rau dén
Nguyén liéu

Rau démioog

Mudi tinh mot it

Nuérc 1loomi

Céch lam

Rira sach rau dén, thai vun.

Pit noi 1én bép, dun nuéc sbi, cho rau dén vao, thém chit muéi tinh, dun khoang 5- 6
phit, bét lira om tiép 10 phiit, loc bé xac rau va nwée cin 14 dworc.

22. Nuiéc rau mudng
Nguyén liéu

L4 rau mudéng turoi non ioog
Mudi tinh mot it

Nuéc ioomi.

Céch lam

Rira sach rau mudng, thai vun. Cho nuréc vao dun séi, cho rau mudng vao, thém mudi
tinh, dun 5§ -® phat, tit lira, ninh thém 10 phat, 6 nwérc ra la c6 thé uéng.



PHANII
MON NGON CHOBETU 6 -8
THANG TUOI

Tré tir 6 - 9 thang tudi cin dwoc An dim, thire An cAng phong ph thi bé cang thich an.
Xin giéi thiéu nhitng mén bot danh cho cac bé.

1. CERONIONBBO TCEMBRE

1. Bot si¥a - bi do
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Sira bot — loai sita bé van thudrng dung: 15g (4 mudng canh gat
Bi d6 30g (3 mudng canh gat)

Dau 5g (1 mudng ca phé)

Puwong iog (2 mudng ca phé)



Nuéc 200ml (lung 1 chén)
Céach lam
Bi d6 ludc chin, tan nhuyén.

Hoa 20g bot vao nwée lanh, bi 86, dwdng, bac 1én bép lira nhé, khudy déu cho dén khi
b6t chin.

Cho bét ra chén, thém 1 mudng ca phé diu tron déu, sau @6 méi cho tir tir sita bt béo
vao.

2. Bot thit - rau ngot
(Mot chén cho 220 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau ngbt 30g (3 mudng canh gat)

Thit heo nac 30g (2 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nuwée 200ml (lung 1 chén nwére)

Céch lam

Rau ngbt xay nhuyén.

Thit heo nac bam nhuyén, tan déu trong 30ml nuwéc lanh
Hoa tan 20g bot gao trong chit nwéc

N4u chin thit véi phan nwéc con lai, cho rau ngét va bot gao da hoa tan vao khudy déu
cho d@é&n khi bét chin.

Cho bét ra chén, thém vao 2 mudng ca phé diu tron déu, ném nwéc mém hodc mudi i-
Ot. Ném nhat.

3. Bot gan - rau dén
(Mot chén cho 204 calo)

Nguyén ligu



Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau dén 30g (3 mudng canh)

Gan heo, ga 30g (2 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung 1 chén)

Céch lam

Rau dén cit nhé hoic bam nhuyén.

B6t gao hoa tan trong it nwéc. Sau d6 cho hét phan nwéce con lai vao ndu chin.

Gan heo hoic ga da nghién nat. Gan chin, dé rau vao néu s6i 18n, cho bt da hoa tan vao

khuay chin, xtc bt ra chén, thém 2 mudng ca phé dau tron déu, ném nwéc mam hoic mudi
i-6t. Ném nhat.

4. BBot£4 rraunmidgg
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Cé nac 30g (2 mudng canh)

Rau mudéng 30g

Dau #n iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung chén)

Nwéc mam hodic mubi i-6t.

Céch lam

Ca ludc hoic hdp chin, nghién nat.

Rau mudng rira sach, cit nhé hodic bam nhuyén. Cho bét vao chén, hoa véi it nuére,
khudy cho tan déu. Cho phan nwéc con lai vao xoong dun sbi, cho rau vao niu chin khoang

5 phut. Sau d6 cho c4, bot vao niu tiép cho chin, tit bép, cho vao 2 mudng ca phé dau in
vao tron déu. Ném nhat.

5. BBotca nmbpgdoi



(Mot chén cho 192 calo)
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Cé nac 30g (2 mudng canh)
Mong toi 30g (3 mudng canh)
Diu #n iog (2 mudng ca phé)
Nuwéc 200ml

Nwéc mam hodic mudi i-6t.
Céch lam

Mobng toi bam nhuyén

Ca lude chin, nghién nat

Bot gao hoa tan véi chit nwéce

Cho t4t ca vao xoong va thém phan nwéc con lai vao khudy déu. Bic 1én bép khudy
chin, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé diu 4n tron déu. Ném nhat.

6. BBotitiiting ecadot
(Mot chén cho 205 calo)

Nguyeén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Trirng ga 30g (1 long @6 trimg ga)
Ca rét 20g (2 mudng canh)

Diu #n 2,5g (1/2 mudng diu in)
Nuéc 200ml (lung 1 chén nwérc)
Nuwée mam hodic mudi i-6t.

Cach lam



Ca rét got vé, ndu mém, tan nhuyén. Panh déu 1ong @6 trirng ga. Cho ca rét, trirng vao
ndi, thém nwéc mim cho vira an, thém dt lwrong nwée. Bic 1én bép khuiy déu tay, dén khi
b6t chin cho ra chén, thém 1 mudng ca phé diu #n tron déu. Ném nhat.

7. Bot tring - rau dén
(Mot chén cho 203 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Trirng 30g (1 l1ong d6 tring ga)

Rau dén 30g (3 mudng canh)

Dau #n 2,5g (1/2 mudng ca phé diu #n)

Nuwdc 200ml (lung 1 chén)

Nwéc mam hodic mudi i-6t.

Céch lam

Rau dén rira sach, cit nhé, bim nhuy&n. Panh déu long dé trirng ga.

Bot gao: hoa véi it nwrée cho tan. Cho phéan nwéc con lai ndu sbi véi rau dén khoang §

phiit cho chin. Cho bt va trirg vao khudy déu, cho ra chén, thém 1/2 mudng ca phé dau
in. Ném nhat.

8. BOt tdm - rau cai ngot
(Mot chén cho 198 caio)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Tbém d4 béc vé 30g (2 mudng canh)
La cai ngot 30g (3 mudng canh)
Dau n iog (2 mudng ca phé)

Nuwdc 200ml (lung 1 chén)

Nuwéc mam hodic mudi i-6t.



Céch lam

L4 cai ngot rira sach, cit nhé ho#c bim nhuyén.

Tbm rira sach, 16t vd, bam nhuyén, danh tan véi mot it nwérc.
B6t gao hoa tan véi mét it nwére.

Bic phan nwéec con lai 1én bép, cho tdm vao niu sbi, thém rau dén ndu cho chin. Cho
b6t vao tir tir khudy chin, ném chit nwéc mam, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé diu in.

9. Bot thit bo - ca chua
(Mot chén cho 2oyaailio)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Thit bo nac 30g (2 mudng canh)
Ca chua 30g (1/2 trai nho)

Dau #n iog (2 mudng ca phé)
Nuwdc 200ml (lung 1 chén)
Nuéc mam hodc muéi i-6t.
Céch lam

Thit bo bam nhuyén, tan déu véi chit nuéc.
Ca chua bé hot bam nhuyén.
Hoa tan bot véi it nuérc.

N4u chin thit véi phan nwéc con lai, cho ca chua, bot, ném it nwéc mém, khudy cho
chin b6t. Cho bot ra chén, thém 2 mudng ca phé diu in tron déu. Ném nhat.

16. Bot tau hi - bi do
(Mot chén cho 208 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)



Tau hii 40g (1/3 miéng tau hii nhd)

Bi d6 30g (3 mudng ca phé)

Diu #n iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung 1 chén)

Nwéc mam hodic mudi i-6t.

Céch lam

Bi @6 got vé, cit miéng, ndu mém rdi ton nhuyén.
Tau hii tdn nhuy&n 1/3 miéng tau hii nhé.

Hoa tan bt gao véi chit nwérc.

Bt gao, bi d6, dau hii hoa chung véi phan nwée con lai, ném chit niwéec mém. Bic 1én
bép khudy chin, nhéc xuéng thém 2 mudng ca phé diu #n. Ném nhat.

i1. B4t Risolac - bap cai
(Mot chén cho 215 calo)

Nguyén liéu

Bot risolac 40g (4 mudng canh diy)

Bép cai 30g (3 mudng canh)

Dau #n 5g (1 mudng ca phé)

Céch lam

Bot risolac @3 chin s&n va da day da chat dam.
Bép cai bim nhuyén, ludc chin trong 200ml nwéc.

Cho 4 mudng canh day bét risolac vao chén bép cai chin quay déu, cho thém 1 mudng
ca phé diu in. C6 thé ném ngot hay min tity khiu vi tré.

12. Sita chudi mat ong
Nguyén liéu

1/6 trai chudi, 1/4 ly stta pha, 1 mudng mét ong.



Cach lam
Chudi 16t vé cat 1am 6, 1dy mot phan dem dam nat.

Sira bé dun nhé lira, ndu sbdi cho chudi vao tron déu. Sau ciing cho thém mot it mét
ong.

Luwu §j: tré em dw6i 1 tubi khéng dwoce in mat ong. Khi chébién thirc in méi thém mét
ong loai danh cho tré em 14 tuyét d6i an toan.

3. Dau hii tréi cly

Nguyén liéu

1/10 miéng d4u hd, 1 khac chudi, 1 trai dau, moét it dwong.

Céch lam

Pun sbi nwérc, cho ddu hil vao lude rdi vt ra dia. Chudi, dau tay xit nhuyén. Cho

dwong vao tron déu roi ric trai ciy 1én mat dau hdi.

i4. Pau hi

Nguyeén liéu
1/8 miéng dau hi, 1/4 ly nwéc, mot it mudi, dwong.
Cach lam

N4&u nwée sbi, cho dau hil vao ddm nat. Sau khi ndu dau hil s6i ném vao moét it mudi,
dwong cho vira an.

i§5. Banh canh gan bdm

Nguyén liéu
1 mudng gan bam, mot it banh canh b6t gao, 1/2 ly nwérc, mot it mudi.
Céch lam

N4u s6i nwére, cho banh canh vao niu sbi. Cho gan bam vao niu chin, ném mét it muéi.

i6. Gan bdm stra chua

Nguyeén liéu



1 mudng gan bim, 1 mudng sita chua.
Céch lam

Cho sita chua vao chén. Bé gan bim hép chin vao tron déu.

17. Canh ga mi tritng

Nguyén liéu
1 qua trirng, 5 vit mi sgi nhé, 1/2 ly canh ga, mét it muéi, mot it bot dau xanh.
Céach lam

Al PR 2 , . R . Y . . N A
N4u s6i canh, cho mi vao n&u mém. Danh tan trirng roi d6 tir tir vao no6i mi dang sbi.
Cho vao moét it bot ddu xanh. Ném mudi vira an.

18. Sup tring stta chua
Nguyén liéu

1 qua trirng, 1 mudng sita chua, 1/4 ly siva bo, lwong dwong thich hop, 1 trai anh do dé
trang tri.

Cach lam

Panh ndi trirng, cho sira bd vao trén, cho dwdng vao tron déu réi dem hip. Sau ciing
d3 sita chua 1én mit trirng, dung trai anh dao trang tri.

Chii §j: Trai anh dao dé trang tri cho dep mét, khong cho tré an.

19. Sap tri*ng rau bé xoi
Nguyén liéu

1 qua trirng ga, 1/8 ct ca r6t. M6t ndm cai bo x6i, 1 it muébi.
Céch lam

N ~ ’ 2’ Reya > . \ > . A
Dung diia danh trirng noi 1én. Rau rira sach cit khic, ca rét cit nhé. Sau khi ndu nhir
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ca rét va rau, cho trirng vao tron déu, ném it mudi réi cho vao noi hép.

26. Sup triing ca chua
Nguyén liéu



1 qua trirng ga, 1/2 qua ca chua, 2 mudng nwére, mot chit mudi.
Cach lam

Pap trirng ra td, danh néi trimg. Ca chua cit mot nira dem ép loc 1dy nwée. Lay nwérc,
trirng, ca chua, mudi tron déu, sau d6 cho vao ndi hdp chin trong 8 —11® phiit.

Goi y: co thé chon canh ga, sira bo, nwére ép tréi cay va trirng ga tron chung, khi hap sé
cho hwong vi thom ngon hon.

1I. CAC MON T RAU, QUA CHO BE

Ban c6 thé nghién mat s8 loai rau, ct, qua thong dung thanh cac mén n hang ngay cho
bé.

Céc mon nghién don gian
1. Péo

Vach mét chi thip phia dwéi qua dao (nén chon loai dao chin), réi ngdm trong nwéc
khoang 1 phut. Sau d6 got bé vé, diing may xay sinh t8 xay nhuyén phin thit.

2. Bor

Nén chon loai bo' chin mém va cho bé dn ngay khi vira ch&€bién xong. Bé phan hat &
bén trong, nghién nhuyén phan thit (khoang V2 qua). Néu bo qua dic, nén cho vao 2 mudng
stta me roi khudy déu 1én.

3. Siip lo xanh nghién nhuyén

Cho stp lo vao ndi, niu cho d&n khi chin mém (khoang 10 phat). Sau d6 dem xay
nhuyén. C6 thé tron thém khoai tay nghién hosc bot ngii cdc.

4. Bi xanh

Duing khoadng 250 gram bi xanh. Got vo rira sach, cét lat r6i hdp cho dén khi that mém
(khoang 12 phut). Ciing c6 thé ludc (khoang 6 phit). Sau d6, vét ra, nghién nhuyén a cé thé
cho bé an dworc.

5. Bi ngo

Bi ngd got v, bé hat, rira sach, cat lat, ndu cho dén khi that mém. Néu thay mén an
qué dic, ban c6 thé thém mot chat nwdc sdi dé ngudi.

6. KKbaonldagg



Rira khoai lang that sach, dé rao nwéc roi lude chin. Sau d6 ban 14y phin thit khoai
nghi&n nhuy&n véi 1-2 thia stta me hay sira cong thirc (34 dwoc pha). Ngoai ra, ban ¢ thé
cho thém mét chit tdo, ddo xay nhuyén va cho bé thwéng thirc.

Céac mén nghién hén hop

1. Xoai va chuédi

Diing V2 qua xoai chin va ¥2 qua chudi chin, bé vé, cit 14t va cho vao may xay sinh té.
Ban nén cho bé #n ngay vi hén hop nay dé qua lau sé khién bé bi dau bung.

2. Bo* va chuéi hoéc du di

Nghién nhuyén V4 qua bo,, V2 qua xoai chin. Cho vao 1-2 thia sita me hoc sita cong
thitc. N&u khong c6 chudi, ban c6 thé diing du da thay thé.

3. Dwa hdu va dau tay

Diing ¥4 qua dwa hdu chin, bé vé, hat roi cit thanh tirng miéng nhé, tron déu véi nuée
ép dau tay. Néu mudn mén an dic hon, ban c6 thé thém vao it bot ngii cdc danh cho bé.

4. Chuéi va dau tay

Duing mdt qua chudi chin, cit thanh tirng 14t nho roi tron déu véi nwde ép dau tay
(khoang 30 gram dau tay).



PHAN III
MON NGON CHO BE TU 9-12
THANG TUOI

| HHIE BIRIETEHNNG

Nubi tré tit §-12 thang tudi nhu thé nao?

Ban can gilip tré 4n t6t dé 1am nén tang cho nhitng phat trién ciia tré trong giai doan
nay.

& tudi nay bé da c6 thé chuyén sang An bot dic hodc chéo dic. Bé bit dau tap dirng,
di... ban hay gitip bé &n t6t dé clrng cap hon...

Ché db 4n ctia bé
B me nhigu Ian (it nhat 3-4 lan trong ngay).

Cho bé &n bot déc i 4 nhém thire 4n trong ngay.



An thém trai cay twoi.

Ning lwong can cho bé trong ngay 1a: 800-1000 calo.

Nhiing diéu can chi ¥ khi bé sép théi n6i
Bé ctia ban d3 niing gdp 3 lan luc sinh va dang tap bo, tap dirng, tap di. Ban héy giup bé
4n t6t A& chuin bi thoi noi.

Tudi nay bé da co thé chuyén sang 4n 3 bira bot dic hodc chao dic. Bé bit dau thich "ty
phuc vu" nhw gianh mudng ctia me, tho tay béc thire 4n, ¢dm ly u6ng... Ban nén hd trg dé bé
vui thich véi bira an. Ban hay thi:

Me mot mudng, con mdt mudng, ta cling thi dua (dit bé d6 ra quan 4o 1a chinh).
Cho bé b6c miéng chudi, d4u, ca rét... lude nhir (du sau dé boéi trét day mét miii).

Cho bé cam ly v6i mot it siva hodc nwéc trai cdy... (du sau d6 ban phai thay hét do cho
bé).

Thai ky nay c6 khi bé ham choi hon ham #n (biéng #n sinh ly), ban dirng qua cing
thing, la méng, ép bé..., Cach lam nay khéng c6 tac dung ma con lam bé sy thire in kéo dai.
Ban hdy binh tinh cho dwi, roi tinh trang d6 sé qua.

Thong thirong chao dic it ning lwgng hon bét dic, tuy nhién c6 thé cho bé an thay ddi
theo khau vi.

Tudi nay bé ciing thich "lam ngwdi 16n". Bé sé thich thi hon néu duwe ngdi chung ban
An v6i gia dinh va ném thirc 4n cha ngwdi 16m: vai mudng canh, miéng cha dum, nhai vai
hat com...
Ban c6 thé cho bé cim va gim miéng cii sin, miéng tao, man, miéng banh mi, banh lat
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clrng... dé chac nwdu rang, @& ngira nwdéru khi moc rang va con dé... ném nép nira. €an cha y

tranh dé bé bi héc.

Lic nay ban c6 thé cho bé #n thém sira chua, sita bo, ca 1ong tring 14n 1ong do trirng
nhung phai niu chin k§.

1I. MON CHAO CHO BE

1. Cbhéaosiraidiawxahh
Thanh phén

Bot gao dinh dudng Nestlé 20g (3 mudng canh)



Sira bot 15¢ (3 mudng lwong)

Dau #n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nuwdc 200ml (1 chén)

Pau xanh 20g (2 mudng)

Céch lam

Pun nwée sbi, cho d4u xanh vao niu chin, tan nhuyén.

Khi d4u xanh con 4m, cho bét va sira vao trén déu, sau cting cho diu #n vao.

2. Chéo cha trirng thit bim

Nguyén liéu

Bot gao dinh dwdng 20g (3 mudng canh)
V2 long d6 trirng ga

Thit nac 20g

Ca chua iog (1 mudng canh)

Dau #n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)
Nudéc 200ml (1 chén)

Céch lam

Pun nwée sbi, cho ca chua bé hdt x4t nhuyén vao ndu chin. Khi ca chua con 4m, cho
b6t vao tron déu, sau ciing cho cha trirng thit bam tan nhé va dau #n vao.

3. Chéo tim ga dau xanh

Nguyén liéu

1 chén chéo, 30g tim ga (hoic heo, bo), 30g d4u xanh, 1 thia ca phé diu #n, nwéc mém,
hanh ngo.

Céch lam
Tim ga bam nhuyén. D4u xanh niu chin tdn nat. Hanh ngé xt that nhuyén.

Béc chao 1én bép niu cho séi lai, cho tim ga va dau vao, ném it nwéc mém, khodng 5



pht sau nh4c xuéng.

Mic chéo ra chén, cho d4u #n vio, c6 thé ric chat hanh ngd 18n néu bé thich.

4. Stup dau phu rau ngét

Nguyén liéu

25g bdt gao, 1/2 miéng d4u phu non, 20g rau ngét, 2 thia ca phé diu #n, ndn hanh I4,
nwéc mim.

Céch lam

Rau ng6t x4t nhé. Piu phu tAn nhuy&n. Cho bét gao vao tb, thém khodng 50mi nuwér,
khu4y min.

B4c chdo 1én bép, phi thom ndn hanh 14, cho d4u phu vio x40 nhanh tay, 48 khoang

200mi nwréc vao d8 lira 16m. Nuéc séi bliing cho rau ngét vio, tiép theo cho bét gao d4 khusy
min vio, ném {t nwréc m&m vira An, khudy déu. T4t bép, nhic xudéng.

§. Chdo ga - ndm rom

Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng canh diy)
G4 nac 30g (2 mudng canh)
N4m rom 30g (4 -3 cai)

Diu %n 10g (2 mudng c phé)
Nuéc 250ml (diy 1 chén)
Nwéc mim i-6t ho%c muébi i-6t
Céch lam

Gao lua sach, vo so, ngdm 30 phat, giZ dip n&u nhanh trong 20 - 30 phat véi 1 chén
nuéc day.

G4 nac, nfm rom b4m nhuy&n héa vai mudng nuréc cho tan, thém vio chéo di chin,
dun sb6i lai vai phat.

P8 ch4o ra chén, cho 2 mudng diu #n, ném hoi nhat mét chat. €6 thé cho chut hanh
ngd bim nhuy&n néu bé thich.



6. Chéo suon - triing ga
Nguyén liéu va Cach lam

Mua 1 chén d3y chdo swdn ndu sin dé niu sbi lai.
LAy 110ng dé trirng ga danh tan, rét tir tir vao chéo.

Chi y cac loai chéo swon ban sén thwong lodng, it ning lwong va chit dam. Vi vay ban
nén cho thém long d6 trirng ga.

7. Chéao oc¢ lon - dau Ha Lan

Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng canh diy)

Oc heo 30g (1-2 cai 6¢c ga hoic 1/4 cai 6¢ heo — 2 mudng canh)
P4u Ha Lan 30g (2 mudng canh diy)

Diu #n 2,5g (1/2 mudng ca phé)

Nwéc mam i-6t hodc mudi i-6t

Nuéc 250ml (1 chén day)

Céch lam

Gao lwra sach, vo so, ngdm 30 phut, ndu sbi 15 phat véi 1 chén @y nwéc va ddu Ha Lan
d4d ngadm béc vé.

Oc heo bd mang, cic gan mau, tan nhuy&n véi vai mudng nwére, cho vao chéao da chin,
dun sbi lai 2-3 phiat. Ném nhat. C6 thé cho chit hanh ngd néu tré thich.

D3 chéo ra chén, cho 1/2 mudng diu in.

8. Chéo gan ga - khoai lang bi

Nguyén liéu
Gao 20g (2 mudng canh diy)
Gan g hoic heo, bo 30g (2 mudng canh)

Khoai lang bi 30g (1 miéng c& hop quet)



Diu #n 10g (2 mudng ca phé)

Nwéc mam i-6t hodc mudi i-6t.

Céch lam

Gao lira sach, vo so, ngdm 30 phut, n4u sbi 15 phat véi 1 chén nweéce day.
Gan ga bam nhuy&n sau khi lang hét mang xo.

L4y 1 miéng khoai ludc, khoai hdp tan nhuy&n v&i vai mudng nwéc chao.
Cho gan va khoai tn vao chéo @3 chin, cho sbi lai trong 2-3 phit. Ném nhat.
D3 chéo ra chén va thém 2 mudng diu n.

Cho chit hanh ngo tan nhuy&n néu bé thich.

9. (bhaatatdon--czaitidng

Nguyeén liéu

Gao 20g (2 mudng canh diy)

Cat heo 30g (1/3 cai cat heo)

Cai trdng (cai bic thao) 30g (3 mudng canh)
Diu #n iog (2 mudng ca phé diu an)

Nuéc 250ml (1 chén day)

Nuwée mém i-6t hodc mudi i-6t.

Céch lam

Gao lwra sach, vo s, ngdm 30 phut, ndu sdi trong 1§ phat.
Cat heo xit méng, nhé.

Cai bic thao x4t nhuyén.

Cho cat heo va cai vao chao da chin, cho sbi lai 2-3 phiat. Cho thém hanh ngo néu bé
thich.

P4 chéo ra chén, cho thém 2 mudng diu in.



t6. Chéo thit lon, bi 44
Nguyén liéu

Chao/bot gao: 4 mudng canh

Bi @6 (bam nhuyén): 1 mudng canh

Thit heo (nac, biam nhuy&n): 1 mudng canh
Dau 4n: 1 mudng canh

Nuwére: 1 chén (néu dung bot gao)

Céch ché&bién

Cho thit heo vao ndu véi nwéc/hoic chao.
Cho bi @6 vao nfu mém, dé b6t nong.

Tron bot vao, thém dau dn, khudy déu.

i1. €hdo thit heo, cai thia
Nguyén liéu

Chéo/bot gao: 4 mudng canh

Céi thia (bam nhuyén): 1 mudng canh

Thit heo (nac, bim nhuy&n): 1 mudng canh
Dau an: 1 mudng canh

Nuérc: 1 chén (néu dung bot gao)

Céch ch&bién

Cho thit heo vao n&u véi nwée/hoic chao.
Cho cai thia vao n&u chin, dé b6t nong.

Tron bot vao, thém dau an, khudy déu.

12. €héo d4u ha, ca rét
Nguyén liéu



Chao/bét gao: 4 mudng canh

Ca rot (bam nhuyén): 1 mudng canh

Pau hii non (tan nhuy&n): 1 mudng canh

Dau #n: 1 mudng canh

Nuwée: 1 chén (néu ding bét gao)

Céch ché&bién

Cho ca rét ndu véi nwde/hoic chao.

Cho d4u hii vao khudy dau, dun sbi, 8 b6t néng.

Tron bot vao, thém dau &n, khuiy déu.

13. Chéo dau hi - rau day
Nguyén liéu

Chao/bot gao: 4 mudng canh

Rau day (14, bam nhuyén): 1 mudng canh

Pau hii non (tan nhuyén): 1 mudng canh

Dau 4n: 1 mudng canh

Nuwée: 1 chén (néu diing bot gao)

Céch ché&bién

Cho rau day vao nwéc, bic 1én bép dun sbi.

Cho dau hii vao niu chin, bdc xuéng va ch cho ngudi bét.

Tron bot/chéo vao, thém dau 4n, khudy déu.

Liwru y: Néu nau béing chao, nén xay nhuyén trwée khi cho bé an. Ngoai dau an tinh

luyén thong thirong, c6 thé stir dung dau me, diu géc, dic biét 1a ddu Omega 3 (hang nhip
ngoai) giup ting tri nhé, tét cho thi lyc.

14. Chéo thijt bd

- Rau (c6 thé n4u ciing mdt trong nhitng loai rau: cai xoong, cai ngot, cai bip, bi 3, cai



théo)
- Thit bo xay nhuyén ciing rau
- 1 nhénh téi, 1 chit gitng bam nhuyén
- Phi t6i va girng véi dau dn olive
- Cho thit b va rau @4 xay nhuy&n vao xao qua, cho chit nwéc mim

- Sau d6 cho chao @4 ndu sdn vao ngudy déu tay khi ndo chao sanh nhuyén 1a duuc, c6
thé cho thém mot chit hat ném knorr dé chéo ngot thom.

1§. Chéo thit ga hodc thjt chim cit, chim bé ciu
- Cho thit ga, hodc chim cit, chim b ciu vao ndi ap sudt ninh nhir ciing véi 1 ci khoai
ty, 1 ¢t ca rét nhg, 1 chut nwwée mém, 1 it hat dau tréng.

Sau d6 g& thit ga, hodc 14y dui va lwdn ciia chim cat, chim bo cau.
- Cho tét ca vao céi sinh t8 cling véi nirée ham xay nhuyén, sanh dic.

- P4 ra bat, cho chut d4u 4n vao 1a c6 thé an ngay (khéng can dun lai).

16. Chéo tim, gan, cét, thit thin lon

(Mbi bira chi &n mot loati)

- C6 thé 4n véi rau ng6t, rau mong toi, bi d6, cai ngot, cai théo, stp lo xanh, stp lo
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trang. (Moi bita chi chon mot loai rau).

- Bdm nhuy&n mét it hanh hoa, rau mui tau, tia to.
- Xay thirc #n va rau cho nhuyén.

- Bdm nhé 1 nhanh hanh khé, phi thom véi dau 4n, sau d6 cho thitc &n da xay vao xao
qua, cho chat nwéc mam.

- Cho chéo da ndu sén vao khudy déu tay.

- Cho hanh va rau thom da bdm nhuyén vao khudy déu dén khi chao sénh thom 1a
duoc.

17. Chéo ca hdi, ca thu, ca qua
(Mbi bira chi &n mot loat)



- C6 thé ndu ciing rau cai ngot, cai xoong, cii xanh, bip cai.

- Né&u 12 c4 hdi thi dé s6ng, ca thu va ca qua lude chin, g& nac, bim nhuyén.

- Bim nhuyén rau, ca.

- Cho chit hanh khé vao dau &n phi thom.

- Cho cé va rau vao xao cling chiit nwéc mam, cho chao da ninh sin vao khudy déu tay.

- Cho hanh hoa, thi 14, mui tau 4 bdm nhuy&n vao khu4y dé&n khi chao chin nhir, sinh
nhuyén 13 dworc.

18. Gbkaduiwan

Mua lron con séng, cho mu6i, ddm vao tust sach nhét, cho vao ludc, sau d6 g& 14y thit
(lwu y bé xwong s6ng ctia lrom).

Cho lron ciing véi rau ngét (hodic rau mudng, rau cai, cac loai cai) viao xay nhuyén.
Phi thom hanh, ddu an. Cho lwem va rau di xay vao cing mét chit nwwéc mém.
Cho chéo vao khudy déu.

Cho hanh hoa, thi 14, mui tau da bim nhuyén vao.

Chdo nhir, sanh 14 ¢6 thé in duugc.

19. Cbhaadémbbidncoadbidn

- Lam twong tw nhw trén c6 thé nfu tdm hodc cua véi mot trong cac loai rau sau: bi
xanh, rau mung toi, rau muéng, rau ngoét, cai ngot. Khong cho hanh hay gia vi nao khac
ngoai nwéc mim va knorr vi sé lam ngang chao, khé an.

20. (bhaadambbido

Nguyeén liéu

Gao 20g (2 mudng sup day)

Tbém twoi béc vé 30g (3 mudng sap)
Bi d6 30g (3 mudng sip)

Nuéc 250ml (1 day chén)



Diu dn 10gr (2 mudng ca phé)

Nwéc mim hodc mudi i-6t

Ché&bién

Gao lua sach, vo sor, ngdm 30 phat, gii dap; ndu chéo chin mém (20 - 30 phat), cho bi

d4 vao nfu chung. Tém quét nhuy@n, tAn véi chit nwée, cho vao chéo, khufy ddu. Ném
mudi i-6t hoic nwéc mim (nén ném nhat). Mac ra chén, thém 1 mudng ca phé d4u in.

21. SGp ngob non - cua - tri¥ng ga
Nguyén liéu

Ng6 non 20g (2 mudng canh diy)

Tring ga 1 qué

Cua thit xé 20g (1 mudng stp diy)

Diu %n 10g (2 mudng ci phé)

Nuwéc 250ml (1 chén diy)

B6t ning 1 mudng ci phé, nwréc mim hoic muébi i-6t

Ch&bién

BA4p non rira sach, bdo méng, cho nuréc hodc nwéc diing vio nfu cho mém. Cua thit xé
nhé cho vdo chung vé4i b4p, ném gia vi vira &n. Hda tan bdt ning v6i nurée, ché vao cho stp

sanh sanh. Trang gi ludc chin 14y 1ong ¢ ca nhuy&n. Mc sap ra chén, ric 16ng d trimg ga
1én cho dep, trang trf hanh ngd bim nhuyén.

22. Khoai tay nghi“\én tam sic
Nguyén liéu

Khoai tiy 1 ct vira (i50g)
Bi d6 1 khic nhé (30g)
Céi b6 x6i 20g

Phb mai d¢4u bd 1 miéng

Sira chua 1 hi



Bo Freres 1 mudng ca phé
Ché&bién

Khoai tay hdp chin trong ndi com, béc vé, tan min; bi @6 ludc chin, tdn nhuy@n; cai bé
A - x A s LA ) A . \ ~ A , e
x06i bdm nhuyen, tron chung khoai tay véi pho mai va sita chua, ném chit mudi.

Cho khoai 1én bép xao véi bo cho thom rdi chia lam ba phan: phan thi nhét cho ra mét

g6c dia; phan thir hai tron chung véi bi d6; phéan thir ba xao véi cai b6 x6i. Trinh bay khoai
tay thanh ba nhém riéng biét c6 mau sic khac nhau dé tao sy hdp dan cho bé.

23. (Bragzgan <2Ablooxdi
Nguyén liéu

25g gao

30g gan heo hay gan ga vit
40g 14 cai bo xoi

iog dau gic

250ml nwéc

Thue hién

Gan heo x4t nhd, bdm nhuyén. L4 cai ngot rira sach b&m nhuy&n. Gao vo sach ngam
A 23 7 S o ~ 2 2 ) z
meém, gid nat roi ndu thanh chao véi 250ml nwéc.

Cho mét thia nwée lanh vao gan heo tron déu réi cho vao ndi chao, day ndp ndu thém
khoang § phut véi ltira nhé.

- Vén Itra 16m, cho cai ngot vao khudy nhanh tay, khi chao sdi lai thi tit bép.

- Mc chéo ra chén, cho dau va chat muéi i-6t vao khudy déu.

24. (BlAgacouaddauidodr raunggot
(Cho bé 8-12 théng tudi)

Nguyén liéu
Bot gao: 2 thia canh gat.

Rau ngét (bim nhuyé@n): § thia ca phé.



Dau @6 (hap chin, tan nhuyén): 2-3 thia ca phé.

Thit cua (bim nhuyén): 3-4 thia ca phé.

Dau #n: 2 thia ca phé.

Thuwe hién

Pun sbi nwére, cho thit cua va rau ngét vao ndu chin. Tiép dén cho dau dé, bot gao vao
khudy déu. Sau @6 dun hdn hop trén cho sbi lai, bic ra bép, ném diu in vio, ch& chéo
ngudi b6t méi cho bé thwdng thikc.

Néu dung bot gao dong hop thi ban khéng cin ném mudi (hoic m&m) vi ban than bt

gao nay da vira miéng bé. N&u diing gao tw xay, ban ¢6 thé ném chat mam (mudi i-6t) hoic
khéng cin ném gia vi.

25. (blac-ougr raLMBRg ddi

Nguyén liéu

Bt gao: 2 thia canh gat.

Thit cua (bim nhuy&n): 3-4 thia ca phé.

Rau mong toi (bidm nhuyén): 1 thia canh gat.

Dau in: 2 thia ca phé.

Nuwére: 200ml.

Thuc hién

Cho thit cua vao ndi nwée, ndu cho sbi. Tiép dén cho rau mong toi va bdt gao vao nbi,

khudy déu. Sau @6 dun hdn hop trén cho sbi lai, tit bép. Ch& chdo ngudi b6t méi ném dau
an (thém mot chit mudi i-6t néu cin) va cho bé thwéng thikc.

26. (bléa-oaar raunmbdgg

Nguyén liéu
Cua: ioog
Gao té: 150g
Gao nép: 30g

Rau mudéng: 30g



DAu in: 2 thia ca phé.
M6t chit muéi.
Thuwe hién

Cua rira sach, bé mai va yém, dé rao nwéc rbi gid cua that nhuy@n, hoa véi chit nwéc 15
khudy déu, loc 14y nwérc.

Dung que tim gat 16p gach cua ra bét; sau d6 cho nwérc ¢t cua vao khudy déu.
Ngam gao té va gao nép vao nwéc 4m khoang igicr, sau d6 vét gao ra, gid dap.

Cho gao vao ndi nwére, ndu cho sbi. Tiép d6 d8 hdn hop nwéc cua vao, dun trén lira
nho, ding diia khudy d8u cho dé&n khi thit cua ndi thanh tirng dam.

Cudi ciing cho rau muéng vao ndi, dun sbi. Tat bép, ném dau dn va mudi vao bat chéo,
cho chao ngudi bét va cho bé thwdng thike.

C6 thé dung diu oliu, diu virng dé thay d8i hwong vi.

27. Chéo thit heo, hat sen

Nguyeén liéu

Bot gao dinh dwdng: 4 mudng canh vun (20g)

Hat sen rira sach, hdp chin tdn nhuyén: 1 mudng canh vun (20g)

Thit nac heo bim nhuy&n: 1 mudng canh vun (20g)

Dau: 1 mudng canh gat (5g)

Nudec: 1 chén day (250ml)

Thuwe hién

Thit heo hoa treée véi it nwée cho tan, dun séi, sau d6 cho hat sen da h4p chin vao.
Nhéc xuéng va ché cho ngudi b6t (khoang 2 phat).

Cho bét gao vao khudy déu cho chéo that min, b4t tan thi cho dau &n vao khuiy déu.

28. SUp ga va ca rét
Théanh phén



Dau 6 liu

Vi cti hanh tiy nhé xit nhé

350g ca rot cit lat

250g nurée dung ga (khdng cho muéi) hodc nwére loc

125g lwon ga 1 qua tdo nho bé 16i.

Céch lam

DPun néng dau 6 liu trong xoong 16m, xao chin hanh.

Cho ca rét ciing nwée dung ga vao dun séi nhé lira trong khoang 10 phut.
Ga thai miéng nhé, thém tao, cho vao dun tiép trong 10 phut.

Cho h&n hop vao may xay (c6 thé chia thanh cac phin 8 tt lanh).

29. S8ppchbdi
Thanh phén

200g ca rét (chi 14y khuc giira) thai méng
125g ca hoi phi 1é

6oml nwéc cam

40g phomat mai vun

1 vién bo

Sira

Céch lam

Cho ca rét vao xoong dun sbi nhé lira trong khodng 20 phat cho d&n khi mé&m (c6 thé
thay bang rau va ding ndi 4p suat).

Trong lic doi, @it c4 hoi 1én dfa, doi nwde cam 1én trén va rdc phomat da mai 1én. Cho
vao 10 vi séng quay 2 phiit.

Cho t4t ca hdn hop vao may xay nhuyén.

Moén nay thich hop cho tré 7 thang tré 1én, rét t6t cho néo tré vi b sung Omega 3 va



cac acid cin thiét.

111 NADNQUIACHDEE

Nuérc ép mo, qua 18; hdn hop khoai lang, qué do... giu vitamin A, C; rit t8t cho hé
tiéu héa ctia bé.

1. NG ép ca rét, tao
Cong dung

Giau vitamin A va chit ch&ng oxy héa, rat tt cho sirc khde ctia bé. Nén luru y cin bing
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gitra viéc cho bé #n ca rét va uéng nwérc ép ca rét dé phong tranh nguy co bi vang da.

Nguyén lieu

Vi c8c nurdce tao ép; 30g ca rét (twong dwong Vi cti nhd, Va cti 1ém).

Thuwc hién

Ca rét dworc rira sach, d€ rao nuére, €5t bé phin d4u thira cia cti ca rét va got sach vé.
- Cho ca rét vdo may ép hoa qua, ép 14y nuérc.

- Tron nuwérc ép ca rét véi nurdre ép tao va khudy déu hdn hop. Bio quin nuwérc ép ca rét,
t4o trong ngin maét td lanh va cho bé u6ng trong vong 1 ngay.

2. Hén hop sita chua, chudi chin, dao, dau tay

Nguyeén liéu

Vi hop sira chua (loai danh cho bé)

Vi qué chudi chin

Vi qué dao

Vi c6c nhé dau tay.

Thure hién

Chudi chin bé vé, cit thanh khoanh nhé, ddm nhuyén.
Dé4u tay b6 lam d6i, bé phin cudng, diing thia tin nhuyén.

Pao chin got bé vé va loai bé phin thit dao tiép xic véi hat néu né ¢6 mau xam (do anh



huwéng tir hat dao), cho dao vao may xay sinh t6. Tron 14n dao va dau tay vao hén hop chudi
chin.

Cho sita chua vao hon hop va tron dau cho dén khi hén hop sén sét nhwr bot dn dim la
duoc.

Néu bé khong thich sira chua, c6 thé thay sira chua biing stta dau nanh.

3. Hdarhbppckhonidapgqoaaltiao
Nguyén liéu

1 qua dao chin

1 cti khoai lang

Thurc hién

Khoai lang got vé, hdp (nwéng) cho dén khi chin mém.

Ao got vé, tach lam d6i, loai bé hat va 16p thit dao bao quanh hat néu n6 c6 mau xam
néu. Cho dao vao may xay sinh t6.

- Khoai lang da hép chin thai thanh khoanh nhé, diing thia tan nhuyén vao hén hop

dao. Pao va khoai lang c6 thé ra nhidu nwérc, vi thé hdn hgp sé chira nhidu nwée. Co thé
chit bé mét chat nwére roi tron déu hdn hop thanh dang sét 1a dwoc.

4. NNGé pmrmoorvag qaidelé

Nguyén liéu

1 miéng 1é nhé

2 qua mo chin va mot chat nwéc loc.

Thuc hién

Lé bb vo, bb hat, cit thanh khoanh nhé.

Qua mo chin rira sach, tach 1am ddi, loai bé hat va hp trong khoang 10 phut cho dén
khi chin mém. C6 thé dung thia ddm nhuy&n qua mo, ép 14y nwée (hodc thém mét chut thit
qua mo dé hdn hop khong bi chua).

- Cho 1& vao may xay sinh 8, tron nwéc ép mo vao hdn hop qua Ié.

2

Leuy



Viéc got vé qua mo sé khé khan vi khi got, 16p thit bén trong thwwdong bi dinh vao vé.
Ban nén hép chin qua mo trwée khi got, sau d6 diing thia dam nhuyén qua mo da dwoc tan
nhuyén, 16p vé dai tir qua mo sé& bi loai bé mot cach tw nhién. K§ thuét loai bé vé con dwoc
ap dung véi qua ca chua hodic mét sé loai qua khac.

5 I-%mbypqqaéabakkm/i
Nguyén liéu

1 miéng bo chin

1 qué kiwi chin.

Thue hién

Nao bo chin khéi vé va hat.

CAt d6i qua kiwi, phan kiwi con lai c¢6 thé dé cho bira 3n sau. Diing thia mGc phin thit
kiwi ra khéi vé, trén véi phan thit cha qua bo.

- Dling thia tin nhuy&n kiwi véi bo cho d@&n khi hén hop mém, min. C6 thé thém chut
sita me ho#c sita cong thirc (loai bé thirong diing) dé hdn hop ting thém d6 thom ngon.
Né&u hdn hop chwa di a9 min, c6 thé diing may xay sinh t& dé xay nhuyén.

Ngoai bo, kiwi ¢6 thé két hop véi nhidu loai qua khéc. Thir hdp mot miéng téo (dwoc
got vé, bo hat) trong vong 10 phut. Tiép dén, cho tdo va phan thit ctia qua kiwi vao may xay

sinh 6. D& d6i mén, c6 thé tan nhuyén phan kiwi véi mot phan chudi chin, thém sira me
(sita cong thirc) vao, hdn hop giéng nhir mén kem hoa qua danh cho bé.

6. Hddrhhoppradsdtvatéo
Nguyén liéu
1 miéng téo
V2 ¢l ca rét
2 thia ca phé nwérc ép téo.
Thue hién
Té4o got vé, bé hat, cit thanh khoanh nhé.

Ca rét got vo, rira sach, thai thanh khoanh nhé. Cho ca rét va tao vao noi, hdp trong 15
phut.

Cho hdn hop ca rét, tdo vao may xay sinh t6.



- Cho nwérc ép tao vao hon hop, tron deu 1én trirée khi débé thwéng thire.

7. Hén hop qua bo, khoai lang
Nguyén liéu

1 miéng khoai lang
1 phan qua bo.
Thue hién

Khoai lang got vé, rira sach, cat thanh nhitng miéng nhé. Cho khoai lang vao ndi véi
mot it nwée, dun cho dén khi khoai chin mém.

Duing thia tan nhuy&n phan thit ctia qua bo.

Sau khi khoai lang ngudi, dam nhuyén khoai lang va trén 1an véi phan thit bo. Thém
chat nwéc loc hoic sita cong thire vao hdn hop.

8 Stp tho 18
Thanh phén

2 qua tao hodc lé chin (b vé va 16i)
Nuwéc ép tdo hodc nwéce loc
Céch lam

- T4o (1&) thai miéng nhé, cho hdn hop qua va nwéc ép (hoic nwée loc) vao mot cai
xoong lém. Day vung va dun nhé Itra cho dén khi qua mém (8 phut cho 1é va 6 phit cho téo).

- D6 hdn hop vao may xay xay nhuyén (c6 thé cho thém bot tré em dé 1am thirc in dim
cho bé).

9. Sup rau ca
Thanh phén

200g khoai tay got v xat miéng
200g ca rét got vo xat miéng

Céach lam



H4p chin mém hén hop (khoang 20 phut)
Nghién hdn hop thanh sip (thém vao khoang 75ml nwéc 4m hoic sita cong thirc).

C6 thé thém vao thanh phan khoai lang va bi d6.

16. SAp rau hén hop
Thanh phén

40g hanh tay bé vé, thai miéng nhé

15gbo

250g khoai tay bé vé, thai miéng nhé

375ml nwéc

50g bong cai xanh

50¢g hat dau Ha Lan

Céch lam

Xao hanh tiy véi bo trong khoang § phit (mém nhwng khong lam mé&t mau).

Cho khoai tay va hanh vira xao vao nbi ciing véi nwée dun trong khoang 10 phit, sau
dé cho bong cai vao dun thém 3 phat.

- Cudi cting cho hat d4u vao dun tiép 3 phat.

- Dling may xay dé xay nhuyén cho phit hop véi bé.

1. H&n hop hoa qua
Thanh phén

V4 qua bo

V2 qua chuéi tiéu chin

5-iog sira cong thirc hodc sira chua.
Céch lam

Tron va nghién cac loai qua rdi tron sita sau cling.



Lim y: Si*a me van la ngudn dinh du&ng chi yéu cla bé.



PHAN IV
MON NGON CHOBE TU 12 - 24
THANG

1. HIEU BIET CHUNG

Nudi tré tir 12 - 24 théng tudi
Liic ndy con ctia ban &3 thdi n6i va 1im chim biét di, bé vin ting trrdng nhanh, hoat
d6ng sudt ngdy, do vdy cin rit nhidu ning lwong.

€hé d6 an ctia bé

Sira me vin rat ¢in cho bé (cung c4p 20-30% nhu ciu ning lirgng trong ngay).

Cho bé adn bt dic, chdo dic hodc com tan ¢t 4 nhém, 3-4 bira/ngay.



Cho bé &n thém tréi cy

Ning long can cho bé trong ngay 1a 1000-1200 calo.

Lira tudi 12 - 24 thang d& bi suy dinh duwéng.

Nguyén nhan: Bé cai sita, nhit 1a néu me c6 thém em bé.

Bé #n it bita di trong khi chira #n dwoc nhigu trong mdi bita.

Bi 4n com chung véi ngudi 16m, trong khi bé chwra @t ring ham dé nhai.

Tudi nay bé lai d& bi bénh It vit vi khang thé me truyén cho con sau khi sinh ra va khi
bé dwoc b me dd giam hén. Thuwong cac bé cir khoang 4 ngay in dwoc lai ¢6 1 ngay 4n kém
vi bénh.

Ban cin chi ¥ cac diém dwéi day @€ gitp bé 16n nhanh va khée manh:

- Tiép tuc cho bé b1 me dén 2 tudi hodc cho udng thém 1-8 ly sira hay 4n sita chua mbi
ngay dé thém ning lwong cho bé. Néu khéng 6 didu kién thi c6 thé thay bing sita dau

nanh, banh, chuéi, khoai, ché dau... 2-3 lin mdi ngay.

- Tiép tuc cho bé 4n 3 bita chinh va 2-3 bira phu mbi ngay dé cung cip du dinh dwdng
va nang lwong cho bé.

- Bé d4 c6 kha nhiBu ring, song néu ban dé y thi toan 1 ring cira, diing dé c4n thi t6t
chi¥ chwa nhai ki dwge thire an, sau 24 thang tré méi ¢ da 20 réng siva. Ban hay giap tré
an thitc dn phu hop v&i siec nhai cda tré: thirc &n mém, tan nhé nhw bot dic, chao dic, com
tan, com xay, rau dau cit hat lyu ludc mém...

- Tudi nay tré thich kham pha, vi gidc da phat trién. Ban hay lam cho bé thich tha véi
thirc 4n va bira &n béing khong khi thoai mai, cac cAu chuyén trong lic &n, bdng mau séc,
mti vi ctia thire &n, cac chén dia la mét... D& bé dwoc xic, dwge boc thire 4n theo ¥ bé. Bay
ciing 1a giai doan tré c6 ty 18 biéng an cao nhét.

- Tré nho thi hay bénh, nhét 1a cac bé tir 1-2 tudi, trung binh bé vui vé dwoc 4 ngay lai

6 1 ngay nong lanh, kém an. Ban hiy ¢ ging cho tré &n bat ki thi¥ gi tré chiu &n trong ltc
bénh va chii y cho bé in ting cwong 3-4 tuin sau mbi dot bénh ning dé 14y lai sirc.

1I. CAC MON AN CHO BE

1. Cbhaalthibgaldaupplddngasnm som
Nguyeén liéu

Bot gao dinh duwdng Nestlé 20g (3 mudng canh)



Thit ga ta 20g (1 mudng canh)

N&m rom cit nhé iog (1 mudng canh)

P4u phdng ndu chin tan nhé iog (1 mubng canh)
Diu tinh luyén 5g (1 mudng canh)

Nuwéc 200ml

Céch lam

P4u phong ndu chin véi ndm rom, thit ga x4t nhé, ndu chin d& con &m thi tron tir tir
véi bot, sau ciing cho thém dau dn.

2. Chéo t6m rau dén cho bé
Nguyén liéu

Bot gao dinh dwdng Nestlé 20g (3 mudng canh)
Tém ddng nac bam nhuyén 20g (1 mudng canh)
Rau dén bam nhuyén iog (1 mudng canh)

Dau #n tinh luyén 5g (1 mudng canh)

Nuwdée 200ml (1 chén)

Céch lam

A 2 A Y . ’ PRy A Y Y Ry
Pun sbi nwérc, cho tdm va rau dén vao n&u chin. D& con &m, khudy bt vao tir tir, sau
cung cho diu an vao.

3. Chéo sita khoai mdn cho tré
Théanh phén

Bot gao dinh dwdng Nestlé 20g (3 mudng canh)
Sira bot 15g (3 mudng canh)

Khoai mén xit nhuy&n iog (1 mudng canh)

Dau #n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nuwdc 200ml (1 chén)



Thuwre hién

2 A . A - . ’ 2 N A s~ Y
Pun nwée sbi, cho khoai mon bam nhuyén vao niu chin. P& con &m cho bot va sita vao
tron déu, sau cuing cho dau an vao

4. Chéo thit heo ndm huong

Nguyeén liéu

Bot gao dinh dwdng Nestlé 20g (3 mudng canh)
Thit nac bim nhuyén 20g

N&m hwong bim nhuy&n iog (1 mudng canh)
Diu #n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nuwdc 200ml (1 chén)

Céch lam

A 2 - . - by ’ P
Pun sbi nwéc, cho ndm hwrong bam nhuyén, thit nac heo bam nhuy&n viao niu chin. Bé
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con 4m cho b6t vao tron déu, sau cung cho dau an.

5. Chéo thit rau muéng
(Mot chén déy cho 245 calo)

Nguyén liéu Gao 30g (3 mudng canh vun)
Thit nac heo 30g (2 mudng canh thit)
Rau mudng 30g (3 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 300ml (gan 1 lon sita bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vio ndi nwéc, nfu nhir thanh chéo. Thit heo bim nhuyén. Rau mudng
x&t nhuyén.

Thit heo xdo véi 1 mudng ca phé dau cho vao chéo, sau 6 cho rau mudéng vao. N&u cho
chin thit, rau ném ném vira an. Cho chéo ra chén, thém 2 mudng ca phé diu #n tron déu.



6. Chéo thit bi do
(Mot chén déy cho 246 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)

Thit heo 30g (2 mudng canh)

Bi d6 30g (3 mudng canh) 90

Dau in iog (2 mudng ca phé) Hanh, nwéc mam...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sita bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vio xoong, thém nwéc niu chéao. Thit bam nhuy&n. Bi d6 cit hat luu.
Bi d6 cho vao chéo n&u mém, phi hanh v&i 1 mudng ca phé dau cho thom, d& thit vao xao

cho chin.

Cho thit vao chao ném vira #n, trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau in.

7. Chéo ca ca rét
(Mot chén day cho 233 calo)

Nguyén liéu Gao 30g (3 mudng canh vun)

Cé nac 30g (2 mudng canh) Ca rét 30g (3 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mém, hanh...

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
C4 lude chin, virt ra, woép nwée mam hanh tiéu.

Ca ré6t cit hat lyu that nhé, cho vao chdo ndu mém.

Cho ca vao ném nhat. Triit ra chén, cho 2 mudng ca phé diu an.



8. Chéo trirng ca chua
(Mot chén déy cho 242 calo)

Nguyeén liéu

Gao 30g (3 mudng canh diy)

Trirng 50¢g (1 qua trirng ga)

Ca chua 30g (3 mudng canh)

Dau 5g (1 mudng ca phé)

Nwéc mam, hanh...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sira bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo. Trimg danh déu.

Ca chua cét hat lrru that nhé, khi chao n4u nhir cho ca chua vao, sau d6 thém trirng,
d4o déu, ném vira in, d& hanh vao bic xudng, thém 2 mudng ca phé diu n.

9. Chéao luon
(Mot chén déy cho 23yaalo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh diy)
Thit liron 30g (2 mudng canh)
Ca rét 30g (3 mudng canh)
Diu iog (2 mudng ca phé)
Nuwéc mam, hanh...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sita bo)
Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong thém nwéc, ndu nhir thanh chao. Liron lam sach, tha vao
chéo ludc chin, vét ra.



Ca rét cét hat lum nhé.

Lwon da chin g& 14y nac, wép chiit niwéc mém, xao véi hanh phi va 1 mudng ca phé
dau.

Ca rét cho vao chéo nfu mém. Cho lron vao chédo ném vira dn. Trat ra chén, ¢ thé ném
hanh ram néu tré thich.

16. Chéo é&ch rau méng toi
(Mot chén déy cho 228 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh diy)

Thit &ch 30g (2 mudng canh)

Rau mong toi 30g (3 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mém, hanh...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sira bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwére, ndu nhir thanh chéo. Thit &ch bim nhé. Rau
mong toi rira sach, cit nhé. Thit &ch xao véi 1 mudng ca phé diu, hanh. Chéo chin nhir cho
rau vio, dé sbi lai cho chin rau.

Cho thit &h vao chdo, ném lai cho vira an, mtc ra chén, thém 1 mudng ca phé diu &n.

it. Chéo gan ga - ca chua
(Mot chén déy cho 24706116)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh diy)
Gan 30g (2 mudng canh)

Ca chua 30g (1/2 trai nhé)

Diu iog (2 mudng ca phé)



Cach lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo. Gan rira sach cit nhé,
wép chiit nwée mém. Ca chua bé hot, cit hat luu. Bic chao phi 1 mudng ca phé dau, hanh

cho thom, cho gan, ca chua vao xao qua. Cho gan, ca chua da chin nhtr, ném lai vira dn, cho
hanh vao, trit ra chén, thém 1 mudng ca phé dau in.

12. Cbhéaldahhd rawnpggot
(Mot chén déy cho 256 calo)

Nguyeén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)
P4u hii 50g (1/2 miéng nhé)
Rau ngét 30g (3 mudng canh)
Diu 5g (1 mudng ca phé)
Nwéc mém, hanh...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sira bo)
Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong thém nwéc, ndu nhir thanh chao. Diu hii ¢t hat lyu. Rau
ng6t cit nhuyén. Cho rau ngét vao chéo, dun sbi lai cho chin rau.

Cho d4u hii vao, ném vira #n. Khi séi lai, cho hanh trit ra chén, thém 1 mudng ca phé

diu an.

13. Gbkadbiidaidaypphong
(Mot chén day cho 201 calo)

Nguyeén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)

Pau phdng 30g (2 mudng canh diy)
Bi d6 30g (3 mudng canh)

Nwéc mém, hanh...



Nuée 300ml (gan 1 lon sira bo)
Céch lam
P4u phdng ngdm nwéce nong, boc vé, gid hodc xay nhuyén.

Gao vo sach n&u chéo. Bi d6 cit hat liru. Cho bi d6 vao ndu véi chao. Chéo chin nhir thi
cho d4u phong vao niu tiép cho that chin, ném lai cho vira an.

4. Chdo cua bi dé
(Mot chén cho 235 caio)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh diy)

Thit cua 30g (2 mudng canh)

Bi d6 30g (3 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mém, hanh...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sira bo)

Céch lam

Gao vo sach, ndu nhir thanh chéo.

Bi d6 cét hat luu, cho vao chdo ndu mém.

Phi hanh, xao thit cua réi cho vao chéo, ném vira an, thém hanh ngo bic xudng. Trit ra
chén, thém 1 mudng ca phé diu an.

i§. Chéo suwon ddu Ha Lan
(Mot chén déy cho 2y8 calo)

Nguyén liéu
Gao 30g (3 mudng canh diy)
Swrdn nac 10og (chirng 5-6 miéng)

P4au Ha Lan twoi 10g (1 mudng canh day)



Diu iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mam, hanh ca...

Céch lam

Gao ngim nwéce 30 phit, 14y c8i gid nat. Swén chit miéng nhé. Pau Ha Lan ngdm
nuwérc, 16t vé. Cti hanh 16t vé, cit méng, phi vang véi 1 mudng ca phé dau. Swon ninh véi

nwéc cho mém, g& thit nac, xé nhé.

Cho bt gao vao khudy véi nwée siwon ham thit xé, ddu Ha Lan. Ném lai vira an, cho ra
chén.

Pé hanh phi lén, diing néng, thém 1 mudng ca phé dau in.

16. Chéo thit ga ndm rom
(M6t chén dédy cho 254 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun day)
Thit ga 30g (2 mudng canh)
N4&m rom 30g (4-5 tai nim)

Dau iog (2 mudng ca phé)

Nuéc mém, hanh ngo...

Nuéc 300ml (gan 1 lon sira bo)
Céch lam

Gao vo sach niu chao.

Thit ga cit nhé, ndm xit méng.
Phi hanh, cho thit ga vao xao, nim rom thém chat nwéc mdm hodc mudi i-6t. Chao ndu

chin nhtr thi cho thit ga va nim rom véo, niu sbi 1én va ném lai vira an, thém hanh ngo. Bic
xuéng, thém 1 mudng ca phé dau an.

17. Ga nau dau

Nguyén liéu



100g thit nac ga

50g ca rét

§50g dau trdng

50ml sira twoi

1 qué ca chua

1 thia ca phé dau an

1 thia ca phé hanh tay bam nhuyén
1/2 thia ca phé bot bap

1/2 thia ca phé muéi.

Thuce hién

Thit ga va ca rét xit hat liu that nhé. Dau tring ludc mém, ép hoi dap cho bé dé 4n. Ca
chua bé hot bim nhuyén.

Béc chao dau néng, phi thom hanh téi, xao chin thit g. Cho ca rét, dau, ca chua vao

déo tiép roi cho sira twroi viao dun liu riu, néu thdy can c6 thé cho thém nwéc. Cudi cling pha
bot bdp véi mot it nwée roi khudy déu cho nwére x6t ga sén sét.

18. Pasta xicxich d4u x6t kem
Nguyén liéu

100g xtc xich

50¢g dau bo

ioog nui loai nhé
50ml wihipping cream
iooml sita twoi

iog o

1/8 thia ca phé muéi.

Thuc hién



Pau bo ludc chin mém, vot ra dé rao nuwéc, dung dao ép hoi dap cho bé dé &n. Xuc xich
cat hat luu.

Cho bo vao chdo néng, xao nui, dau, xuc xich va cho vvhipping cream, sira twoi, mudi
vao dun liu riu, dén khi tat cd that mém la duorc.



PHANV ]
MON NGON CHO BETU 1 TUOI
TRO LEN

1. Tém xay 6m ndm linh chi
Nguyén ligu

200g tom

21ong d6 trirng ga
§0g bdt chién xu

1 thia ca phé hat ném
Véthia ca phé hat tiéu
iooml dau an.

Thyee hién



Tém béc vé, bam nhuyén hoic xay nhé, wép véi hat ném, tiéu trong 10 phat. Long dé
trirng cho vao bat, danh tan. N&m linh chi cit bé géc, rira sach, dé rao. Diing tom xay boc
vao nhitng cdy ndm, nin thanh hinh dui ga, nhiing vao long dé tring roi lan qua bét chién
XU.

- Béc chao 1én bép, cho dau vao, dwi dau néng cho tdm boc ndm vao chién gion, virt ra
@8 rao dau. Cho tdm boc ndm chién xu ra dia, diing nong, chdm kém twong ca chua.

2. Bf dao nhdi tdbm
Nguyén liéu

200g tom

50g thit lgn xay

1 qua bi dao nhé

1 thia ca phé hat ném

V2 thia ca phé dwong

Va thia ca phé tiéu.

Thue hién

- Tém béc vé, bam hodc xay nhuyén, tron déu véi thit xay, hat ném, dwrong, tiéu, nhdi
cho déo quanh, vién thanh nhitng vién nhé. Bi dao rira sach, cit khac khoang 4cm, dung
thia ca phé méc bé rudt (dé lai mot it ruét bén dwdi lam dé chira tom). Diing thia cho t6m
xay vao, xép bi vao chd, hap khoang 15 phut 1a chin. L4y ra bay 1én dia. Dung khi con 4m

ndng sé ngon hon.

- P& mén hap dan hon, c6 thé chin so vai cong he vira trang tri vira an dwoc.

3. Xdithectdmettigngion

Nguyeén liéu

200g nép hwong
150g tom

1 thia ca phé hat ném
1 thia ca phé dwong

Va thia ca phé tiéu



100ml dau in.

Thue hién

- Nép vo sach, niu chin thanh x6i, aé ngudi. Tém 16t bé v, bam hoic xay nhuyén, trén
déu v4i hat ném, muéi tiéu, dwong, nhdi déo, vo thanh tirng vién nhé khoang iog. X6i vo

thanh tirng vién khoang 20g, ép det, cho tom vién vao giira, boc kin lai.

- Bic chéo 1én bép, dun néng diu 3n, tha x6i boc tdm véo, vot ra dé rao ddu. Bay ra dia,
dung néng, chAm kém tirong ca chua va x6t mayonnaise.

- Bé sé& thich tha khi nhin th4y nhitng vién x6i di mau va ¢6 cAm gidc ngon miéng béi vi
x6i gion x8p va vi thom ngot ctia tom.
4. My spabbetitisétaam

Nguyén liéu

150g t6m st

150g my spaghetti

V2 thia ca phé hanh bdm

V2 thia ca phé hat ném

V2 thia ca phé dwdng 1 thia ca phé dau an.

X0t ca chua

2 qua ca chua cét hat lyru, 1 cti ca rét cat hat lyu, 50g tirong ca. Lam néng dau &n, cho
ca chua, ca rét vao xao chin, cho tirong ca vao, ném mudi tiéu, dwong vira an.

Thuwe hién
- My spaghetti ngdm mém, ludc vira chin, x4 lai nwéc lanh, cho 1 thia ca phé dau an
va0, xoc déu dé khéi dinh. Té6m béc vd, rira sach, bam nhé. Uép tdm véi hat ném, dwong dé

khoang 10 phut cho ngdm gia vi.

- Lam néng diu #n, phi thom hanh bim, cho t6m vao xao chin. Cho my spaghetti da
ludc ra dia, rwéi x5t ca chua lam sin 1én, sau @6 cho tdm 1én, ding ngay.

- Thay vi duing thit bo, c6 thé diing tdm bim trong spaghetti d8 d8i mén cho bé.

5. BBahtkkhoeaidgyhhénlihit

Nguyén liéu



1 kg khoai tay ludc chin, béc vé, nghién nhé

300g phi 1é bd mém, xay hodc bdm nhé

1 ctt hanh tay béc vé, bim nhé

1 thia ca phé ngd bam nhuyén

1 mudng sip nho kho, bot my

Gia vi: dau an, mudi, hat ném

Céch lam

Béc chao 1én bép, cho vao 4 thia stp dau n, cho ci hanh bam vao phi thom vang roi
cho thit bd bam vao xao trén lira 16m cho chin va réo nwéce rdi cho tiép nho khé va ngd vao,
ném 2 thia ca phé hat ném tron deu, tit b&p. Mic nhan ra to dé ngudi.

Tron khoai tAy nghién véi nira thia c phé mudi va 2 thia ca phé hat ném. Chia khoai
thanh nhiéu phan nhé.

- Thoa mét it bét mi vao 16ng ban tay. Muc khoai nghién cho vao long ban tay, ép dep,
rdi miic nhan cho vao giita, géi lai, vo tron va ép hoi dep cho dé chién.

- Lan banh qua bdt mi rdi tha vao chéo chién vang mit, vit ra cho vao gidy thdm dau.

6. IBixdarihssotrthit, mam
Nguyén liéu

50g thit bAm
200g bi xanh
200g nim rom
20g ca rét

5 c hanh tim, 1 thia ca phé hat ném, 1/2 thia ca phé tiéu, 1 thia ca phé b6t néng, 1 thia
ca phé dau an.

Thuc hién
U'6p thit v6i 1/2 ¢t hanh tim bdm nhuyén va 1/2 thia ca phé hat ném.

Bi xanh got vé, cat khiic day 4cm, khira ring cwra, dem hép chin.



N&m rom cit chan, rira sach.

Ca rét rira sach, got v, xat hat lyu.

Hanh tim 16t vé thai 1at méng, chira 3 ct dung as trang tri.

Phi thom dau hanh 14, cho thit, ndm, ca rét, hanh tim thai 14t vao xao chin.

Hoa bét nang v&i 1/4 chén nirée diing roi cho vao thit, ndm, ca rét, hanh tim xao
nhanh tay cho bot nang sanh lai.

Tét bép, rwdi 1én bi da hép.

7. NNl xaalthibbo
Nguyén liéu

250g thit bo xay nhuyén

150g nui

1 cti hanh tay bam, 1 thia ca phé téi bam, 1 ci ca r&t bam, 5g ngo ri cit nhé.

1 hop s6t ca chua, 120 ml sita twoi, ioog bot banh mi khé.

1 thia ca phé muéi, 1 thia ca phé dwong, 50g bo nhat (ho#c 2 thia sup dau #n).
Céch lam

- Tron thit bo véi hanh tay, téi, ca rét, ngd, bot banh mi khd, muéi, dwdng, vién thanh
15 vién nhé.
- Cho ca chua, sita twroi va 250ml nwée vao ndi ndu sdi, tha thit bo da vién vao, ndu nhé

Itra khoadng 20 phut 1a chin.

- Nui ludc chin, vét ra, xdc véi bo cho thom, trit ra td hay dia sdu 16ng, cho thit bo va
nwéce sdp 1én, réc it ngo cho dep.

- C6 thé chon bét ctr loai nui nao ma bé thich, trir nui ngdi sao vi nhd qu4, 1am mén nay
khéng ngon. Néu bé khéng quen 4n bo, ¢6 thé thay bing dau an khi tron nui.



PHAN VI
GIAI PAP THAC MAC

1. GIUP BE AN NGOAN
M6t ngirdti me phan nan: “Bé nha téi khong c6 cam giac thém é&n. Toi phai
lam thénéao?”.

Khuyén khich bé &n ngoan bang cach ting chét lirong bita chinh va bita phuy va chic

chén ring bé khong udng no sita hay nwéc qua giira cac bita n. Néu gitr an duge thiét 1ap,
con déi sé khién bé ngon miéng.

Cach khac dé bé khong kén #n 1a cho bé tham gia chuan bj bita com. Hay dé bé ty
khudy sita, boc banh ngot hay béc vé qua trirng lude.

Lam thé&nao dé bé thich do6 &n méii?

Ban nén kién tri khi cho bé th thirc an. Pwa cho bé mot chit @6 &n méi va chd cho
dén khi bé &n ngon miéng. Ban ciing khong nén qua s6t rudt néu bé tir chdi mén mai trong
vai lan dau.



Nguyén tic tiép theo 1a ban khéng nén bay nhirng mén bé wa thich bén canh mén méi.
B&i vi bé sé chon str dung ngay moén wa thich. Bit nhitng mén bé it thich hon bén canh
nhitrng mén mai sé gitp bé td6 moé kham pha mui vi thirc an méi.

Khdng khi than mét cliing gia dinh ciing gitip bé hao hirng v4i nhitng mén méi hom.
T6i c6 nén lam mén tréang miéng dé khen thiréng néu bé é&n t6i ngoan?

Khéng duwoc dung do &n 1am phén thwdng vi bat ky 1y do nao. N6 xay dung thai d6 va
théi quen x&u véi bé vé do an, khong cé loi cho strc khée vé 1au dai. Ban khéng nén ép bé #n
nhiéu hon dinh mirc co thé bé cin. Cac bé can biét thé nao 13 in di va biét diém dimg khi
da no.

Lam sao dé bé thich uéng sira?

Trude tién, hiy tim 1y do bé khong u6ng sita. Bé c6 khé chiu & da day khong? Néu cau
tra 101 1a c6, hay trao d8i v6i bac si dinh dwdng vi ¢6 thé bé dang méc phai chirng b4t dung
nap lactose.

Bé khong chiu u6ng sita c6 phai do uéng nhiéu nwéc ngot khong? Hay han ché nwée
ngot cho bé.

Ban cfing c6 thé du trit stra twoi, nwéc qua twoi va nwérce loc trong ti lanh dé bé hiéu d6
1a nhitng 6 udng c6 chon loc. Nén cho bé uéng sita vao bira sang va bira phy, nhung cin
dong vién chir khdng ép budc.

Néu bé khong thich vi ctia loai sita dang udng, c6 thé d8i sira cho bé. Mot vai goi y dé
bé khéng thiéu canxi khi luwdi ubng sira la b sung sira chua, phomai, kem sira, banh sira,
d4u phu, c4 hoi...

Céach nao giip bé thich an hoa qua?

P& hoa qua twrroi 16i cudn hon, hiy ch&bién né theo nhiu cach vui nhon. Tao mo6t mit
ngudi trén dia véi nu cwedi 1 14t chu6i chin, hai qua nho 1am mét, dau tay thanh mii roi

khuyén khich bé an mét dic diém trong mét lan.

Céc bé rat thich nhiing. Trén mot nira cSc kem véi qua twoi (c6 thé thém mot thia mat
ong v&i bé trén 1 tu6i). Hoac ban thém hoa qua vao banh nwéng tw lam, sita hodc sira chua.

Lam sao dé bé thich &n rau?

C6 rét nhiéu meo dé trén rau vao thye don hang ngdy. Rau nghién nhuy&n (bim nhé)
thém vao sip, my 6ng, chao, bAnh mréng tw lam.

Goi ¥ khéc 14 ciing bé trong rau cho mua hé nay. N&u c6 vurdn thi t8t, néu khéng, c6 thé
trong rau don gian trén chiu hoa canh. Tréng rau 1a cich giy hirng thu cho bé véi rau xanh.



Néu bé dt 16n dé phu bép, hay cho bé tham gia riva hodc cit rau (tit nhién phai duwéi sw
giam sat cia me). Bé cang nhin thiy nhiu rau trén ban an, cang dwoc thy cha me n rau
ngon lanh thi cang thich an rau.

Lam sao dé biét bé nhan di diwdng chét?
Ban c6 thé ghi chép thire don 4n hang ngay cho bé, ching han, néu trong ngay, bé in
nhiéu thue pham chia tinh bot ma it dong téi cAc mon chia protein nhu thit, c... ban nén

nhanh chéng diéu chinh ché d6 dinh dwéng cho bé. C6 thé ting cwrdng thite dn giau protein
tién dung nhw phé mai, sita chua.

II. MEO NEM GIA VI TRONG BOT, CHAO CUA BE

0% nén cho mudi viao bét, chéo ciia bé?

Khdng nén. Cac bé duwéi 1 tudi nén #n nhat dé than cta bé khong phai “lam viéc” qua
tai. Ném nhiéu mudi khi ndu bét, chao sé tap cho bé théi quen 4n nhiéu mudi khi 16n.

Théi quen nay dan dén kha ning bé s& phai d6i mit véi nguy cor mic bénh cao huyét
ap, tim mach trong twong lai.

C6 nén cho bdt canh I-6t vao bét, chéo ciia bé?

Khang nén. I-6t khong chi chira trong mudi i-6t ma con c6 trong cc thire phadm khac
nhw tdm, cua, ¢ bién twoi cac loai, trirng c4, mire, lron, trirng ga, gan heo, thit bo...

Ngoai ra, thanh phan i-6t ciing chira trong cac loai thitc n c6 ngudn gdc tir thire vat
nhu rong, tao bién, rau cau, phd tai, bot mi, mi swi, ddu phong, téi, rau xanh, cai bap...

Cac me mudn b8 sung i-6t cho bé khdng nhét thiét phai ném bét canh i-6t vao chao/bot
ctia bé. Cac me nén bd sung i-6t cho bé tir ngudn thirc &n giau i-6t.

C6 nén cho nwéc mém véo bot, chéo ciia bé?

Nén. Nwde mim 1a mot gia vi can thiét trong bot, chao cda bé. Néu ném muéi, bot canh
thay cho nwéc mam, cac me da ldng phi mét lwong canxi dang ké trong nwréc mém.

Ban d4u chi nén cho vao bét, chao ctia bé vai giot niréc mam dé bé lam quen din véi
gia vi méi. Sau d6, mdi bira nén cho vao bot, chao ctia bé nira thia ca phé nwéc mim. Tuy
theo thirc &n va lirong 4n ciia bé @& me ném cho phii hop.

C6 nén cho mi chinh vao bét, chéao ctuia bé?
Khdng nén cho bé dwéi 2 tudi &n mi chinh. Cac nghién cttu gan day cho ring mi chinh

(bdt ngot) khong c6 hai. Nhirng cac me nén b sung chét ngot cho bét, chdo ciia bé tir thit,
c4, cua, tom.



C6 thé thay thé mi chinh bang hat néem?
Cé thé. Vi trong thanh phin ctia hat ném ciing ¢6 mi chinh.
Luruy:
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- Khong nén cho bé an man. Khi bé dwgc @ thang tudi, bé c6 thé an man hon lic méi
tap an dam.

- Khi ném bdt/chéo clia bé thiy vira miéng nguwdi 16m thi ¢6 nghia 1a bot/chédo d6 min
so v&i bé. Can ném luegng nwéc mém vira phai, n thiy hoi nhat mét chat 14 vira véi bé.

- Nén cho bé #n ca phén cai va phan nwéc trong bot/chdo méi cung cdp du dudng chit
cho bé. Khéng nén chi ninh nhir bot/chéo réi gan 14y phan nwéc cho bé udng.

- C6 thé cho mot lwong phé mai phi hop vao bat bot/chéo ciia bé thay thé cho nwérc
mam/mudi. Vi phomai cling ¢6 vi man. Nén cho phomai vao bat bdt ctia bé sau khi cho dau
an. Nhw vay, bat bot/chao ctia bé ciing sé thom, ngon, ngay va khéng qua nhat.



13000 rnmm
AN 3/\M
C |—| O 5 =

"3

Y

- TUYEN SOAN




MUC LUC
PHAN I NHONG DPIEU CAN BIET KHI NUOI TRE

PHAN Il THU'C PON VA CACH LAM THU'C AN CHO BE

PHAN III MOT SO THU'C PHAM GIAU VI CHAT DINH DUGNG

Membership Retrictions

You have fully access this title,
however you can only keep up to 10
titlles in your device. Please remove at
least one title wiich you don‘t need
further access.

| Got It



MUC LUC
PHAN I NHONG DIEU CAN BIET KHI NUOI TRE

PHAN Il THU'C PON VA CACH LAM THU'C AN CHO BE

PHAN III MOT S6 THU'C PHAM GIAU VI CHAT DINH DUGNG



~ PHANII
NHUNG DPIEU CAN BIET KHI NUOI
TRE

i CHUONGI .
NHUNG BIEU CAN BIET KHI NUOI CON BANG
SUA ME VA SOUABOT

I. NNESQ®BIECLAABRIEKKANYOBCON BANG § €4 M e
Sita me 1a thirc &n khdng thé thay thé cho tré so*sinh. Sita me cung cp day du va can
d8i cc chét dinh dudng dé bé phat trién toan dién ca vé thé chét va tri tué, dong thai con
gilp co thé bé ting sttc d& khang. T4 chirc Y t& thé gi6i da khang dinh: “Néu tét ca tré so
sinh déu duroc bt me, thé gidi nay da co thé ctru séng trén 1,5 triéu tré em mdi nam”. Nudi
con béing stta me gitip ban tao dirgc sy rang budc va gén bé véi bé. Sy gan giii gitra me va bé
12 diBu rét can thiét v6i tré méi sinh.

1. NHUNG DIEU CAN BIET KHI NUOI EON BANG SHA BOT
Cho tré an bao nhiéu sira bot méi du dinh dwdng?



Néu nudi tré hoan toan béing sita bot thi cach tinh thong thwong la dira vao thé trong.

N6i chung, mdi ngay cir ikg trong lirong thi diing 100 - 200mg nwéc sita (pha theo ti 1é
mot sita voi 4 nwére), sau khi tinh ra tong trong lwgng va liwong sita cho tré An trong mot
ngay thi chia déu 1am 5 -& lan.

Nhu cau ciia tirng tré khac nhau, chénh léch ciing kha 16m, song tdng lwgng 3n mdi

ngay ciing khong dutre vugt qua ioooml. Néu ioooml ma tré vin khong no thi cin phai cho
4n thirc &n b8 sung, hoidc da cho &n b sung cac thirc 4n khac nhing van chwra du.

Tré khong chiu dn siva bot

Néu tré da quen v6i sita me, ¢ thé ching s& khang chiu 4n sita bot. Didu d6 ddi héi cac
bac cha me phai kién tri rén luyén cho tré.

Diéu cin chi ¥ 13, nhidu ba me khi théy tré khong chiu #n siva bot da voi “quy t6i” cho
sita bot 1a kém pham chét va thay ngay loai sita khéc...

Tré i#n sira bot nhiéu hom céac thirc in thém khac

Tré thich #n sita bot 1a do hop khau vi, lai tién. Nhung khong nén vi thé ma coi nhe cac
thire pham b try khéc.

N6i chung, sau khi tré dwoc 4 thang, nén bt dau cho tré in thém dé dam bao da chét,
phat trién va hinh thanh théi quen 4n udng tét.

An sira bot gay tic dai tién

Protein trong sita bo ¢6 nhiéu casein, dwéi tic dung ctia dich toan (acid) trong da day
dé bi két thanh cuc ctrng, khé tiéu héa, d& gy tao bon, tham chi gay bé tic dai tién, tré rat
kho chiu.

Nhitng dira tré &n sita bo 1a chinh cin phai dn thém nwéc hoa qua, nwée rau, cac loai
rau qua xay.

Ngoai diéu chinh vé ch& 9 4n udng, cha me can phai luyén cho tré dai tién diing gi¢.

Vé cac thanh phan phu gia trong siva bot

DHAvVaMA:

“DHA”" la loai acid fatty da nguyén khong béao hoa, dwoc goi la “vua” trong hang acid
fatty t6t cho ndo. “AA” ciing 1a mot loai acid fatty da nguyén khong bdo hoa. Ching déu la

chét dinh dwdng can thiét cho sy phat trién thé chét cho tré.

DHA gitip thic ddy sw phat trién véng mac thi giac va hé théng than kinh trung khu &
n#o tré. D&i véi nhitng tré da thang, sita me va sita bot diing cho tré em déu c6 chira acid

fatty.



Nhitng acid fatty nay s& sinh ra DHA, vi thé khéng cin phai b8 sung thém DHA b6 trir
nira. Cac bac sT dinh dwdng kién nghi, cac ba me khi mang thai ho#c cho con bu ¢an dn
nhiéu loai c4 bién nwéc sau (nhw ca hbi, ca tuyét). Nhu vay, ham lwgng DHA trong sita me
sé rét doi dao.

D6i v6i tré sinh thiéu thang, cac khi quan ciia chting vAn chira phat trién hoan thién
nén trong co thé kh6 ma c6 di DHA. Hon nita, ndng d6 DHA trong sita pha cho tré thiéu
thang lai kha cao, lrgng khoéng chat va vitamin bé trir khac véi sita bot theo cdng thitc pha
ché chung.

Tuy nhién, cic bic cha me can chd ¥, lwong sita cho tré thi€u thang 4n néu khdng da
thi c6 thé cho 4n loai sita dling riéng cho tré c6 cAn ning thap. Khi pha c6 thé ting ndng d6
1én.

Khuén latic:

Pay déu 12 loai khuan ti nhién c6 ich trong rudt, c6 tac dung digu chinh tri 8 axit -
kiém trong rudt va da day, gitp cho nhém khudn hitu ich sinh truéng.

Néu tré dai tién binh thworng, c6 nghia 1a nhém khuén hitu ich binh thirdong. Nguworc lai,
¢6 thé can nhic va thay thé&loai sita bot dé ting loai khuan ¢ ich nay.

Puwong lodng Oligo:
Diy 12 loai méi chét gitp khuan hitu ich trong dwdng rudt phat trién. Ching co tac

dung hd trir qua lai thic ddy 14n nhau. Duong Oligo gitip cho khudn hitu ich sinh s6i phat
trién dé phat huy tac dung ctia khuan lactic va khudn bifids.

CHUONG 1I ,
VAI TRO CUA CHAT DINH DUONG D&i VOI €&
THE



1. VAI TRO CUFA CHAT DINH DUGNG P61 VOI €65 THE
1. Cl&iab doddiirivg GQDdvbn hydrirates)

Cung c4p ning lirong va chit xo cin thiét, hd tro s phat trién ndo va hé thin kinh clia
tré.

2. Chit béo

Cung c4p ning lirong & dang ddm dic nh4t, cung c4p céc vitamin tan trong didu m&.

Gitip su phat trién c4c t&€ bo nfo va hé thin kinh ctia bé.

8. Chédt dam (Protein)

Day 14 chét xdy dung céc t& bao, céc co, xuwrong, ring, cb vai trd quyét dinh trong viéc
tdng hop cac hormon, didu hoa hoat d6ng ciia co thé, c4c khang thé gitp co thé chéng &5
véi bénh tat.

4. Cac chét khoang: gom trén 20 loai khoang ch4t cin thiét.

- Chét sét: G&n véi protein d& tao hemoglobin (con goi 14 huyét sic t§ trong hdng ciu)
d& van chuyén oxy d&n khip co thé. 4t gitip ting khéi lwong mau lwru thong trong thoi gian
thai ky. St cé nhiéu & thirc an dong vat nhu thit heo, b, g, ca... Dic biét c6 nhiéu trong,
huyét, gan...

- Calci: L4 chit x4y dung va ting sw chic chin ctia b xwrong, ring.

- K&m: Gitip mau lanh céc vét thirong, dc biét cin thiét cho qué trinh tdng hop
protein, ddng nghia véi qua trinh ting truémg.

5. Vitamin: c6 trén 20 loai



- Vitamin A: €in thiét cho st ting trwdng, phat trién co thé va bd xwong, giit cho da va
cac niém mac (mét, dwong tiéu hoa...) dwoc khée manh, tranh bi nhiém tring.

- Vitamin nh6ém B (Bi, B2, PP): Gilp co thé tao ndng lwong tir thirc dn, bao vé da, cac
day than kinh va dwong tiéu hoa.

- Acid folic: Can thiét cho sy tao mau va chuyén héa. Nhu cau dic biét cao & phu ni¥
mang thai.

- Vitamin C: Bo vé cdu tric chia xwong, rang, da, mach mau va giip mau lanh vét
thueong.

6. NNwirc

La dung mdi @& van chuyén cac chat dinh dwéng, cac hormon téi t&€ bao va chuyén ché
chit thai ra khéi tého, hd tro sy ting trwdng, didu hoa than nhiét.

11. CAADCEEMATT D INHHID (FNGE ARY TR DA 1

Co thé tré can trén 56 chét dinh dwdng khac nhau, vi vay, ¢an cho tré dn nhiéu loai
thire pham dé tré c6 day da cac chét can thiét. An da dang, hén hop nhiéu loai thirc in trong
1 moén, trong 1 bira 4n, trong 1 ngdy va thay ddi hang ngay, miia nao thirc 4y 1a cach #n udng
tSt nhat. Theo quan diém ciia dinh dwdng, khong co thire pham x&u hay t6t, chi c6 cach n
udng dtng hay khong ma théi. D& tré nhan dwoc d chat, ngwdi nudi tré can chi y dé cac
bita an chinh ctia bé c6 it nhat 1 loai thirc pham tir § nhom thikc 4n sau day:

A. Nhom thiee dn VAn ddng: Gom cac chit bot, chat dwong, dau mé, chi yéu cung
c4p nang lrong gitp bé hoat dong linh lgi.

B. Nhém thirc dn Xéy dwng: GOm cac thirc dn giau dam, gitp bé 16m lén tirng ngay.

C. Nhém thirc dn Bao vé: Gom cac loai rau, trai ciy... cung c4p sinh t8, khoang chat
giup bé khée manh, thong minh, thinh tai...

111, MACTTSSCLIOOV TEHIFCAANTFHONGIDING

Nhém thirc dn Vin dong
Gao, bot gao

Bot mi, bAnh mi, mi swi

Bun tau, hu tiéu

Khoai lang



Khoai my

Khoai mén

Puong

Bép, bobo

Mé&

Dau #n cac loai

Nuwére et dira

Pau phong

Bot dinh dwdng

My n lién

Banh phé-...

Nhém thirc an Xay dywng
Thit lgn, thit bo, thit ga

Ca cac loai

T6m, cua, 6c

Nghéu, so, dau xanh, dau den, dau d6, dau nanh
Tau hdi, chao, twong

Sira twoi, stta bot Yaourt, fomai
Sira dau nanh...

Nhém thirc 4n Bao vé
Rau muéng

Rau ngo6t

Rau dén, mong toi

Bi @6, ca rét



Ca chua, catim
Rau cai
Bap cai, xa lach
Dua leo

Chudi, cam, bu@i, xoai, du da, man, &i, SOTI...



PHANII
THWC DON VA CACH LAM THUC
AN CHO BE

12

CHUONGI
NUOI TRE T 0-4 THANG

- Tré can duoc bl me ngay trong gidr dau sau khi sinh.

- Hay cho bé bu theo nhu c3u, ca ban ngay ldn ban dém.

- Nén cho bé bt hoan toan trong 4 théang d4u, khong cho bé udng bét cir thir gi, ké ca
nwéc. Ban nén nhé trong thévi gian nay, sita me 1a nguén dinh dwéng hoan hao nhé4t cho bé.

- Can cho bé bu dung tw thé: Me 6m bé vao long, bé xoay hin vao phia me, ban tay me
d& mong bé, than bé thing, khong bi gap d4u, gap cb.

- Bé ngam sau ca viing quang quanh vii.
- Bé b cham, siu, 16m ma.

- Ca me va con déu théy thoai méi, khong dau rat noi dau va.



CHUONG II 7
THWC DON CHO TRE TU 4 -6 THANG TU6I

1. KHI NAO TAP CHO BE AN DAM

- N&u ban thdy: Bé c6 thé udng chit nwéc sip, nwée chéo hay trai ciy tir mudng.

- Khi moi ngwoi én, bé cd biéu hién muén an.

2. TAP AN CHO BE NHU THE NAO

- Thitc &n dic khong gifng sira me, ban hay kién nhin va binh tinh gitip bé lam quen
dan véi thire 4n. Ban diu tap cho tré dn nhitng thitc an don gian, d& nudt, cht yéu 1a cho bé
tap lam quen véi dd dc, vi thire an va &n béing thia thay vi mat va bd, nhung thirc in trong
qua trinh nay chii yéu van 1a sira.

8. MOT SO LOAI THU'C AN DANH CHO TRE TAP AN

Nguyén liéu

Rudt dwa hiu: ioog

Puwong tring: iog

Céach lam:

Cho ru6t dwa hiu vao béat, dung thia dam nat, loc 14y nwéc. Cho thém chit dwdng tring
vao, khudy déu 1a duuoe.

Nwéc caM (QUYT) Turo'l
Nguyén liéu
Cam (quyt) twoi.
Puong trang, nwdc 4m vira du.
Céach lam

Rira sach cam, quyt, b3 thanh hai nira, cho vao may xay sinh t3 ép 14y nwérc, cho thém
chat nwée 4m va dwong tring vao khudy déu.

Nwé'c CA CHUA
Nguyén liéu

Ca chua twoi



Puwong tréng va nwwéc &m vira du.
Céach lam

Rira sach ca chua, chian qua nwérc sbi rdi boc vé, bé hat, ép 14y nwéc. Cho dwong tring
vao, khudy déu véi nwée 4m 1a durore.

NWwé'C RAU DEN
Nguyén liéu
Rau dén: ioog
Nuéc: iooml
Mudi tinh mot it
Céch lam
Rira sach rau dén, thai vun.

Pat ndi 1én bép, dun nwérc sbi, cho rau dén vao, thém chit muéi tinh, dun khoang §-6
phiit, bét lira, dun tiép 10 phut, loc bé x4c rau va nwée cin 1a durge.

Nuéc RAUMUONG
Nguyén liéu
L4 rau muéng twoi non: ioog
Mudi tinh
Nuwérc: 100
Céch lam
Rira sach rau mudng, thai vun.

Cho nuwérc vao dun sbi, cho rau muéng vao, thém muéi tinh, dun 5 -& phat, tit lira,
ninh thém 10 phit, & nwéc ra dé ngudi bét rdi cho tré udng.

BOT RAU cU

Céc loai rau cti nhw rau cai, bi 6, bi xanh, ca rét, rau mu6éng... chon khoang 50 - ioog
that twoi non, rira sach, ngdm qua nwwéc mudi rdi thai vun. Cho nira bat nwérce to vao noi
dun s6i, bé rau ci vao dun lira to, s6i khoang 6 - 7 phut thi ngirng, d8 canh va rau vao may
xay nhuyén rbi loc bé xo, thém chit mudi hoic dwdng rdi cho tré An.



CA ROT, HOA LO’ TRANG

Nguyén liéu

Khoai tay: 100g

Cachua: 1 qua

Nuére, dwrong tring (hodc mudi tinh) vira du.
Céach lam

Khoai tay rira that sach, loai bé nhitng chdm den (néu c6), cho 120ml nwéc vao dun cho
chin nhir rdi nghién nhuyén.

Ca chua chan qua nwérc s6i, sau dé rira lai bing nwéc loc, béc vé, bd hét hat, thai nhé
roi cho vao nbi, dun nhé trong 2 phiit. Xay nhuyén.

Ca rét got v, thai nhé, d6 nwére s6i vao dun trong 10 phiit. Sau d6 thém hoa lo tring
vao dun tiép 10 pht nira. V&t ra dé rao roi xay nhuyén, loc qua rdy, thém chiat dwdng hodc
mudi tinh 12 ¢6 thé dung duoc.

CA ROT - PAU HA LAN

Nguyén liéu

Ca rét: 200

Pau Ha Lan: 40

Nuére, dwong tring (hoic mudi tinh) vira du.

Céach lam

D6 nwére sdi vao nbi, cho ca rét vao dun trong 15 phat. Sau d6 thém dau Ha Lan vao
dun tiép trong 5 phit. Xay nhuy&n thém chiat dwong hodc mudi tinh vira du rdi cho bé an.

XG0P CA ROT, CU CAIL, KHOAI TAY
Nguyén liéu
Car6t: 40
Cti cai tring: 40
Khoai tay: 40

Nuéc, dwwong trdng (hoic mudi tinh) vira du.



Céach lam

Ca rét, ci cai trdng, khoai tay rira sach, thai nhé. Cho nwéc vao ndi rdi cho toan bd rau
vao dun dén khi rau nhir. V6t ra xay nhuyén rbi loc qua ray, thém dwdng hodc muéi tinh
vira du.

BOT CHUOI TIEU

Nguyén liéu

Chuéi tiéu chin nuc 1 qua

Puwong tring, vai giot nwéce c6t chanh.

Céach lam

Rira sach chuéi, bé vé. €4t chudi thanh miéng nhé, xay nhuyén, thém dwong tréng, cho
. . 2 a A A Y 2 A 7 2w
may giot nwéc chanh vao tron déu, do vao bat con la cé thé an dworc.

BOT TAO PO

Nguyén liéu
Téo do: ioog
Puong trdng: 20g
Céach lam
Rira sach tao, cho vao ndi. Thém nwée, dun 15 - 20 phat cho dén khi tao chin nhie.
B6 v6 tdo, hat tdo, thém dwdng tring, khudy déu.

BOT CA ROT, TAO PO
Nguyén liéu
Carét: 75g
Téo do: 50g
Céch lam

Ca rét va téo got vé, thai vun. Pun sdi nwée, cho ca rét va tdo vao niu nhir, thém mat
ong, dao déu la dwuyc.

BOT TAO - KHOAI LANG



Nguyén liéu
Khoai lang: 50g
Téo tau: 50g
Mat ong vira du.
Céch lam

Khoai lang va tao rira sach, got vé, thai vun, ludc chin mém, @& ngudi rdi xay nhuyén,
loc bé xo, thém chiat méat ong, tron déu 1a dwoc.

BOT PAO
Nguyén liéu
Pao chin 1 qua
Nuwéc, dwong trdng vira du.
Céach lam

Chan dao trong nwée sdi mot phat, sau d6 rira biing nwée loc, got vé, thai nhé, bd hat.
Xay nhuyén, loc qua ray, thém dwong.

PAO, TAO, LE

Nguyén liéu

Téo d6, dao chin, 1é, mdi loai 50g

Nuwéc, diwong trdng vira du.

Céch lam

Téo, dao, 1é rira sach, got vé, bé hat, thai nhé. Cho vao nbdi dun sbi véi iooml nwrére,
dun nhé ltra trong khodng 8 phut. Thém dao va 1é, dun s6i thém § -4 phat niva. Xay nhuyén
va loc qua rdy, thém chat dwong cho vira dn.

BOT SU'A - Bi PO
Nguyén liéu
Bot gao: iog

Sira bot (loai b6 van thirong diing): 12g



Bi do: 30g

Dau: 2.5g

Dbuong: iog

Nuwéc: 200ml

Céch lam

Bi @6 ludc chin, xay nhuyén.

Ldy chat nwée lanh khudy véi iog bot cho tan déu, thém bi d6, duwdng va phan nwée
con lai vao, bac 1én bép 1tra nhé, khudy déu cho dén khi bot chin.

Cho bét ra bat, thém V2 thia ca phé dau, tron that déu, sau d6 méi cho siva bdt béo vao.
Bé #n tir 1/3 dén 1 bat mai ngay.
BOT TRU'NG - CA ROT
Nguyén liéu
B0t gao: iog
Tring ga: 15g (1/2 long d6)
Carét: 20g
Dau: 5¢
Nuwéc: 200ml
Céch lam
Ca rét ndu chin, xay nhuyén.
DPanh déu long dé trirng ga.

Cho iog bt vao it nwée khudy tan, thém vao phan nwée con lai cling vai trieng, bi @6,
dwong.

Béc 1én bép dun nh Iira, khudy déu tay, d€n khi bot chin, cho ra béat, thém vao 1 thia ca
phé dau, tron déu.

BOT PAU PHU - Bi XANH

Nguyén liéu



Bot gao: iog

Pau phu: 30g

Bi xanh: 30g

Puwong: 2g

Dau: 5g

Nwérc: 200ml

Cach lam

Bi xanh n4u chin, xay nhuyén.

Pau phu xay nhuyén.

Hoa iog bot gao véi chiit nirére, thém hdn hop trén vao phin nuéc con lai, bi xanh, tau
hii, dwong, bic 1én bép dun nhé lira, khudy dén khi chin. Cho ra bat, thém vao thia ca phé
dau an tron déu, ném nwéc mém ngon hodc mudi i6t vira an.

BOT LONG PO TRU'NG GA - PAU PHU

Nguyén ligu

Bot gao: 20g

Pau phu: 30g

Long do6 trimg ga: 15g

Dau 4n: 5g

Nuwdée: 200ml

Cach lam

Cho d4u phu vao nwérc sbi dun 1 phut, dé rdo, nghién nhuyén, sau d6 cho 16ng dé trirng
vao dao déu.

Cho iog bdt vao it nwéc, khudy déu, thém vao phan nwéce con lai ciing véi trimg va dau
phu.

Béc 1én bép dun nh lira, cho ra bat, thém 1 thia ca phé dau n vao tron déu, ném nuéc
mam ngon hodc mudi i6t vira an.

BOT KHOAI TAY, Bi PO, THIT GA



Nguyén lieu

Bot gao: iog

Thit ga: 15g

Bi do: 15¢g

Khoai tay: 15g

Cach lam

Bi dd, khoai tay got vé, thai nhé, ludc chin, xay nhuyén.

Thit ga loc k§, xay nhuyén, khudy déu trong 30ml nwéc lanh.
Hoa tan iog bot vao mot chut nwérc.

N4u chin thit véi phan nwéc con lai, cho bi @6 va bot gao da hoa tan vao, khudy déu cho
dén khi bot chin.

Cho bdt ra bat, thém vao mét thia ca phé dau tron that déu, ném nwéc mdm hodc mudi
i6t vira an.

BOT GAN LON - CAI XANH
Nguyén lieu
Bot gao: iog
Ganlign: 20g
Rau cai xanh: 20g
Nudée: 200ml
Cach lam
Rau cai xanh thai nhé, bim hoic xay nhuyén.
Gan lon xay nhuyén, khuiy déu trong 30ml nwéc lanh.
Hoa tan iog bot gao trong chat nuwérc.

N4u chin gan vé&i phan nwée con lai, cho rau cai xanh va bdt gao da hoa tan vao khudy
déu dén khi bot chin.

Cho bot ra bat, thém vao 1 thia ca phé dau an, tron déu, ném nwwéc mam hodc mudi i6t,



ném nhat hon ngwoi 16n mot chat.

CHUONG III 7
NUOI TRE TU 6 -8 THANG TuUOi

1. Ch& dd an cua bé

- Tré b me nhiéu lan theo nhu cau.

- Cho tré dn bot dédc dG 4 nhom thire an, 2 bira/ ngay.

- An thém trai cy twoi.

2. Cach cho bé an

- Bé ctia ban 1am quen véi thitc #n d3c va bt dau &n 2 bita mdi ngay.

- Khi bé da 4n 2 bita, ban can chd y t6i chit lwong biva &n vi bita an chi€m phan quan
trong trong viéc cung cap céc chét dinh dwdng cho tré bén canh siva me.

- Cho tré &n 2 bira sao cho thuét tién véi sinh hoat gia dinh nhing nén diing gio giéc.
- Céc bira bot khong nén lién ti€p nhau ma nén cach bang véi nhirng ldc tré ba me.
Vi du: B me - bot ngot - b me - bot mén - bi me.

- Néu bé chura in dwge nhiéu, cin cho bé bii thém ngay sau d6 dé bé nhan du lwong
thirc an.

- Tap cho bé an da dang cac loai thirc 4n tir 3 nhom thirc &n Van dong - Xay dwng - Bdo
vé va thay d6i thirc 4n theo bita #n ctia ngwdi 16m.

Vi du: Ban an ca cho tré an bot c4, ban an rau ngo6t thi lam bot rau ng6t cho tré.

- M&i bét thikc 4n cfia bé ludn ¢ 1 - 2 thia ca phé dau An dé bé di ning lwgng hoat dong
valén.

8. Thwc do*n trong tuan cho tré tir 6 - @ thang tudi

Thwc don dé nghi trong tuan cho tré tir 6 - § thang:

Thé 10 gior 4 givr
Tht hai Bot siva - Bi do B6t Thit - Méng toi
Thirba  B6t Risolac - Bip cai (ngot) Bt ca - Rau mudng

Thir tw Bot khoai tay tan véi siva Bot trirng - Ca rét



Thir nim Bot stra Bo6t tdm - Rau dén
Thir sdu Bo6t Risolac B6t tau hii - Bf 46
Thir bay Bot khoai tiy tan véi siva B6t trirng - Ca chua

Chd Nhéat Bot siva - Khoai lang bi Bot ca - Rau cai ngot

Ghi chii: Cho tré bii me nhiéu Iin theo nhu ciu. An thém cac loai trai cay tan nhuyén
hodc uéng céc loai nwérc trai cay.

4. MNIG AR v Zdodk lelod BOAE eleh dri ée06 6 9 Shthmg uas i
BOTSUA - Bi PO
(M6t chén cung cép 218 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Sira bot: 15g (4 mudng canh gat)
Bi d6: 30g (3 mudng canh gat)
Dau: 5g (1 mudng ca phé)
Puwong: iog (2 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (lung 1 chén)
Céach lam
Bi d6 ludc chin, tan nhuyén.

Hoa 20g bdt vao nwéce lanh, bi 86, dwdng, bic 1én bép, dun nhé lira, khudy déu cho dén
khi bt chin.

Cho bét ra chén, thém 1 mudng ca phé diu &n vao tron déu, sau 86 méi cho tir tir sira
b6t béo vao.

BOT THIT - RAU NGOT
(M6t chén cung céap 220 calo)
Nguyén liéu

Bt gao: 20g (4 mudng canh gat)



Rau ngot: 30g (3 mudng canh)

Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)

Diu: 1og (2 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (1 lwng chén nwéc)

Céach lam

Rau ng6t xay nhuyén

Thit heo nac bam nhuy&n, tan déu trong 30ml nwéc lanh.
Hoa tan 20g bt gao trong chit nwéc

N4u chin thit véi phan nwéc con lai, cho rau ngét va bot gao da hoa tan vao, khudy déu
dén khi bot chin.

Cho bét ra chén, thém vao 2 mudng ca phé diu &n, trén that déu, ném nwéc mam hodc
mudi i6t. Ném nhat.

BOT GAN - RAU DEN
(M6t chén cung cap 204 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Rau ngét: 30g (3 mudng canh)
Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)
Dau: iog (2 mudng ca phé)
Nuéc: 200ml (1 lung chén nwéc)
Céach lam
Rau dén: €4t that nhé hodc xay nhuyén.
B6t gao hoa tan trong it nwéc. Sau d6 cho hét phan nwéce con lai vao nu chin.
Gan heo hoic ga da nghién nat.

Gan chin, cho rau vao n4u s6i 1én, cho b6t da hoa tan vao khudy chin, mic b6t ra chén,
thém 2 mudng ca phé dau tron déu, ném nwéc mam hodic mudi i6t. Ném nhat.



BOT CA - RAU MUONG
(M6t chén cung cép 195 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Rau dén: 30g (3 mudng canh)

Gan heo, ga: 30g (2 mudng canh)

Dau: 1og (2 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (lung 1 chén)

Céach lam

Ca: ludc hoic hdp chin, nghién nét.

Rau mudng: rira sach, cit nhé hoic bim nhuy&n. Cho bot vao chén, hoa véi it nwére,
khudy cho tan déu. Cho phin nwéc con lai vao xoong, dun séi, cho rau vao niu chin khodng
5 phut. Sau d6 cho c4, bdt vao niu tiép cho chin, bic xudng, cho vao 2 mudng ca phé dau #n
tron déu. Ném nhat.

BOT CA - MONG TO'I
(M6t chén cung céap 192 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Cé nac: 30g (2 mudng canh)

Mbng toi: 30g (3 mudng canh)

Diu #n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 200ml

Nuwée mim hodic mudi iot.

Céach lam

Mbng toi bam nhuyén

Ca: ludc chin, nghién nat Bot gao: hoa tan véi chit nwéc Cho tat ca vao xoong, thém



phin nwére con lai vao khudy déu. Bic 1én bép, khudy chin, cho ra chén, thém 2 mudng ca
phé dau dn vao tron déu. Ném nhat.

BOT TRU'NG - CA ROT
(M6t chén cung cép 205 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Trirng ga: 30g (1 long @6 trimg ga)

Ca rét: 20g (2 mudng canh)

Dau #n: 2,5g (1/2 mudng giiu in)

Nudéc: 200ml (Iwng 1 chén nwéc)

Nwéc mam hodic mudi i6t.

Céach lam

Ca r6t got vd, ndu mém, tan nhuyén.

Trirng ga: danh déu long d6. Cho ca rét, trimg va thém nwéc mém cho vira 4n, thém dt
lwong nwée. Bic 1én bép, khudy déu tay, dén khi bét chin cho ra chén, thém 1 mudng ca phé
diu an tron déu. Ném nhat.

BOT TRUNG - RAU DEN
(M6t chén cung céap 203 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Trirng: 30g (1 long dé trirng ga)

Rau dén: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: 2,5g (1/2 mudng ca phé diu #n)

Nudc: 200ml (lung 1 chén)

Céach lam

Rau dén rtra sach, cét nhé, bim nhuyén.



Trirng ga danh déu long dé.

B6t gao hoa véi it nwée cho tan. Cho phéan nwéc con lai ndu sbi véi rau dén khoang §
phut cho chin. Cho bt va trirmg viao khudy déu, cho ra chén, thém 1/2 mudng ca phé dau
in. Ném nhat.

BOT TOM - RAU CAI NGOT
(M6t chén cung céap 198 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Tém d4 boc vé: 30g (2 mudng canh)

La cai ngot: 30g (3 mudng canh)

Diau #n: 1og (2 mudng ca phé)

Nuwdc: 200ml (lung 1 chén)

Nuwéc mam hodc muéi i6t.

Céach lam

L4 cai ngot rira sach, cit nhé hosic bim nhuy&n. Tém rira sach, 16t vé, bim nhuyén,
déanh tan v4i mot it nwéc.

Bt gao: hoa tan véi mét it nwére.

Bic phan nwéc con lai 1én bép, cho tdm vao niu sbi, thém rau dén niu cho chin. Cho
b6t vao tir tir, khudy chin, ném chit nwéc mim, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé diu an.

BOT THIT BO - CA CHUA
(M6t chén cung céap 207 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Thit bo nac: 30g (2 mudng canh)
Ca chua: 30g (1/2 trai nhé)

Diu #n: 10g (2 mudng ci phé)



Nudc: 200ml (lwng 1 chén)

Nuéc mam hodc mudi i6t.

Céch lam

Thit bo bam nhuyén, tan du véi chiit nuréc.
Ca chua bé hét, bam nhuyén

Hoa tan bt véi it nwéc

N4u chin thit véi phan nwéc con lai, cho ca chua, b6t vao, ném it niwéc mam, khudy cho
chin bét. Cho bot ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an, tron déu. Ném nhat.

BOTTAU HU - B PO
(M6t chén cung cép 208 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Tau hii: 40g (1/3 miéng tau hii nhé)
Bi d6: 30g (3 mudng ca phé)
Diau #n: iog (2 mudng ca phé)
Nuwére: 200ml (lung 1 chén)
Nuéc mdm hoéc mudi i6t.
Céach lam
Bi d6: got vé, cit miéng, n&u mém rdi tan nhuy?n.
Tau hii: tdn nhuy&n 1/3 miéng tau hii nhé.
Bot gao: hoa tan vé6i chit nwérc.

Bé6t gao, bi d6, dau hii hoa chung véi phan nwée con lai, ném chit niwée mém. Bic 1én
bép, khudy chin, bic xuéng, thém 2 mudng ca phé dau an. Ném nhat.

BOT RISOLAC - BAP CAI

(M6t chén cung céap 215 calo)



Nguyén liéu

Bot risolac: 40g (4 mudng canh day)

Bép cai: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Céch lam

Bot risolac da chin sin va da day da chat dam
Bap cai bAm nhuyén, ludc chin trong 200ml nwréc

Cho 4 mudng canh day bét risolac vao chén bip cai chin quay d2u va cho thém 1 mudng
ca phé dau 4n. C6 thé ném ngot hay min tiy khau vi cia tré.

CHUONG IV
NUOI TRE TUW §-12 THANG

i. Ch& d% an cua bé

- Bt me nhiéu Ian (it nhét § -4 lan trong ngay).

- Cho bé dn bot ddc, da 4 nhém thirc an trong 3 bira/ ngay.
- Cho tré dn bot dédc dG 4 nhom thirc 4n trong 3 bira/ ngay.

- An thém trai cay twoi, yaourt, sita bo, trirng (ca 16ng tring 1an 10ng d6) nhirng phai
néu ky.

- Ning lirong cén cho bita trong ngay la: 80 - @00 calo.

3. Thire dom trong tudn cho tré tir @ - 12 thang tudi

Thir 7 gi¢* 30 sang i1 gid* 30 16 gi¢* 30

Hai BOt sira, bi dd BOt thit heo, rau dén BOt c4, bi xanh

Ba Bot Risolac Bot ca, carét Bt gan, cai tring

Tw Chéo suom, long d6 trimg ~ Bot triyng, rau mudng Chéo ga, ndm rom
Ném Bot sira, ca rét Bot tdm, bi 4 Chéo 6c heo, dau Ha Lan
Sau Bot Risolac Bot cua, raumong toi  Chao dau xanh, khoai lang, bi
Bay Bot khoai tay tan véi siva B6t tau hi, rau ngot Bot dau phung, rau mong toi
Chu

BOt sit, bong cai Bot thit bd, rau dén Bot thit heo, rau xa lach



Nhat
Ghi chu:

- Cho bé b me vao sang sém, t6i, dém hodc ngay sau bira #n néu bé &n dworc it hoic
thich ba.

- Cho bé &n thém tréi cay tan nhé, banh flan, yaourt, nwéc trai cay sau bira an hodc sau
khi bi me.

3. Mo i vy 2 dodle lelod BOAE elod orer éltig 9 12 2hting qudisi
BOT CA - CAROT
(M6t chén cung céap 217 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25¢g (5 mudng canh)
Thit c4 b6 xwong, da: 30g (2 mudng canh)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)
Dau #n: iog (2 mudng ca phé)
Nuwdc: 200ml (lung 1 chén)
Céch lam
Ca rét: ndu mém, tan nhuyén.
Ca: ludc chin, nghién nat.

Bot gao hoa tan véi chit nurée. Cho phan nwére con lai véi ca rét, c4, bot gao vao hoa
deu.

Béc hdn hop 1én bép, khudy chin, bic xuéng, cho vao chén, thém 2 mudng ca phé diu
in, tron déu.

Ném nwéc mam hodc mubi i6t (ném nhat).
BOT CA - RAU DEN
(M6t chén cung cép 210 calo)

Nguyén liéu



Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Cé nac: 30g (2 mudng canh)
Rau dén: 30g (3 mudng canh)
Diu #n: iog (2 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (ung 1 chén)
Céach lam
Rau dén: cit nhé, bim nhuyén.
Ca: ludc chin, nghién nat.
B6t gao: hoa véi chat nwwée, khudy tan.
Pun sbi phan nwéc con lai, cho rau vao n&u chin.
Cho c4, bét gao vao khudy chin, 14y ra chén, thém 2 mudng ca phé diu #n vao tron déu.
Ném nwéc mém i6t hodc mudi i6t (ném nhat).
BOT TRONG - RAU MUONG
(Mt chén cung céap 222 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Trirng: 30g (1 1ong d6 trirng ga)
Rau mudng: 30g (3 mudng canh)
Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (Iung 1 chén)
Céach lam
Rau mudéng ct nhé, bim nhuyén.
Trirng 14y 1ong d6, danh tan.

Bot gao hoa tan véi chit nuwére.



Cho trirng vao bét, tron déu.
Pun sbi phan nwéec con lai, cho rau vao ndu mém.
Cho bét + trirng vao n4u chin. Trit ra chén, thém 1 mudng ca phé diu in vao trén déu.
Ném nwéc mam i6t hodc mudi i6t (ném nhat).
BOT TOM - Bi PO
(M6t chén cung cép 217 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Tbm twoi béc vé: 30g (3 mudng canh)
Bi d6: 30g (3 mudng canh)
Dau #n: iog (2 mudng ca phé)
Nuwdc: 200ml (lung 1 chén)
Céach lam
Tém danh nhuyén, hoa véi chiit nuére.
Bot gao hoa tan véi chit nwérc.
N4u phén nwéc con lai véi tom.
Cho bi d6, b6t gao vao khudy tiép cho chin.
Trit ra chén, thém 2 mudng ca phé diu #n vao tron déu.
Ném mudi i6t hodc nwwéc mam i6t (ném nhat).
BOT CUA - RAU MONG TO'1
(M6t chén cung céap 218 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)

Thit cua: 30g (3 mudng canh)



Rau mong toi: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: iog (2 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (lung 1 chén)

Nuéc mim.

Céch lam

Rau mong toi cit that nhuyén.

Cua hép chin, g& 14y thit.

B4t gao hoa tan véi it nwérc.

Phian nwée con lai ndu sbi, cho rau vao ndu mém.

Cho cua vio nu sbi, d6 tiép bot vao khudy chin.

Trit ra chén, cho 2 mudng diu &n.

Ném nwéc mém i6t hodc mudi i6t (ném nhat).

BOT PAU HU - RAU NGOT

(M6t chén cung cép 242 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 25g (5 mudng canh)

PAu hii: 50g (1/2 miéng d4u hii nhod)

Rau ngét: 30g (3 mudng canh)

Dau: 1og (2 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (Iung 1 chén)

Nwéc mém i6t hodic mudi iot.

Céach lam

Rau ngot cit nhé, bim that nhuyén.

Pau hii nghién nat.



Bot gao: hoa tan véi it nuwée.

N4u rau ngét véi phan nwde con lai cho mém, cho dau hii, bot gao vao, khudy tiép cho
chin.

Trat bét ra chén, thém 2 mudng ca phé diu an vao, tron déu.
Ném nhat.
BOT THIT BO - RAU DEN
(M6t chén cung céap 224 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Thit bo: 30g (2 mudng canh)
Rau dén: 30g (2 mudng canh)
Dau: 1og (2 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (Iwng 1 chén)
Nuwéc mam i6t hodic mudi iot.
Céach lam
Rau dén cit nhé, bim nhuyén.
Thit bé bam nhuyén, tan véi chit nuérc.
Bot gao hoa tan véi it nwéc.
Bic phan nwéc con lai, cho thit bo vao niu sbi.
Cho rau vao n4u tiép cho chin thit va rau.
Cho tir tir bot vao, khudy chin.
Ném nhat.
BOT THIT HEO - Bi PO
(M6t chén cung cap 232 calo)

Nguyén lié¢u



Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Thit heo: 30g (2 mudng canh)
Bi d6: 30g (2 mudng canh)
Diu #n: iog (2 mudng ca phé)
Nuéc: 200ml (lung 1 chén)
Nwéce mém i6t hodic mudi iot.
Céach lam
Bi 86 ndu mém, tan nhuyén.
Thit heo bim nhuyén, tron véi chit nwéc
B6t gao hoa tan véi it nwére.
Thit heo nfu chin véi phan nwéce con lai.
Cho bi dé, b6t gao vao khudy tiép cho d&n khi bot chin.
Trat ra chén, cho dau an vao tron déu.
Ném nhat.
BOTsTA
(M6t chén cung cép 237 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Sira bot béo: 15g (4 mudng canh gat)
Bi d6: 30g (2 mudng canh)
Purong: iog (2 mudng ca phé)
Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (lung 1 chén)

Cach lam



Bi d6 ludc chin, tan nhuyén
Hoa tan b6t véi mot it nuwedre.
Thém dwong, bi dé va nwéce cho @i lwong.

Béc hdn hop 1én bép, khudy chin, cho ra chén, thém 1 mudng ca phé diu #n vao tron
d@u, cho tir tir sira bot vao.

BOT THIT - RAU DEN
(M6t chén cung céap 230 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)
Rau dén: 30g (3 mudng canh)
Puwong: iog (2 mudng ca phé)
Diau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Nudc: 200ml (Iung 1 chén)
Céach lam
Rau dén cét that nhuyén.
Bt gao + it nwérc hoa tan.
Thit bim nhuyén, thém chit nwée, danh tan.
Cho phén nwéc con lai vao thit, ndu chin.

Thé rau mudéng vao, niu sbi 1én cho mém rau, sau d6 cho b6t vao khudy tiép, dun chin
bot. Trat ra chén, cho 2 mudng ca phé diu #n vao tron déu.

Ném nhat.
CHAO GA - NAM ROM
(M6t chén cung cap 219 calo)

Nguyén liéu



Gao: 20g (2 mudng canh day)
Ga nac: 30g (2 mudng canh)
N4m rom: 30g (4 -5 cai)

Diu #n: iog (2 mudng ca phé)
Nudc: 250ml (day 1 chén)
Nwée mam i6t hodic mudi iot
Céach lam

Gao lam sach, vo s, ngdm 30 phut, gid dap, ndu trong 20 - 30 phit véi 1 chén nwéc
day.

Ga nac, ndm rom biam nhuyén, hoa vai mudng nwéc cho tan, ché vao chao, doi soi lai
vai phat.

D3 chéo ra chén, cho 2 mudng diu #n, ném hoi nhat. C6 thé cho chut hanh ngd bim
nhuy&n néu bé thich.

CHAO SUON - HOT GA
(Mot chén cho khoang 200 calo)

Nguyén liéu véa cach lam

Mua 1 chén d3y chéo swon ndu sin, vé ndu sbi lai.

L4y 110ng d6 trirng ga danh tan, ché tir tir vao chao.

Py 12 mén n budi sang khi ban khong kip 1am db #n va dé thay d6i khiu vi ctia tré.
Chii ¥, cac loai cho swrom ban sdn thudng lodng, it ning lugng va chit dam. Vi vy, nén
thém long d6 trirng ga.

CHAO OC HEO - PAU HA LAN
(M6t chén cung céap 229 calo)

Nguyén liéu

Gao: 20g (2 mudng canh day)

Oc heo: 30g (1/4 cai)

P4au Ha Lan: 30g (2 mudng canh day)



Diu dn: 2,5¢ (1/2 mudng ca phé)
Nudc: 250ml (1 chén day)

Nwée mim i6t hodc mudi iot
Céach lam

Gao vo so, ngdm 30 phit, gid dap; ddu Ha Lan ngdm béc vé, ndu sbi 15 phit véi 1 chén
nuwéc.

Oc heo bd mang, cic gin mau, tan nhuy&n véi vai mudng nwérc, cho vao chéao da chin,
dun séi lai 2 - 3 phat. Ném nhat. Thém chiat hanh ngo néu bé thich.

D3 chéo ra chén, cho 1/2 mudng diu n vao tron déu.

CHAO GAN GA - KHOAI LANG Bf

(M6t chén cung cép 234,6 calo)

Nguyén liéu
Gao: 20g (2 mudng canh diy)
Gan ga (heo, bd): 30g (2 mudng canh)
Khoai lang bi: 30g
Diu #n: iog (2 mudng ca phé)
Nudc: 250ml (1 chén day)
Nuwée mim i6t hodic mudi iot
Céch lam
Gao lwa sach, vo so, ngdm 30 phut, gid dap, ndu s6i 15 phat véi 1 chén nwée day.
Gan ga bam nhuy&n sau khi lang hét mang xo-.
L4y 1 miéng khoai ludc, khoai hdp tan nhuy&n v&i vai mudng nwéc chao.
Cho gan va khoai tan vao chéo @3 chin, cho sbi lai trong 2 -3 phit. Ném nhat.
D3 chéo ra chén, thém diu n véo tron déu.

Cho chit hanh ngo tan nhuy&n néu bé thich.



CHAO CAT HEO - CAI TRANG
(M6t chén cung cép 190 calo)

Nguyén liéu

Gao: 20g (2 mudng canh diy)

Cat heo: 30g (1/3 céi cat heo)

Cat heo: 30g (1/3 céi cat heo)

Dau #n: iog (2 mudng ca phé)

Nuwéc: 250ml (i chén day)

Nwéec mam i6t hodc mudbi idt

Céach lam

Gao lira sach, vo s, ngAm 30 phut, gid dap, ndu s6i 15 phat.

Cat heo x&t moéng, nhé.

Cai bic thao xit nhuyén.

Cho ct heo va cai vao chao @i chin, cho sbi lai 2 - 3 phiat. Cho thém hanh ngo néu bé
thich.

P 4 2 A - Y A
D6 chao ra chén, cho thém 2 mudng dau an vao tron déu.

CHUONG V
NUOI TRE TU 12 - 24 THANG

i. Ch&d6 an cho bé

- Stta me vAn rat can cho bé (cung c4p 20 - 30% nhu ciu ning liong trong ngay).
- Cho bé &n bot déc, chao dac hodc com tan du 4 nhom, 3 -4 bira/ ngay.

- Cho bé &n thém tréi cay.

- Ning lwong cin cho bé trong ngay 1a: 1000 - 1200 calo.

2. Thwce do'n cho bé 12 - 24 thang trong tuan



Thée 6 gid* 30

Nui sao,
thit heo 1
chén,
banh
boéng lan 1
miéng

Hai

Chéo
swon
Ba trirng ga,
chuéi 1
trai

Bot déc,
Tw nwéc cam
1/2 ly nhé

Béanh gio 1
céi, sira
i/2 ly

Banh mi
chim stra,
trirng cat

3 cai

Mién ga,

B&
y stta 1/2 ly

Phé bo,
Atre cam
/2 ly

Cha
nhét

9 gio*

Stra1ly

hodc ba

me, ché
chué6i

Sita1ly
ho#c ba
me, tau
hd,
yaourt

Straily
hodc ba
me,
yaourt

Bl me
hoic
yaourt,
che
chuéi...

Bl me
hoéc
banh
flan,

yaourt...

B me
hodc 1 ly
trai cay
xay,
yaourt...

Stra 1 ly
hoéc ba
me,
chuéi,
banh
canxi

11 gid» 30

Chdocaitd
nho, du da 1
miéng

Com xay
tép rim,
canh bi d6,
nwéc chanh
1/2 ly nhé

Chio ga,
chudi 1 trai

Chaéo trirng
ga, swong
sa 1 miéng

Bot ddc voi
cua, chuéi 1
trai

Com téan,
thit bim
xao dau,
canh khoai,
dwa h&u

Banh mi,

sip mang

cua,i/2 ly
trai cay xay

14 gio-
30

Straily
hoéc ba
me, che,
tau hda,
yaourt

Stra 1 ly
hoéc ba
me, ché,
tau hd,
yaourt

Stra 1 ly
hodc ba
me, ly
trai cay
xay
Straily
hoéc ba
me, tau
hd,
khoai tay

Stra1ly
ho#c ba
me, ché,
bo xay

Stra 1 ly

hodc ba

me, tau

hi, banh
bo

Stra 1 ly
hodc ba
me,
swong
sa, ché
chuéi

17 gior 30

Com tan xiu
mai, canh bi
dao, cam
1/2 tréi

Chaéo thit
heo, xoai 1
miéng

Chéo thit
heo, xo0ai 2
miéng

Com tan, ca
pha xi, canh
mong toi,
hodng xiém 1
trai

Chéo gan

nim rom,

bo xay 1/2
ly nho

Chéo thit
bo, chudi 1
trai

Chéo lwon,
béanh cudi 1
miéng nhé

21 gio®

Stra 1 ly
hodc ba
me, khoai,
banh, che

Sitaily
hoéc ba
sita me,
yaourt,
banh bong
lan

Stra 1 ly
hodc ba
me, 1 ly bo
tan voi
sira

Stra 1ly
hoéc ba
me, banh
canxi

Sitaily

hoéc b

me, ché,
khoai

Straily
hoéc ba
me,
yaourt,
banh bong
lan

Sita1ly
hoéc b
me,
yaourt, tau
hi

me

me

me

me

me

me

me



3. MMin i vy 2édie haneleo drr dieir2 2 22 4ltig guéis i
CHAO THIT RAU MUONG
(M6t chén day cung cap 245 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

Thit heo nac: 30g (2 mudng canh thit)

Rau mudng: 30g (3 mudng canh)

Dau: 1og (2 mudng ca phé)

Nudéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Céach lam

Gao vo sach, ndu nhtr thanh chéo.

Thit heo bim nhuyén.

Rau mudéng xt nhuyén.

Thit heo xdo véi 1 mudng ca phé diu #n, cho vio chdo, sau d6 cho rau mudng vao. Ndu
cho chin thit, rau, ném ném vira dn. Cho chéo ra chén, thém 2 mudng ca phé diu in vao
tron déu.

CHAO THIT Bi PO
(M6t chén day cung céap 246 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

Thit heo: 30g (2 mudng canh)

Bi d6: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: 1og (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Hanh, nwéc mam...



Cach lam

Gao: vo sach, ndu thanh chéo.
Thit bim nhuyén.

Bi d6 cét hat lun.

Bi @6 cho vao chéo n&u mém, phi hanh véi 1 mudng ca phé diu cho thom, dé thit vao
xao cho chin. Cho thit vao chéo, ném vira in, triit ra chén, thém 1 mudng ca phé diu an.

CHAO CA - CAROT
(Mt chén déay cung céap 233 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Cé nac: 30g (2 mudng canh)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)
Dau: iog (2 mudng ca phé)
Nwéc mam, hanh...
Céach lam
Gao vo sach, ndu nhtr thanh chéo.
C4 ludc chin, virt ra, wép nwée mém, hanh, tiéu.
Ca ré6t cit hat lum, cho vao chao, ndu mém.
Cho ca vao, ném nhat. Trit ra chén, cho 2 mudng ca phé diu in vao tron déu.
CHAO TRUNG - CA CHUA
(M6t chén day cung céap 242 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Trirng: 50g (1 trirng ga)

Ca chua: 30g (3 mudng canh)



Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Nwée mém, hanh...

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
Trirng danh déu long dé, 16ng tring.

Ca chua cit hat lyu.

Chéo n4u nhir thi cho ca chua vao, sau d6 thém trirng, ddo d&u, ném vira dn, thém
hanh, bic xuéng, thém 2 mudng ca phé diu dn vao tron déu.

CHAO LUON

(M6t chén déay cung cép 237 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Thit liron: 30g (2 mudng canh)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)
Dau: iog (2 mudng ca phé)
Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)
Nwée mém, hanh...
Céach lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
Lwon lam sach, tha vao chéo ludc chin, vot ra.
Ca rét cét hat lum.

Lwron d3 chin, g& 14y nac, wép chit nuwéc mam, xao véi hanh phi va 1 mudng ca phé
diu an.

Ca ré6t cho vao chao ndu mém.



Cho lwon vao chdo, ném vira &n. Trat ra chén, c6 thé ném hanh rim néu tré thich.

CHAO ECH - RAU MONG TO'I
(M6t chén day cung céap 228 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

Thit &ch: 30g (2 mudng canh)

Rau mong toi: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: iog (2 mudng ca phé)

Nudéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Nuwéc mam, hanh...

Céach lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.

Thit &ch bim nhé.

Rau mong toi rira sach, cit nhé.

Thit &h xi0 v6i 1 mudng ca phé dau, hanh.

Chéo chin nhtr thi cho rau véao, dun soi lai cho chin rau.

Cho thit &h vao chdo, ném vira #n, muc ra chén, thém 1 mudng ca phé dau #n vao tron

CHAO GAN - CA CHUA
(M6t chén day cung cép 247% calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Gan: 30g (2 mudng canh)
Ca chua: 30g (1/2 trai nho)

Dau: iog (2 mudng ca phé)



Cach lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.

Gan rira sach, cét nhé, wép chat nuwéc mam.

Ca chua bé hot, cit hat luu.

Béc chéo, phi 1 mudng ca phé diu, hanh cho thom, cho gan, ca chua vio xdo qua.

Khi gan, ca chua da chin nhir thi ném lai vira an, cho hanh vao, trit ra chén, thém 1
mudng ca phé dau #n vao tron déu.

CHAO PAU HU - RAU NGOT
(M6t chén day cung cap 256 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Pau hii: 50g (1/2 miéng nhé)
Rau ngot: 30g (3 mudng canh)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Nuérc: 300ml (gan 1 lon sita bo))
Nuwéc mam, hanh...
Céch lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
P4u hil cét hat luu.
Rau ngot cit nhuyén.
Cho rau ngét vao chéo, ndu chin rau.

Thém d4u hii, ném vira an. Khi soi lai, thém hanh rdi trat ra chén, thém 1 mudng ca
phé dau 4n vao tron déu.

CHAO Bi PO - PAU PHONG

(M6t chén day cung cap 291 calo)



Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

P4u phéng: 30g (2 mudng canh diy)

Bi d6: 30g (3 mudng canh)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo))

Nwée mém, hanh...

Céach lam

Pau phdng: ngdm nuéc néng, boc vé, gid hoic xay nhuyén.

Gao vo sach, ndu thanh chéo.

Bi @6 cét hat liru. Cho bi d6 vao n&u véi chao.

Chéo chin nhir, cho d4u phong vao niu tiép cho that chin, ném lai vira an.

CHAO CUA - B PO

(M6t chén cung cép 235 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

Gao: 30g (3 mudng canh diy)

Bi d6: 30g (3 mudng canh)

Dau #n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Nwéc mém, hanh...

Céach lam

Gao vo sach, ndu thanh chéo.

Bi d6 cét hat lvu Bi d6 cho vao chéo, ndu mém.

Phi 1 mudng ca phé dau hanh, xao thit cua, cho vio chao, ném vira #n, thém hanh ngo,
bic xuéng. Trat ra chén, thém 1 mudng ca phé diu an.



CHAO SWON - PAU HA LAN
(Mot chén day cung céap 278 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Swron nac: ioog (chimg 5-6 miéng)
Sudn nac: ioog (chirng 5-6 miéng)
Dau 4n: iog (2 mudng ca phé)
Nwéc mam, hanh ct...
Céach lam
Gao ngidm nwéc 30 phut, gid nat.
Swdn chit miéng nhé.
Pau Ha Lan ngam 1ot vé.
Ct hanh 16t v6, cit méng, phi vang véi 1 mudng ca phé dau.
Swrdn ndu véi nrde him mém, g& thit nac, xé nhé.

Cho bét gao vao khudy véi nwwée swon ham thit xé, dau Ha Lan. Ném lai cho vira #n.
Cho ra chén.

Thém hanh phi, diing néng, thém 1 mudng ca phé diu 4n vao tron déu.
CHAO THIT GA NAM RO'M
(M6t chén day cung cap 254 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh diy)
Thit ga: 30g (2 mudng canh)
Thit ga: 30g (2 mudng canh)
Diu #n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)



Nuéc mim, hanh ngo...

Céch lam

Gao vo sach, ndu thanh chéo.
Thit ga cit nhé, ndm x4t méng.

Phi 1 mudng ca phé diu hanh, cho thit ga, nAm rom vao xao, thém chit nwéc mim it
ho#c mudi i6t.

Chéo n4u chin nhir, cho thit ga vd nfm rom vao, niu séi 1én, ném lai cho vira an, thém
hanh ngd nhic xuéng, ch& 1 mudng ca phé diu in.

CO'M TAN - CA PHA X{
(Mt chén cung cdp 329 calo)
Nguyén liéu
Com néng, gao mém: 1 chén (50g gao)
Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)
N4m méo: 3g (2 tai nAm)
Ca chua: 1 trai
Diu #n: 10g (2 mudng ca phé)
Pudng: 2,5g (1/2 mudng ca phé)
Hanh ngd, mudi i6t
Céch lam
Khi com con dang néng, miic ra t6, 14y mudng ctirmg tdn ngay.

Thit heo bim nhuy&n, trén véi nim méo xit nhuy@n, hanh cti, mudi i6t, 1 mudng ca
phé dau an.

Ca x&t doi, bé hat.
Don thit vién vao 2 ntra trai ca.
Dung 1 mudng ci phé diu d€ chién ca d3 dbn thit, dit mit don thit chién cho chin vang

roi ddy nip, ném 1/2 mudng ca phé dwdmng cho c6 vi chua ngot. D& chin k§ § phit thi ném
hanh ngo.



CO'M XAY - TEP RIM
(Mot chén cho 314 calo)
Nguyén liéu
Com néng, gao mém: 1 chén (50g gao)
Tép da 1t: 30g (2 mudng canh)
Ca chua: 1 tréi
Diu #n: iog (2 mudng ca phé)
Pwong: 2,5g (1/2 mudng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mam, mudi iot.
Céach lam
Com n4u chin téi, cho vao may xay (loai may xay cua, xay 6t) xay nat.
Tép xéat hat lurru, ca bé hot, xat hat luu.

Phi du #n véi hanh, xao ci, bé t6m vao x40, ném 1/2 mudng dwong, mudi, hanh ngo
cho vira an.

CHUONG VI
NUOI TRE TREN 2 TUOIL

i. Thwc do*n cta tré
- Cho tré @n com, di 4 nhém thic dn.

- S8 bira an trong ngdy: 03 bita chinh, 02 - 03 bitra phu (tré binh thwong 2 bita phuy, tré
suy dinh dudng 3 bira phu).

- Bira phu an xen ké cac bira chinh.

- An thém trai cay sau bita an chinh.

2. Nang lwro'ng can cho tré trong ngay
2 -3 tudi: 1200 - 1300 Calo

4 -& tudi: 1600 Calo



7 -9 tudi: 1800 Calo

10 - 112 tudi: 2100 - 2200 Calo
13 - 1% tudi: 2200 - 2500 Calo
16 - 188 tudi: 2300 - 2700 Calo
8. Mot s6 diéu can lrru y

Bé trén 2 tudi dd du ring va 3n dwwce cac thire An ctia ngwdi 16m. Tuy vdy, trong sudt
thoi gian ting trrdng va phat trién tir 2 - 18 tudi, tré vAn cin ning lirgng cao hon ngudi
16m, do vay, ngoai 3 bita An chinh, tré cin dwoc cho dn thém 2 -3 bita phu bing cac thirc &n
¢6 s&n trong gia dinh nhw chudi, ct khoai, bdp ngé, banh, ché, stta...

Ché& @6 an ctia tré trong sudt giai doan nay vé nguyén tic ging nhau, chi khac vé s&
lwong.

Vi du: Tré 2 -5 tudi 4n 1 bat thi tré 8 -15 tudi n ca t6 ph& hoic 2 -3 bat com mi bira.
Thay d8i mot chut trong cach ch&bién, nhw d6i véi tré nhé can xit nhé, bim nhuyén, him
mém, tré 16m lai thich thirc an gion, cirng, miéng 16m va in dwgce nhiéu gia vi hon.

Pay la giai doan nap canxi cht yéu cho suét cudc doi, 50% khéi xwong tich liiy trong
thoi gian tré & tudi di hoc. €5n chd ¥ cho tré n thirc An gidu canxi nhw sita, yaourt, c4, tdm
tép, cua, ddu me, tau hii, rau xanh dam... M3i ngay nén cho tré uéng thém 1 - 2 ly sita bo
hodc sita dau nanh.

Thiéu mau, thiéu sit 1a nguy co hang dau khién tré mau mét, hoc thiéu tap trung, hay
budn ngu. 8t c6 nhidu trong thirc an ddng vat nhw huyét, gan, thit, c4, tom, tép... va thirc
an thye vat nhw dau @3, rau 14 xanh... Vitamin C trong rau trai giGp hap thu t6t st trong
thirc an. Ban hiy luén nhé réng bita #n sang 1a quan trong nhat trong ngay vi né cach bita
an tdi t6i 12 - 14 gidr va nap ning lgng cho ca mot budi séang lam viéc, hoat dong.

4. Thuc dorn cho tré tir 2 tudi trir 1én

. . . . 14 gio¥ . 21
Thi 11 gid* 30 17 gio* 30
7 gio* 9 gidr gior 3 50 7 gid* 3 gid
Xeidau oo toi
, xanh, ) Com, canh sip  Ché dau Com, canh chua, Banh
Hai " hoc chuéi, , . , .
chuéi 1 . ca kho xanh rau mudng, ca kho gio
khoai
qua
. Chubi
Phéga,  Yaourt,hodc  com, canh rau hodc gi Com, canh bép cai
Ba bénh bénh che, dén, swon non &éu thit nac, swom non  Khoai
bénglan  dau phong rim hc;>n rim lang
114t ludc... phong

rane



Tw

Séau

Bay

Chu
nhéat

Banh mi,
trirng Gp
la, sita 1
ly
Banh
cudn cha
lya,
chuéi 1
qua

Chéo g3,
banh mi
canxi

Bun riéu,
banh
flan

Banh mi

stta, du
da1
miéng

Béanh flan
hoéc banh
bo, chuéi

Yaourt hodc
sita banh.

Sira twoi
hoéc khoai,
che

Banh bong
lan hoidc
sita, chudi

Yaourt hodc
sira, tau hd,
bép

Com, canh bi
do, cai bo xoi
xao thit bo

Com, canh
mudp, thit ga
kho xa&

Com, rau
mudng xao thit
bo, thit heo
kho thom

Com, canh
bau, ca thac
lac, tom rang

Bun thit
nwéng, 1ly bo
xay

Banh
bdng lan

Yaourt

Banh flan

Che
chuéi

bu dua
hoédc
canh xoai

5. Mdnrinva caéhAdamcho dig @ 1udbirsddan

a. Cac mén canh

Nguyén li¢u

Com, canh bi do,
trirng vit chién

Com, cai xao thit
bo, thit kho xa

Com, canh tau hdq,
ca chua, thit lon
kho thom

Com, canh khoai
m&, tong rang

Com, canh méng

chua, ca bong lau,

thit lon kho nwéc
dtra

CANH RAU DEN - THIT HEO

(M6t chén cung cdp 70 calo)

Rau dén: 50g (1 ndm rau)

Thit heo: 10g (1 mudng ca phé)

Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)

Nuwéc mam, mubi, hanh...

Céch lam

Thit bdm nhé.

Rau dén nhit riva sach, cit nho.

Sita
troi

Che

Chubi

Sinh

to

Banh
flan



Hanh 14 nhit rira sach, cit nhé.

Bic xoong, dé diu vao dgi néng, cho thit vio xao so qua, thém nwéc ndu sbi, hét bot.

Cho rau vio niu chin mém, ném vira in, cho hanh 14 va diu #n vao.
(M6t chén cung cép 120 calo)

Nguyén liéu

Trirng vit: 35g (1/2 trirng)

Ca chua: 50g (1 mudng ca phé)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo.

Céach lam

Trirng danh tan déu.

Ca chua cét miéng nhé.

Bic nuwdc sbi, cho ca chua vao, ném vira dn. Cho tir tir trirng vao ddo déu, cho hanh ngo
va thém vao 2 mudng ca phé dau an.

CANHICAI - TEP rrroi
(M6t chén cung cép 72 calo)
Nguyén liéu
Tép twoi: 20g (2 mudng ca phé day)
Cai ngot: 50g (1 ndm rau)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Nuéc madm, mudi, hanh ngo...
Céch lam
Tép gid nhuyén, wép nwéc mim.

Cai, hanh 14 nhit, rira sach, cit nhé.



Bic nwéc ndu sbi cho tép vao, hét bot. Sau dé cho cai vao ndu mém, ném vira &n, nhic
xuéng, cho hanh 14 va dau an vao.

CANH SUP
(Mt chén cung céap 90 calo)

Nguyén liéu

Thit bo: 20g (2 mudng ca phé)

Su su, ca rét: 50g (1/2 cli ca rét + 1/4 cti su su)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Nuéc mam, mudi, hanh ngo...

Céch lam

Thit bim nhuyén.

Su su, ca rét got vé, cit hat luu.

Béc xoong, cho 1 mudng ca phé dau vao doi néng, cho thit vio xio so' véi 1 mudng ca
phé dau, thém nwéc vao ndu chin nhir, hét bot. Lan lwgt cho ca rét, su su vao ndu chin
mém, ném vira an, bic xuéng cho hanh.

CANH Bi PO NAU TEP
(M6t chén cung cép 70 calo)

Nguyén liéu

Gan ga: 20g (2 mudng ca phé)

Muép: 30g (1/4 trai nho)

Bun tau: 1 ndm nhd

Diau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Nuéc mdm, mudi, hanh ngo...

Céach lam

Gan ga rira sach, cit miéng nhé.

Muép got vo, rira sach, cdt miéng nho.



Bin tau ngAm mém, cit khac.

Bic xoong, dé diu vao dui néng, cho gan ga vio xao 3. Thém nwéc ndu. Khi sdi cho
muép ndu chin, bin tiu vao, ném vira in, cho hanh 14, nhic xuéng, thém vio 1 mudng ca
phé dau an, tron déu.

CANH PAU HU - RAU HE NAU THIT
(M6t chén cung cép 00 calo)

Nguyén liéu

PAu hii: 40g (1/3 miéng tau hii nhé)

He l4: 50g (1 ndm)

Thit heo: iog (1 mudng ca phé)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Céach lam

Thit bam nhé, wép véi nwdc mam.

Pau hi xit khéi vudng.

Hanh 14, he rira sach, cit nhé.

Béc nuérc sbi, cho thit vao, d&n khi s6i lai thi cho d4u hi, he vao. Ném vira dn, cho hanh
kY 3 A~ A A - kY A Y
vao, nhac xuong, thém dau an vao tron déu.

CANH PAU HU CA CHUA
(M6t chén cung céap 108 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: iog (1 mudng ca phé)
P4u hii: 40g (1/3 miéng tau hii)
Ca chua: 50g (1 trai vira)
Diau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, nréc mam, muéi...



Cach lam

Thit heo bim nhuyén.

Pau hii cit kh6i vudng.

Ca chua cét miéng nhé.

Hanh ngo nhit rira sach, cét nhé.

Bé4c chao néng, cho dau #n vao xao thit, cho nwéc vao ndu séi cho chin thit. Cho du hii,
ca chua vao, ném vira an, cho hanh ngo, nhic xuéng.

CANH Bf PAO NAU THIT
(M6t chén cung cap 65 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: iog (1 mudng ca phé)
Bi dao: 50g (10 - 15, miéng nhé)
Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngo, nréc mam, muébi...
Céach lam
Thit heo bam nhuyén, wép nwéc mam.
Bi dao got vé, rira sach, cit miéng nhé.
Hanh ngo nhit rira sach, cét nhé.

Béc nuwérc, cho thit vao ndu dén khi séi, cho bi dao vao niu chin, ném vira an, cho hanh
vao nhic xuéng, thém 1 mudng ca phé dau in vao tron déu.

CANH CA
(M6t chén cung cép 71 calo)
Nguyén liéu
Ca thac lac: 20g (2 mudng ca phé)

Ca chua: 50g (1 trai vira)



Diau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, néc mam, muébi...

Céach lam

C4 wo6p v6i hanh, niréec mém, tan déu.
Ca chua, hanh 14 rira sach, cit nhé.

A 2 Ry A ’ by ’ A \ R A . N 7
Pun sbi nwérc, cho tirng vién ca vao nu chin, cho thém ca chua, dé séi lai thi hét bot,
ném vira in. Cho hanh vao, nhic xuéng, thém vao 1 mudng ca phé diu in.

CANH Bi PO PAU PHONG
(M6t chén cung cép 73 calo)
Nguyén liéu
Bi d6: 50g (4-5% miéng c& 2 ngdn tay)
P4u phéng: iog (1 mudng ca phé day)
Muéi, dwong...
Céch lam
P4u phdong ngam 16t vé, gia nhuyén.
Bi d6 got vé, cit miéng nhé.
Bic nwoc sbi, cho bi vao nfu mém, cho d4u phdng vao niu chin, ném vira an.
CANH BAP CAI NAU THIT
(M6t chén cung cép 75 calo)
Nguyén liéu
Bép cai: 50g (2 - 314)
Thit heo nac: iog (1 mudng ca phé diy)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Céach lam



Thit bim nhuyén, wép nwée mim.
BAp cai rira sach, cit soi nhé.
Hanh ngo nhit rira sach, cét nhé.

Pun sbi nwére, cho thit vao ndu chin. Cho bép cai vao niu séi lai vira chin, ném vira in,
thém hanh ngo, nhic xuéng, cho dau in vao.

CANH RAU MUONG NAU CUA PONG
(M6t chén cung cép 96 calo)
Nguyén liéu
Rau muéng: 50g (1 nim)
Cua dbng da gia: i0oog (chirmg 5 mudng canh)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd, nwéc mam, mudi, tiéu...
Céch lam

Cho nwérc vao cua di gid (lwong nwée dé ndu 1 chén canh), thém chut mudi, khudy déu,
loc bé xac.

Rau mudéng nhit rira sach, cit nhé.
Hanh ngo rira sach, cit nhé.

2 A 212 > 3 s z A -
N&u nuéc cua cho sbi déu, dé l1tra nhé @é cua déng vang trén miit.

Cho rau muéng vao, doi rau chin mém, ném vira an, thém hanh ngo, nhic xuéng, thém
dau #n.

CANH BAU NAU CA THAC LAC
(Mt chén cung céap 60 calo)
Nguyén liéu
Ca thac lac: 1og (1 mudng ca phé day)
Bau: 50g (chirng 7 -B 1at)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)



Hanh ngo, nwée mam, mudi, tiéu...

Céach lam

Cé thac lac wop véi mudi, tidu, quét nhuyén.
Bau got vé, xit sgi nhé.

Hanh ngd nhit rira sach, xit soi nhé.

Pun sbi nwérc, diing mudng muc tirng vién ca thac lac tha vao, cho bau vao niu mém,
A LY w ' A A x \ A ey -
ném vira an, nhac xuéng, thém vao 1 muong ca phé dau an.

CANH CHUA THO'M
(M6t chén cung céap 80 calo)
Nguyén liéu
Céa nac: 1og (1 mudng ca phé day)
Dtra: 30g (5 - 6 miéng)
Ca chua: 30g (1/2 trai ca nhé)
Gia: 20g (1 nh(m)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Rau thom, hanh ngé, nwéc mém, muéi...
Céach lam
C4 wép hanh, niwéc mam...
Dira bam nhé.
Gia rtra sach, ca chua cit nho, rau thom cit nhé.
Xao dira véi mudi, dwong, thém nurére, néu sbi.
Tha ca vao ndu chin, ném vira an.
Cho c3, gia vao. Nuérc sbi lai thi cho rau thom véo, nhéc xuéng.
Bf HAM DUA

(M6t chén cung cép 128 calo)



Nguyén liéu

Bi d6: 508 (5 - 6 miéng c& 2 ngodn tay)

Dira nao: 30g (3 mudng canh diy)

Muéi dwong

Céach lam

Bi cit miéng vudng nhé, wép chit mudi dudng.

Dira nao, vit 14y khoédng 1 chén nwéc ddo.

Cho nwérc dira va bi niu séi.

Bi mém thi ném lai vira &n, nhic xuéng.
MANG CHUA NAU THIT GA
(M6t chén cung cép 67 calo)

Nguyén ligu

Ming chua: 50g (1 dot méng nho)

Thit ga: iog (1 mudng ca phé day)

Dau in: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, neéc mam, muéi...

Céach lam

Thit ga cit miéng nhé

Ming x4 v6i nwéce cho sach va bét chua

Hanh ngo nhit rira sach, cét nhé.

Pun sbi nwérc, cho thit ga vao ndu mém.

Cho ming vao, ném lai vira an. Pun s6i lai, thém hanh ngo, nhéc xuéng, thém 1 mudng
phé dau dn vao tron déu.

(C6 thé nfu ming v6i swon heo hoic ca).

CANH KHOAI M&



(M6t chén cung cép 110 calo)
Nguyén liéu
Khoai m&: 50g
Tép twoi: iog (1 mudng ca phé day)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh, ngd om, nwéc mam, mudi...
Céch lam
Tép 16t vo rira sach, gid nhuy&n véi dau hanh, wép véi chiit nwée mim, tiéu...
Khoai m& got vé, rira sach, cét lat, dip dap nat.
Hanh, rau thom rira sach, cit nhé.
Béc nwérc vira dt ndu canh, khi nwérc soi thi diing mudng cho tirng vién tép vao.
Cho khoai vao d4o déu.

Khoai chin, ném lai vira in, cho hanh, rau thom véo, nhic xuéng, thém 1 mudng diu #n
vao tron déu.

CANH CAI BE XANH NAU CA THAC LAC
(M6t chén cung cép 65 calo)
Nguyén liéu
Ca thac lac: 1og (1 mudng ca phé day)
Cai be xanh: 50g (1 nim)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh, ngd om, nwéc mam, mudi...
Céach lam
Ca théc lac wép mudi tiéu, quét déu.
Cai rtra sach, cit nhé.

Hanh ngo rira sach, cit nhé.



Pun sbi nwrdre, mic tirng vién ca théac lac tha vao.

Cho cdi vao ndu mém, ném vira An, thém hanh ngo, nhéic xuéng, thém 1 mudng ca phé
dau #n vao tron déu.

CANH MU'O'P - GAN GA
(Mot chén cho 73 calo)

Nguyén liéu

Gan ga: 20g (2 mudng ca phé)

Muép: 30g (1/4 trai nhé)

Buan tau: 1 nhiim nhé

Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngd, nwréc mam, mubi...

Céch lam

Gan ga rira sach, c&t miéng nhé.

Muép got vé, rira sach, cit miéng nhé.

Biin thu ngdm mém, cit khdc.

Xao so gan ga véi dau dn. Thém nuée. Nuwrde sbi thi cho mwép, bin tau vao niu chin,
A kY ~ Y z < re A x Y A TR ~
ném vira an, cho hanh 14, nhac xuéng, thém 1 muong ca phé dau an.

b. Cac mén min cho tré trén 2 tudi
THIT KHO DUA
(Cung cédp 134 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Dira: 50g (7 -8 lat)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh 14, dwong, niréc mém, muéi...



Cach lam

Thit heo cit miéng nhé, wép hanh tdi gid nhuy&n va nwréc mau.
Dira cit miéng nhé.

Hanh 14 nhit rira sach, cit nhé.

Béc chdo, cho diu 4n vao dgi ndng, cho thit vao xdo qua, thém nwéc mim, chit dwong
dun cho thdm vao thit.

Thém nuéc, cho dira vao kho tiép cho thit mém, ném lai cho vira an, thém hanh, dau an
vao, nhic xudng.

TRUNG - CA CHUA CHIEN
(Cung cédp 187 calo)
Nguyén liéu
Trirng vit: 70g (1 cai)
Ca chua: 50g (1 qua nhé))
Ca chua: 50g (1 qua nhé))
Hanh, nwéc mam, muéi...
Céach lam
Trirng danh tan véi chat nwée mam.
Ca chua bam nhé.
Hanh 14 nhit rira sach, cit nhé.

Pun néng chao dau, phi hanh téi cho thom, xdo véi ca chua, cho trirng vao trang méng,
dén khi trirng vang thi tré d&u hai mit trieng. Cho ra dia.

CASOT CA
(Cung cép 141 calo)
Nguyén liéu
Ca nac: 50g (ioog ca nguyén con)

Ca chua: 50g (1 trai nho)



Dau #n: iog (2 mudng ca phé)
Hanh, niwéc mdm, dwong...
Céach lam

Ca rira sach, wép chit mudi.
Ca chua rira sach, bim nhuyén.
Hanh 14 riva sach, cit nhé.

Ca chién vang hay ludc chin, bé xwong. Phi thom hanh, cho ca vao xao, cho ca vao, ném
nwéc mém, dwong, dun s6i. Thém hanh ngo, dau n, nhic xudng.

PATE GAN
(Cung cép 120 calo)
Nguyén liéu
Gan heo: 50g
Dau an: 5¢
Muéi, gia vi
Céach lam

Gan xay ho#c bim that nhuyén, wép muéi, dwong, dau, tron déu véi ci hanh, téi bam
nhuyén.

Diing khuén hay dia nhém thoa dau an, cho gan vao trai déu, hap chin.
CA KHO
(Cung cép 86 calo)
Nguyén liéu
Ca nac: 50g (ioog ca ca xwong)
Dau 4n: 5g
Hanh, niréc mam, dwong.

Cach lam



Cé lam sach, wép véi chit niwéc mdm, hanh gid nhuyén, nwéc mau.

Béc c4 lén bép dun sbi, thém chit dwdmng, kho tiép véi lira riu riu, ném lai vira dn, thém
hanh vao, nhic xuéng, thém 1 mudng ca phé diu an.

SU SU, CA ROT XAO THIT
(Cung cép 145 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Su su: 50g (1/4 trai nho)
Ca rét: 50g (1/2 trai nhé)
Diau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mam, muébi...
Céach lam
Thit heo xit moéng.
Su su, ca rét got vo, cit swi nhé.
Hanh nhit rira sach, cit nhé.

Pun néng dau, cho thit vao xao chin, cho ca rét, su su vao xao tiép, thém chit nrée,
dun dén khi chin. Ném vira an, thém hanh, nhéc xuéng.

THIT - TRONG HAP
(Cung cép 13t calo)
Nguyén liéu
Trirng: 35g (1/2 trirng vit)
Thit: 20g (2 mudng ca phé)
Bun tau: 1 nhiim, n4m méo 3 - 4 tai
Dau #n: 4g

Puwong, niréc madm, muéi...



Cach lam

Thit bidm nhuyén.

N&m méo ngim né, xit nhuyén.
Biin tau ngdm mém, cit khuc.
Trirng d4nh tan.

Thit, trieng, bin tau, nAm méo trén chung, thém mudi, dwong, tiéu, dau #n vao dao
déu, cho ra khubn da thoa dau, hip chin.

X{u MAI

(Cung cép 117 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: §0g (§ mudng ca phé day)
Dau in: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngo, cti hanh, téi, nwéc mém, tiéu...
Céch lam
Thit heo bam nhuy&n, wép hanh téi bim, nwéc mém, dwrong.
Hanh rira sach, cit nhé.

Thit heo vién thanh vién tron, cho vao chén, d& hanh 18n, cho diu 4n vio. Dit vio nbi
com vira can hay chung cach thiy.

BAU XAO TRUNG
(Cung cép 125 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 35g (1/2 trirng vit)
Baw:100g
Dau an: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, nréc mam, mubi...



Cach lam
Trirng danh tan.
Bau got vé, cit sui nhé.

Béc chao 1én bép, phi hanh cho thom, cho bau vao xao chin téi, ném vira in. Cho trirg
vao d4o déu, dén khi trimmg chin thi nhic xuéng.

CA DON THIT CHIEN
(Cung céap 145 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Ca: 100g (1 tréi 16m)
Dau in: 6g
Nwée mém, mudi...
Céach lam
Thit heo bim nhuy&n, wép nwéc mim, dwong, hanh tdi bim.
Ca cét doi theo chiéu ngang, bé bét rudt, hat ca.

Cho thit vao ca, ém chit lai. B4c chao néng, cho dau vao chién ca chin vang, khi chién
tré déu 2 mit ca.

PAU CO VE XAO TOM
(Cung edp 150 caloy
Nguyén liéu
Tom, tép twoi: 50g
Pau cb ve: 100g
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Cach lam



Tom, tép riva sach, 16t bo vo.

DAu ¢6 ve nhit rira sach, cit 14t mong.

Hanh nhit rira sach, cit nhé.

Phi ddu hanh cho thom, dé tép vao xao qua.

Cho d4u c6 ve vao xao ti€p véi chit nwde cho chin, ném vira an.

Réc hanh vao, nhic xuéng.

MUOP XAO GAN
(Cung cép 118 calo)
Nguyén liéu
Gan: 50g

Muép: 100g (1/4 trai)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Céch lam

Gan rira sach, c&t miéng nhé, wép nwéc mém.
Muwép got vé, rira sach, cdt miéng nhé.

Phi hanh, cho gan vao xao qua, trat ra chén.

Cho muwép vao xao chin, ném vira dn, thém hanh, cho gan vao, xao lai cho that chin,
nhéc xuéng.

TRUNG THIT CHIEN
(Cung cép 130 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 30g(i/2 trimg vit)
Thit: 20g (2 mudng ca phé diy)

Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)



Hanh ngo, nwéc mam, mudi...

Céch lam

Thit bim nhuyén.

Trirng cho ra chén.

Hanbh rira sach, xit nhé.

Thit, trieng, hanh trén chung, thém chiat nwéc mém, danh déu.

Bic chéo diu néng, cho trirg, thit vao chién vang dé chin thit. Tré qua mit kia chién
tiép cho chin d&u 2 mit.

BAP CAI XAO
(Cung cép 13t calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Bép cai: 50g (2 - 3 14)
Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd, nwéc mam, mubi...
Céach lam
Thit heo bim nhuy&n hay xét sgi nhé.
BAp cai rira sach, xit soi nhé.
Hanh rira sach, cit nhé.
Béic chdo néng, phi diu hanh, cho thit vao xao chin téi.
pd bép cai vao xdo véi thit, thém chit nwéc, ném vira an, cho hanh vao, nhéic xudng.
TRU'NG VIT CHUNG NAM RO*'M
(Cung cép 111 calo)
Nguyén liéu

Trirng: 30g (1/2 hot vit)



N4&m rom: 30g (5 tai ndm)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Céach lam

Trirng danh tan.

N4m rom got rira sach, ché lam bén.

Hanh 14 rira sach, cit nhé.

DPun néng chao dau, phi hanh, cho ndm vao xao.

Cho nidm rom véo trirng, thém chudt nwéc, hanh muéi vao tron déu.

Chung cach thuy hosic d€ vao ndi com vira can hip chin.
CA CHUNG TU'O'NG
(Cung cédp 110 calo)

Nguyén liéu

Ca nac: 50g (ioog ca nguyén con)

Twong hat: 20g

Bun tau: 1 nhim

Ca chua: 30g (1 trai nho)

Dau in: 5g (1 mudng ca phé)

N4&m méo: 5 tai

Rau cin, ci hanh tiy (1 ci nhd), dwdng, tiéu...

Céach lam

Calam sach.

Ca chua bam nhd, rau can cit khic.

Biin tau ngdm mém, cit khuc.



N4m meéo ngam nwérc, rira sach, cit soi.
Cti hanh tiy got vé, rira sach, cit lat.

Cho c4 vao t6, dé€ cti hanh, twong hat, bun tau, nAm méo, ca chua, rau can 1én trén,
thém dwong, tiéu, 1 mudng ca phé diu &n. Pem chung cach thuy.

THO'M XAO MU'C
(Cung céap 106 calo)

Nguyén liéu

Muec: 50g (1 con nhé)

Thom: 50g (5 - 7 lat)

Ca chua: 30g (1/2 trai)

Dau #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngd, nwéc mam, mubi...

Céach lam

Muec lam sach, cét mi€ng nhé

Thom got sach, cit miéng nhé

Hanh rira sach, cit nhé

Ca chua cit miéng nhé

Béic chao néng, phi hanh téi, cho muc vao xao chin téi.

Cho thom véo xdo tiép, sau d6 cho ca vao ném vira dn, thém hanh vao nhic xuéng.

TOM RANG

(Cung cédp ot calo)

Nguyén liéu

Hanh ngo, nréc mam, dwong.

Tom, tép twoi: 50g

Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)



Hanh ngo, nwée mam, duong.
Céch lam

T6m rira sach, bé vé, dau dudi.
Hanh rira sach, cit nhé.

Béc chdo, phi thom hanh, cho tdm vio xao déu, ném nwéc mim, dwdng cho vira &n,
ltra nhé cho chin déu, cho hanh vao, nhic xuéng.

GIA XAO GAN

(Cung cép 141 calo)

Nguyén li¢u

Gan heo: 50g

Gia: 50g

Diu #n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh, nuwéc mim, muéi...

Céch lam

Gan rira sach, cdt miéng vira &n, wép mém, tiéu.

Gié rira sach, d€ réo nuéc.

Hanh nhit rira sach, cit nhé.

Phi thom hanh, cho gan vao xao chin téi.

Cho gia vao xao tiép, gia chin ném lai vira 4n, thém hanh vao tréon déu, nhic xuéng.

SUON NON RIM

(Cung cép 128 calo)

Nguyén li¢u

Swon: 100g (5 -6 miéng bing 2 ngoén tay)

Nuéc mdm, dudng, hanh, ct téi...

Nuéc mém, dudng, hanh, ct téi...



Cach lam
Swon chit miéng nhé, wép hanh téi bim nhuyén.
Béc chao néng, cho diu va 1 mudng ca phé dwdng théng vao cho c6 mau vang niu.

Cho swon vao xao tiép, thém nwéc mam, dwong, rim cho thAm swom, sau d6 thém chut
7 . v . A kY ya A . A - by
nwéce rim tiép cho thit mém va can bét, ném lai vira an la dugrc.

CA1 BO XOI XAO THIT BO
(Cung cép 117 calo)
Nguyén liéu
Thit bo 50g
Ci bo x6i 50g (2 ciy nhd)
Diu #n 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngd, nwéc mam, mubi...
Céach lam
Thit bo cit 14t méng, wép hanh téi bim nhuyén.
Cai b6 x6i rira sach, cit nhé.
Béc chao néng, cho 1 mudng diu véo xio thit bo.

Thit bo vira chin, cho cai vao xdo, khi cai vira mém thi ném vira an, thém hanh nhéic
xuéng.

THIT GA KHO SA
(Cung cép 97 calo)
Nguyén liéu
Thit ga: i0og (chirng 4 -5 miéng nhé)
S4 bam: 2 mudng ca phé
DAu in: 3g

Nuéc mam, dudng.



Cach lam

Thit ga cit miéng nhé.

Sa bam nhuyén.

Béic chao néng, cho diu vao xao véi sa.

Sau d6 dé thit ga vao xao tiép cho thit sin lai, cho chut niréc mim, dworng vao kho tiép
cho thit chin mém, ném vira #n 1a duurc.

PAU HU DON THIT SOT CA
(Cung cép 140 calo)
Nguyén liéu
PAu hii chién: 50g (1/2 miéng nhé)
Thit heo nac: 20g (2 mudng ca phé)
Ca chua: 40g (1/2 trai)
Hanh ngo, neéc mam, dwong.
Céch lam
Thit bim nhuyén.
PAu hii ct miéng vira, xé ngang, don thit vao.
Ca chua bé bét hat, bam nhuyén.
Hanh nhit sach, cit nhé.
Béc chdo, phi thom hanh, cho ca vao xao.

Cho it nwéc mim vao, khi séi dé d4u hii don thit, thém chut nwéc, dun tiép cho dén khi
chin thit, ném vira an.

Thém hanh, nhéc xuéng.
CA sO6T caM
Nguyén liéu

Ca: 50g



Nuéc cam vit: 50g
Pho mét: iog
Margarine: 3g

Mui tay.

Céach lam

Caloc bo xwong.
Bo bao méng.

Mui tay rtra sach.

Cho cé vao dfia, pht nwéc cam, pho mat da bao moéng, mui tay, bot ngd, margarine 1én.
Pay bing gidy thiéc. Cho dia cé vao 16 vi séng dén khi chin (khoang 4 phut). Liy ca ra.



, PHANIII
MOT SO THUYC PHAM GIAU VI
CHAT DINH DUGNG

1. THU'C PHAM CUNG CAP CANXI (MG/i00G)

A- Thirc an thyce vat

Tén thwe phdm mg/ioog Ténthire phdm mg/ioog

Mé (den, tring) 1200 Rau day 182
N&m méo 357 Rau rit 180
Can tay 325 Rau mong toi 176
Rau ram 316 Rau thom 170
Canta 310 Rau ngét 169
Rau dén 288 P4u nanh 165
L4 16t 260 Péu 160
Rau kinh giéi 246 Ngo 133
Rau hiing 202 Xwong song 112
Thila 200 Ming khd 100
Tiatoé 190 Rau bi 100
N&m dbéng co 184 Rau muédng 100

B- Thirc an dong vat

Tén thywec phdm  mg/ioog Ténthwcphim mg/ioog

Cua dong 5040 Nuwée mim thwong 3138
Ram twoi 3520 Sira dic c6 dwong 307
Tép kho 200 T6m kho 236

B¢ da 1660 Came 157



Sira bot tach béo 1400 Bao tir bo 150
B¢ nhbi 1357

Oc vin 135 Long db trirng vit 146

Oc brru 1310 Hén 144

Tém dong 1120 Sira chua vét béo 143

Sita bot toan phin 939 Cua bién 141

Tép gao 010 Long dé trirng ga 134

Pho mat 760 Ca kho 120

Trai 668 Sita bo twoi 120

Mé2m tom lodng 645 Sita chua (yaourt) 120

Cadau 527 Hai sam 118

Nuwée mdm (dic biét) 386.7 Céatrach 108.9

IL. THWC PHAM CUNG CAP SAT (MG/iooG)

A- Thirc an thwece vat

Tén thirc phdm mg/ioog Tén thire phdm mg/ioog

N&m méo 56 Rau ma 31
N&m hwong kho 35 Rau ngot 2,7
Pau nanh i1 Bép hat vang 2.3
Me 10 Pau hii 2,2

Rau cau kho 8,8 Pau phong 2,2
Can tay 8 Rau bi 2,1
Khoai mi kho 7,9 Bot mi 2,0
Rau day 7.7 Banh mi 2,0
Piau Ha Lan 6,8 Cai xoong 1,6
Rau dén tring 6,1 Pau dia 1,6
Pau den 6,1 Rau mong toi 1,6
Rau dén 4 5.4 Khoai so 1,5
Méng kho 5 Téi 15
Pau xanh 4,8 Nho 1,4
Vai kho 4,4 Gia dau xanh 1,4
Rau thom 3,8 Ca chua 1,4



B- Thitc an dgng vat

Tén thwe phdm mg/ioog Tén thire phdm mg/ioog

Huyét bo 52,6 Trirng vit 3,2
Huyét lon 20,4 Tring vit 10n 3
Ganlgn 12 Lu@i bo 3
Hai sim 9,2 Trimg ga 2,7
Ganbd 6,8 Thit b 27
Gan ga 8,2 Tém dong 2,2
Thén lon 7.8 Calée 2,2
Thén bo 71 So 19
Long do trirng ga 7,0 Thit vit 1,8
Tim lgn 5,9 Hén 1,6
Murc khd 5,6 Oc heo 1,6
Tép kho 55 Thit ga 15
Chim b6 cau 5.4 Canac 14
Gan vit 4,8 Thit &h 1,3
Cua dong 4,7

111. TAME® PRAAM ONKG SAR- OO TNIMGEAGE)



A- Thirc an thwc vat

Tén thwc
phim
Rau cau
Toi

Mi soi
Rau dén

Cai xoong
Cai bap
Mang tay
BOt mi
Ké

Pau phéng

Cén tau
I5ua chuét
Banh mi
Ca chua
Xa lach
Pau hi
Thi la
Céan tay

B- Thirc &n dong vat

Mcg/100 | Tén thwc
] phdm
200 Pho6 mai
94 Triing ga

toan phan
90 Trig ca
50 Sira bét
béo
45 C4 bién
20 Lwon
nj Sira chua
10 Sira twoi
10 Than bo
6.8 Sira me
6 Gin lon
6 Thit bo
6 Mé& nuwéc
5 Bo
4 Ca chép
33
2,8

Mcg/100g |

200
169

[ = A|4>\cn|o: 2]

Pac biét: Mudi 1-6t 460mcgllOOg mudi

IV. THWC PHAM CUNG CAP KEM (NG/i00G)



A- Thirc an thwc vat B- Thirc an dong vat
Tén thwc Mg/100g Tén thwc Mg/100g|

phim phim
Gan lgn 9 Pau nanh 3,8
Sira bt gy 47 Khoai lang 2
Thit bo loai 1L 37 | DPauphong 19
Long @6 35 Gao té 18
tring g2
Lwéi bo 3,2 Pau Ha Lan 1.8
Sira b6t béo 31 Thi la 18
Gan ga 2,9 Céan tay 15
Lwon E Iaaigy 1,2
Thit lon nac 2,6
Than bo 21
Thit vit 1.4
Tom ddng 13
Tim bo 1,3
Ca cheép 1,0
PHU LUC

1. BANG CHUAN TANG TRUGONG CUA TRE EM TREN TOAN
THE GIOI
(Ap dung cho ca tré em Viigt Nam)



Do tudi

Tré vira
sinh ra

6 thang
tudi

1 tudi

18 thang
tudi
24 thang
tudi
36 thang
tudi
42 thang
tudi
48 thang
tudi
54 thang
tudi

60 thang
tudi

Gidi
tinh
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai

Can nang

(kg)

3,3
3,2
7.9
7.3
9,6
8,9
10,9
10,2
12,2
11,5
14,3
13,9
15,3
15
16,3
16,1
17,3
17,2
18,3
18,2

Chiéu cao
(cm)

49,9
491
67,6
65,7
75,7
74
82,3
80,7
87,8
86,4
96,1
95,1
99,9
99
103,3
102,7
106,3
106,2
110
109,4



II. NHU CAU DINH DUGNG
KHUYEN NGH] CHO NGUGT VIET NAM

Chat khodng Vitamin
Nang | Pro-
lvgng| teln | Ca Fe A Bl |B2|PP| €
(keal)| (@) |(mg) |(mg) | (meg) |(mg)|(mg)|(mg)|(mg)
Tré em
3-<«6thdng | 620 | 21 | 300 | 10 | 325 |03 | 03| 6 | 30
6-112 thang | 820 | 23 | 500 | 11 | 350 | 0.4 | 05| 5.4 | 30
1-3 i 1300| 28 | 500 | 6 400 | 08| 08]9.0]| 35
4-6tubi |1600| 36 | 500 | 7 400 | 11 | 11 |12,1)] 45
7-9tubi [1800| 40 | 500 | 12 | 400 | 1.3 | 1.3 [14,5| 65
Nam thiéu
nlén
10 - 12 tui |2200| 50 | 700 | 12 | 500 | 1.0 | 1.6 |17,2| 65
13- 15tubi |2500| 60 | 700 | 18 | 600 | 1.2 | 1.7 |19,4] 75
16 - 18 tubi |2700| 85 | 700 | 11 | 800 | 1.2 | 1.8 |20,3] 80
N@ thi€u nién
10 - 12 tubi |2100| 50 | 700 | 12 | 700 | 0.9 | 1.4 |155| 70
13- 15 tubi |2200| 55 | 700 [ 20 | 700 | 1.0 | 1.5 |16,4| 75
16 - 18 tubi |2300| 60 | 600 | 24 | 600 | 6,9 | 1.4 |156,2| 80




Chat khoang Vitamin

Ning| Pro-

lvgng| teln | €a | Fe A Bl1 | B2 |BP| €

(keal)| (g) |(mg) |(mp) |(meg) |(mo)|(ma)|(mg)|img)

Nguei
truding thanh
Nam
18 - 30 tubi
Lao d6ng ahe | 2300 500 | 11 | 600 | 1,2 |18 |198| 75
Lao dong vifa |2700| 60 | S00 600 | 12]118|198] 75
Lao d6ng nang|3200| 60 | 500 600 | 12]18|198] 75
Nam
30 - 60 tubi
Lao dong nhe | 2200 500 600 | 12|18 |198| 75
Lao dong virfa | 2700 500 600 | 12|18 |198]| 75
Lae d6ng nang | 3200 500 600 | 12|18 |198]| 75
Nam
> 60 tubi
Lao dong ARe | 1900 500 ) 11 | 600 | 12| 1819875
Lao dong vifa | 2200 500 | 11 | 600 | 1,2 |18 |198| 75
NG

| 18-30 tbi
Lao d0ng ARe |2200| 55 | 500 | 24 | 500 | 09| 1.3 |145] 70
Lao dong vifa |2300] S5 | 500 | 24 | 500 | 09| 1.3 |145]| 70
Lao d6ng nang|2600| 55 | 500 | 24 | 500 | 09| 1,3 |145]| 70




« Back

10:53 PM

PHAN Il MOT SG THU'C PHAM GIAU VI CHAT DINH DUGNG

chat khoang|

N&

lvgag| telm
tkeal)| (@)

Pre-

Vitamin

€a | Fe
(mg) | (mg)

(meg) | (mg)

A Bl |[B2|BP| C

(mg) | (mg) [(mg)

30 - 80 tubi
Lao d6ng Ahe

2100

Lao ddng viia

2200

55 | 500 | 24

§00 | 6.9

1,3|145] 70

Lao @6ng nang

2500

55

55 | 500 | 24

§00 | 6.9

1,3|145] 70

N&

500 | 24

500

09| 13|145|70

> 60 tui
Lao d6ng nhe

1800| 55

500

Phy nd o6 thal

+350| +15

1000

9 | 500 | 6,9

1.3 |145] 70

(6 thang cubi)
Phy ni dang
cho con bd

+5560| +28

1000

30 | 600 |+0.2

+0.2|+23

+10

(6 thang ddu)

24 | 850 |+0.2

+0.4|+3,7

+30

Ghi chil: B&u (+) ¢6 nghfa 14 phdn thém so vSi nhu cdu cdia AguGi phu RG]

4 Ira tuSi twong Ung.

@ 99%

bl



[chat khoang Vitamin
Ning | Pro-
lugng| teln | ea | re | A | B1|B2|PR| E
(keal)] (9) |(mgy |(mg) [(meg) [(mo)|(ma)|tmp)|(mg)
NG
30 - 60 tubi
Lao dbng nhe |2100] 55 | 500 | 24 | 500 | 09| 1,3 |145]| 70
Lao dbng vira |2200] 55 | 500 ) 24 | 500 |09 | 1L3 |145]| 70
Lao ddng mé@ng|2500) 55 | 500 | 24 | 500 |09 | 1L3 |145]| 70
NG
> 60 tubi
Lao dbng nhe |1800) 55 | 500 | 9 50 | 09| 13|145]| 70
Phy n& cd thal| +350| +15 |1000| 30 | 600 |+0,2|+02]|+2,3|+10
(6 thang cubi)
Phy nir dang |+550| +28 |1000| 24 | 850 |+0,2|+0.4]+3,7|+30
cho con bd
(6 thang dAu)

Ghi chi: Déu (+) ¢ nghia 14 phén thém so vii nhu clu clia ngudi phu ni

& Ira tubi tuong Ung.
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	MN M NtlN

	MỤC LỤC

	PHÀNI

	MÓN NGON CHO BÉ Từ 4 - 6 THÁNG

	I.	HIẾU BIẾT CHUNG

	I.	Chọn thức ăn dặm cho bé từ 4 tháng tuôi trở lên

	2.	Dinh dưỡng cho bé 5-6 tháng tuôi

	3.	Món chính trong bữa ân cho các bé 4- 6 tháng tuôi

	4- Hoa quả cho trẻ từ 5 đến 6 tháng tuổi


	II.	CÁC MÓN BỘT CHO BÉ

	1.	Bột tàu hũ - Bí xanh

	2.	Bột trứng - Cà rốt

	3.	Bột trứng SU su

	4.	Bột gan lợn - Cải xanh



	5.	Bột khoai tây, bí đỏ, thịt gà

	6.	Bột lòng đỏ trứng gà - đậu phụ

	7.	Bột đậu phụ - Bí xanh

	8.	Bột trứng - cà rôt

	9.	Bột đào

	10.	Đào, táo, lê

	11.	Bột cà rốt, táo đỏ

	12.	Bột táo - Khoai lang

	13.	Bột chuối tiêu

	14- Bột táo đỏ

	15.	Súp cà rốt, củ cải, khoai tâỵ

	16.	Cà rôt - Đậu Hà Lan

	YJ. Súp cà rốt, khoai tâỵ, hoa lơ trắng

	18.	Nước dưa hấu

	19.	Nước cam (quýt) tươi

	20.	Nước cà chua

	21.	Nước rau dền

	22.	Nước rau muống


	PHÃNII

	MÓN NGON CHO BÉ TỪ é - 9 THÁNG TUỔI

	I.	CÁC MÓN BỘT CHO BÉ

	2.	Bột thịt - rau ngót

	3.	Bột gan - rau dền

	4.	Bột cá - rau muổng

	5.	Bột cá - mông tơi

	6.	Bột trứng - cà rốt


	7.	Bột trứng - rau dền

	8.	Bột tôm - rau cải ngọt

	9.	Bột thịt bò - cà chua

	10.	Bột tàu hũ - bí đỏ

	11.	Bột Risolac - bắp cải

	12.	Sữa chuôi mật ong


	13.	Đậu hũ trái câỵ

	14.	Đậu hũ

	15.	Bánh canh gan bằm

	16.	Gan bằm sữa chua

	17.	Canh gà mì trứng

	18.	Súp trứng sữa chua

	19.	Súp trứng rau bó xôi

	20.	Súp trứng cà chua

	Các món nghiên đơn giản

	Các món nghiên hôn hợp

	Những điêu cân chú ý khi bé sắp thôi nôi

	I.	Cháo sữa đậu xanh

	2.	Cháo chả trứng thịt băm

	3.	Cháo tim gà đậu xanh

	6.	Cháo sườn - trứng gà

	7.	Cháo ÓC lợn - đậu Hà Lan

	8.	Cháo gan gà - khoai lang bí

	9.	Cháo cật lợn - cải trắng

	13.	Cháo đậu hũ - rau đay

	14.	Cháo thịt bò

	15.	Cháo thịt gà hoặc thịt chim cút, chim bô câu

	16.	Cháo tim, gan, cật, thịt thăn lợn

	17.	Cháo cá hồi, cá thu, cá quả

	18.	Cháo lươn

	19.	Cháo tôm biên, cua biên

	20.	Cháo tôm bí đỏ

	23.	Cháo gan - cải bó xôi

	24.	Cháo cua, đậu đỏ, rau ngót


	25.	Cháo cua, rau mồng tơi

	26.	Cháo cua, rau muống

	27.	Cháo thịt heo, hạt sen

	28.	Súp gà và cà rốt

	29.	Súp cá hồi



	III.	MÓN QUẢ CHO BÉ

	1.	Nước ép cà rát, táo

	2.	Hỗn hợp sữa chua, chuối chín, đào, dâu tây

	3.	Hỗn hợp khoai lang, quả đào

	4.	Nước ép mơ và quả lê

	5.	Hỗn hợp quả bơ, kiwi

	6.	Hôn hợp cà rôt và táo

	7.	Hỗn hợp quả bơ, khoai lang

	8.	Súp táo lê

	9.	Súp rau củ

	10.	Súp rau hỗn hợp

	11.	Hỗn hợp hoa quả



	PHÀN IV

	MÓN NGON CHO BÉ TỪ 12 - 24 THÁNG

	Cho bé ăn thêm trái cây

	I.	Cháo thịt gà đậu phông nấm rơm

	2.	Cháo tôm rau dên cho bé

	3.	Cháo sữa khoai môn cho trẻ

	4.	Cháo thịt heo nấm hương

	5.	Cháo thịt rau muống

	6.	Cháo thịt bí đỏ

	7.	Cháo cá cà rốt

	8.	Cháo trứng cà chua

	9.	Cháo lươn

	10.	Cháo êch rau mông tơi

	11.	Cháo gan gà - cà chua

	12.	Cháo đậu hũ rau ngót

	13.	Cháo bí đỏ đậu phông

	14.	Cháo cua bí đỏ

	15.	Cháo sườn đậu Hà Lan

	18. Pasta XÚC xích đậu xôt kem


	PHẦNV

	MÓN NGON CHO BÉ TỪ 1TUỎI TRỞ LÊN

	2. Bí đao nhôi tôm

	3.	Xôi bọc tôm chiên giòn

	4.	Mỳ spaghetti xôt tôm

	5.	Bánh khoai tâỵ nhân thịt

	6.	Bí xanh sôt thịt, nấm

	7.	Nui xào thịt bò


	II. MẸO NÊM GIA VỊ TRONG BỘT, CHÁO CỦA BÉ



	MỤC LỤC

	MỤC LỤC

	PHÃNI

	NHỮNG ĐIẾU CẦN BIET KHI NUÔI

	TRẺ

	CHƯƠNGI

	NHŨNG ĐIẾU CẦN BIẾT KHI NUÔI CON BẰNG SỮA MẸ VÀ SỮA BỘT


	CHƯƠNG II

	VAI TRÒ CỬA CHẤT DINH DƯỠNG Đối VỚI cơ

	THẾ

	I. VAI TRÒ CỬA CHẤT DINH DƯỠNG Đối VỚI cơ THẺ


	PHÃNII

	THỰC ĐƠN VÀ CÁCH LÀM THỨC ĂN CHO BÉ

	CHƯƠNGI

	NUÔI TRẺ Từ o - 4 THÁNG


	CHƯƠNG II

	THựC ĐƠN CHO TRẺ TỪ 4 - 6 THÁNG Tưổl

	CHƯƠNG III

	NUÔI TRẺ Từ 6 - 8 THÁNG Tuổi

	CHƯƠNG IV

	NUÔI TRẺ Từ 9 -12 THÁNG

	CHƯƠNG V

	NUÔI TRẺ TỪ 12 - 24 THÁNG

	CHƯƠNG VI NUÔI TRẺ TRÊN 2 Tuổi

	PHĂN III

	MỘT só THỰC PHẨM GIÀU VI CHẤT DINH DƯỠNG

	I. THỰC PHẨM CUNG CẤP CANXI (MG/iooG)

	III.	THựC PHẨM CUNG CẤP I-ỐT (MCG/iooG)







