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PHANI
MON NGON CHOBETU 4-6
THANG

l. HIEU BIET CHUNG
Ngay tir thang th tw, néu bé bl stra bo thi ban da c6 thé cho bé bu stra pha béng nwéc
chéo lodng. LAy mot mudng gao Ooai mudng ca phé) va nira lit nudc, ndu sbi trong vong
mot tiéng dong ho, thém nwéc chin vao cho du nira lit dung dé pha stra cho bé trong ngay.

Tl thang thir 5 bé c6 thé b sita voi nudc chao dam dac hem (hai mudng gao) va &n
thém bot sita. Trén thi treéng ¢ nhiéu loai bot stra pha ché sén, chi can thém nwéc chin
vao, khudy déu la xong. Ban ciing c6 thé tw 1am loai bdt nay bang cach pha mot hoic hai
mudng bot voi khoang 6 mudng sita (i80g), thém nwéc va chit mudi, dé Ira nho, ndu
chirng 20 phut la c6 ngay mot loai bot stra ngon lanh cho bé.

Bot, nuwéc chéo gilp bé mau Ién can va gilp tiéu héa stta nhanh hon, déng thoi cling
tap dan cho bé quen céc thirc &n cirng dé dé cai stra (b6 ba) sau nay. Ngay tir thang thi tuw,
co thé bé da c6 du cac men can thiét dé tiéu héa chat bot trong bot sira va chao. Riéng bot
dau phai 6 thang tré Ién mai tiéu hoa dworc, vi thé khdng dwoc lam dung. Sira van 1a thirc
an chinh cuia bé trong giai doan nay. Bé 4 thang an 2-3 mudng bot, bé 5-6 thang an 4-5
mudng bot 14 nhidu. Nén thém m&, dau vao bot.



Tl thang thir 5, ¢d thé cho bé an thém rau: ca rét, khoai bi, rau muéng, rau dén, dau...
nau nhtr, dung nuéc pha sita rdi dan dan cho an ¢ xac tan nhuyén, thém chat mudi hodc
sira, duong. Tir thang thi 6 cho thém thit vao ham vai rau cai, moi ngay cho bé an mot vai
mudng, tuan &n 3-4 l1an.

Ciing trong th&i gian nay, mdi tuan cho &n thém trirng, chi ldy 1ong dd, 1 tuan an 2 1an,
mdi 1an khoang 1/3 dén 1/2 1ong dd trirng. Bé cling c6 thé an thém cam, chudi... Néu bé ba
stra bo tlr nho thi c6 thé cho bé uéng nwéc cam, chanh tir trong thang vi bé can duwc b
sung sinh t6 C.

Mai 1an thém mét thirc an m6i, néu bé td vé khdng wa thi dirng ép. Kién nhan tap cho
bé.

I. Chon thirc an dam cho bé tir 4 thang tudi tré 1én

Thénao la thirc an dam céng nghiép?

Thikc &n dam cong nghiép la thire &n dam duwre ché bién sén theo phwong thikc cong
nghiép danh cho bé tlr 4 thang tudi trd 1én. Thirc an ddm c6 nhiéu loai, trong do loai chinh
12 bot dinh dwdng, co nhidu vi man ngot khac nhau, dugc chébién sén; nghia la da duuc
lam chin, do d6 khong can ndu, chi can hoa tan véi nwéc &m sé c6 ngay mot bira an ngon
lanh cho bé. Wu diém cla thirc &n dam coéng nghiép l1a min déu, dé hoa tan trong nudc, gidp
bé dé nhai nudt, tieu hoa t6t va tao cdm giac ngon miéng; dé dang chébién; thuan tién khi
ngudi cham sdc bé phai di lam, di choi xa; dé dang thay d6i vi cho bé vi chiing loai da dang.
Nhirng un diém d6 gitp thirc &n ddm cong nghiép ngay cang phat trién va tréd thanh Iinh
vire duwre quan tm hang dau trong cong nghiép chébién thyc pham.

Thirc an dam cdng nghiép thuwdng dwoc chébién phdi hyp tir cac loai nguyén liéu nhw
gao, dau, ngti coc, rau qua, thit, c4, trirng, stra... va thda man cac yéu cau sau:

- Bay dd dinh dwdng voi 4 nhdom dam, béo, bot duwdng, vitamin va khoang chat.
- Day dd nang lwgng cung cdp hang ngay cho bé.
- Phu hop voi théi quen va khau vi clia bé.

Ngoai ra con c6 loai thirec phdm dang hat danh cho Itra tudi da moc rang: banh biscuit
¢6 b6 sung vitamin, calcium, DHA... théa man nhu cau thich nhai, cin cla bé.

C6 may loai thtrc an dam?
C6 2 dang chinh: dang bdt va dang sét (dang paste).
Dang bot

1. Loai khdng can bd sung thém. Cong thic hoan chinh: Thanh phan dinh dw&ng day da
4 nhém dam, béo, bdt duong, vitamin va khoang chat; chi can pha véi nwéc dm theo
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2. Loai can b8 sung thém: Cong thirc chwa hoan chinh: can pha thém rau, dam; nhém
nay dwoc chébién tlr cac ngli c6c. Muc dich clia nha san xudt la gidp nguwdi cham séc
linh déng thay ddi khdu vi cho bé bing cach bd sung rau, dam theo y mudn.

Dang sét (paste)

Hiém gip, gia thanh dat, han sir dung ngan, kho bao quan, dé hu héng...
Ngoai ra con c6 cach phan loai theo vi:

- Dang man: C6 vi man cula thit heo, bo, ga, ca, tdm, cua...

- Dang ngot: C6 hwong vi ngot ctia hdn hop trai cay nhw tao, chudi, cam, vani,
chocolate...

Yéu cau dinh dudng

Du phan loai theo cach nao thi thirc an dam cong nghiép cling phai tuan theo cac quy
dinh ctia T6 chirc Y té Thé gioi va TG chirc Lirong néng Lién Hiép Qudc (WHO/ FAO Codex
stand 74-1981) la day da thanh phan can thiét va bdo dam chat lwvgng.

Gia tri dinh dudng clia thirc an dam phai cao, thanh phan va dac tinh dinh duwdng can
d6i dé cung voéi stha me cung cap day du chat dinh dwdng cho tré. Trong dé dac biét quan
tam dén dam va sat.

Pam: can phai b6 sung day di dam dé dap (rng sw phat trién cla tré (chiém 15% tinh
trén trong lwgng bot khd), nhwng khdng cung cap vuut qua khad nang bai tiét cla than tré.

Sat: Nhu cau vé sat trong Itra tudi &n dam cao, néu khdng cung cap dd sé dan dén tré bi
thiéu mau do thiéu sét, c6 thé anh hudng dén sw phat trién tri 6c va thé chét sau nay.

Trong thyc phdm cho bé duwdi 3 tudi khéng bo sung mudi, chi cé6 mudi tir Nguyén liéu.

C6 dam dd nhiét lwong cao voi do dic thich hop, dé tiéu hda, hap thu va pha hyp voi
khau vi, théi quen an udng cula tré.

Dai voi thike dn dam, ba me c¢an hiéu ré dam doé nhiét lwong va do dac. Day la nhirng
yéu t0 quan trong va c6 mdi lién quan chat ché voi nhau. Thong thuong, viéc tang ham
lwvong chat kho cling déong nghia véi tang dam do nhiét lvgng, néu tang do dac clia bot thi
tré sé rat kho an, khé nuét. Con néu do dac clia bot vira phai thi ham lwvgng nang lwong
thép, trong khi dung tich da day clia tré con nhd, c6 giéi han nén khé dap &rng di nang
lwong.

Lwu y: Thikc &n dam la thire dn danh cho déi twgng dac biét 1a tré em tir 4 thang tudi
tré 1én, do do6 khong thé dlung thiérc an dam danh cho I&a tudi Ién hon.



Yéu cau vé sinh an toan thwc pham

Thue phdm khong cé vi sinh vat gy bénh; khéng chira bat ky chat doc, chat gay hai
hodc chét c6 ngudn gdbc vi sinh vat cé nguy co gay hai cho strc khée; khdng chira phu gia
thyc phdm, chét bdo quan, huwong téng hop, mau téng hop, khdng thém muéi...

Tw van chon lva

Céc ba me nén dwa vao mot s6 diém chinh sau day dé lam co s khi chon thirc an dam
cho tré:

- Nén chon mua thic phdm chébién san tai cac siéu thi, clra hang, nhitng tiém tap hoa
bao quan san pham tét, noi dit san pham kho rao, sach sé. Nhiét dé phong vira phai, khong
qua nong, khdng cé danh sang mat troi chiéu truc ti€p vao san phdm; cac san pham khong
x€p chdng Ién nhau qua nhiéu. Lru y khong mua thwe phdm & cac noi bay ban chung voi
cac san pham khéac loai nhw xa phong, bot giat, m§ phdm, hda chat. Nén chon nhirng san
pham c6 bao bi m@i va con nguyén ven, khong bi réch, cé in cac huéng dan ré rang; khong
bam bui, méc am...

- Nén chon mua nhirng thic pham cé nhan hiéu quen thudc, uy tin, dd dwoc ngudi tiéu
dung chap nhéan rong réi.

- Quan tam dén céc thdng tin trén bao bi, chon nhitng thuc phdm ghi bang tiéng Viét
v@i chi dinh: “Danh cho bé Itra tudi an dam”, “Giai doan tap Iat”, “Giai doan tap ngdi”,
“Thich hop v&i bé tir 4 thang tré 1én”; c6 hudng dan cach st dung cu thé, rd rang nhuw: Mbi

bira &n may mudng, ngay may bita, ning lwgng cung cdp tuong (ng v.v...

- Néu cho bé &n loai can b sung rau dam thi nén mua cac loai bot ngti cdc. Néu thich
loai da b6 sung thi mua loai c6 c6ng thirc hoan chinh.

- Nén mua lvgng thuc phdm da dung trong 1 thang, tranh dé qua lau vi c6 thé hét han
str dung. Céc san phdm nhat thiét phai con trong han st dung.

- Nén chon loai khéng chira phu gia thuc phdm, khéng chira chat bao quan, hwong
tdng hop, mau téng hop, khéng thém mudi...

So sanh vri cac loai thirc an tw chébién
Thuan loi.

- Mang dén s tién lgi cho ngwdi cham soc, vi chi can pha véi nwée dm 14 ¢o thé cho bé
an ngay, tiét kiém dwoc thoi gian chuén bi bira dn cho bé. C6 thé mang di xa.

- Thanh phan dinh duéng, nang lveng da dwoc tinh toan san, dam bao cung cdp day
du cac chét dinh dwdng cho bé néu pha dung céach.

- Buwoc tw van vé cach thirc cho bé an, cung cap nhitng kién thic co ban can thiét vé
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- D& dang thay d6i khau vi cho céc biva &n clia bé do c6 rat nhigu chiing loai trén thi
trwong.

Khoé khan

Mui vi kém ty nhién hon thirc an ty ché bién. Mat khac, gia thanh thic an tw chébién
c6 thé thap hon.

2. Dinh duwéng cho bé 5-6 thang tudi

Giai doan nay xwong khép c¢d clia bé da clrng cap hon. Bé c6 thé ngbi virng trong long
cha me mdi 1an ban cho bé an. Néu ban cho bé an bot bang loai thia phu hop, bé biét cach
ldy Iwdi dua thikc &n vao trong khoang miéng va nudt thirc an qua c6 hong.

Ché dd sitra danh cho bé

Céac chuyén gia dinh duéng khuyén céo, ban nén nudi bé hoan toan bang sita me trong
vong 6 thang dau doi. Néu mudn bo sung thém sira ngoai, ban nén chon stra cong thirc. Day
14 loai stba c6 cac thanh phan dinh du&ng twong dwong véi sita me nén bé dé hap thu va it
xay ra qué trinh di &rng stra.

- Ban khdéng nén dung sira dac cé duwdng, stra bo twoi, sta bdt nguyén kem hoac nhirng
loai stra cong thirc khac khdng phu hop véi doé tudi cda bé.

- Ban nén lwu y cach pha stra cho bé: Trén bao bi méi nhan sira riéng biét déu c6 in kém
thong tin chi dan cu thé sé thia, ty 1& nwéc dé ban pha stta mot cach hop 1y cho bé. Ban nén
tranh pha stta qué dac b&i mot so6 tac dung phu khdng mong muén nhu:

+ Sira qua dac co thé khién bé hap thu nhiéu duwdng chat hon murc can thiét, bé tang
kha nang bi thiva can, cling “ép” than ca bé 1am viéc qua murc, hodc bé dé mac phai chitng
téo bon.

Tuy nhién, ban cling khéng nén pha sira qua loang vi stta lodng sé khién bé nhe can do
khong dwoc cung cdp du dinh dudng. Khi pha sita, ban nén dung thia nhyra dinh kém hop
sira, khdng nén vun day thia mdi Ian dong stva cho bé. Ngoai ra, ban ciing khéng nén dun
sOi stra clia bé, vi nhiét do cao sé khién lwvgng dinh dwdng trong stra bi hao hut.

Ban khéng nén pha stra clla bé cting cac thuwe phdm khac vi ngudn dinh dwdng t6i wu ¢
trong si*a s& mét can bang. Bén canh d6, diéu nay ciing khién sita ctia bé dé bi dic hon. Ban
khong nén pha slra v&i nwéc hoa qua vi cac loai vitamin ¢é trong hoa qua sé khién bé khé
hap thu hon.

- Ban nén cho bé bt me theo nhu cau: khodng 2-3 gid mét ¢l bu (twong dwong 500-
8ooml stra/ngay, chua ké slra ngoai).



- M&i ngay ban nén dam bao cac bira bot ctia bé (khoang 2-3 bira) di cac nhom dinh
dudng chinh la tinh bot, rau xanh, dam, chat béo, vitamin... Ban nhé thém dau an vao bat
b6t cho bé dé dam bao chat béo can thiét gitp bé tdng can. Ban cd thé chon loai dau oliu,
dau virng (danh cho bé) dé thay ddi khau vi, kich thich bé ngon miéng.

- Ban khong nén thém dwdng vao bat bot cua bé, viéc thira dwong cd thé lam ting men
chua trong da day, khién bé d& mac chirng rdi loan tiéu hda. Bot c6 thé can tré su hap thu
canxi, dan toi hién twgng coi xwong. Diéu nay gidi thich vi sao nhiéu bé trong bu bam
nhung van bi béac st chan doan 1a méc chiing coi xwong.

- Ban khdng nén cho bé an quéa thira dwdng chat: Giai doan nay bé can da dinh dwdng
dé phét trién nhwng hé tiéu héa chwa hoan thién nén bé dé bi rdi loan. Nhiéu ngwdi me mac
sai Tam voi suy nght cho bé dn nhiéu thit, ca dé bé ting tredng tét. Digu nay hoan toan phan
tac dung, bdi vi, viéc dw thira chat dam c6 thé khién bé bi rdi loan tiéu hoa, can tre sy hap
thu cac chét dinh dwdng khac. K&t qua, bé co thé bi thira cdn hodc nhe can. Ty Ié chat dam
cla bé la khoang 4g/kg thé trong.

3. Mon chinh trong bira an cho céc bé 4- 6 thang tubi

Khi bé bt dau &n dam, cac ba me nén chon nhitng loai thirc an dé tiéu hda, c6 vi ngot
va hwong thom. Ban c¢é thé chon cho bé vi dam da tir khoai lang, cl cai, ca r6t hodc vi nhat
hon nhw khoai tay nghién, bét an dam.

Ban nén cho bé lam quen voi cang nhiéu vi thikc an cang t6t. Nhu thé bé sé dé &n hon.
Trong nhiing Ian dau tién, ban nén lam cac mon lodng, nghién that nhuyén va khéng nén
pha tron véi nhau.

Thuwc phdm danh cho bé

1. B6tgao

Loai bot gao danh cho bé moi an ddm phai that min va dé tiéu héa. Vi sira ciia bot gao
gitp bé dé dang thich tng. Khi ché&bién, ban c6 thé hoa bot gao voi mdt it nwéc dun sbi dé
ngudi hay véi sira me hoac sira cong thic.

2. Khoai tay

Huong vi diu nhe ctia moén khoai tay nghién nhuyén rat hop voi khau vi cla céc bé. Chi
can ludc khoai chin, 16t bd v, roi dung ray nghién cho that nhuyén 1a cé thé cho bé &n
duworc.

3. Carot

Céc bé thwong thich vi ngot clia ca rot, vi thé ban chi can hap hodc nau that chin ca rot
rdi nghién (xay) nhuyén, tron véi mdt it nwéc dun sbi dé ngudi la da cé thé cé ngay mot
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4.Bdng cdixanh

Bong cai xanh la ngudn thyc phdm cung cép rat nhiém vitamin can thiét cho co thé.
Ludc chin bdng cai xanh va khoai tay, sau dé nghién nhuyén thanh mot hdn hop min cé vi
ngot nhe bé yéu thich.

5. Qua nur

Qué mo c6 chira nhidu chét st va beta-carotene can thiét cho nhu cau phét trién clia
bé. Ndu mo that mém, sau dé nghign nhuyén va ndu véi bot gao dé gip bé lam quen voi
hwong vi hoa qua.

6. Tao

T&0 ¢ vi ngot nhe, thanh va cé thé nghién chung véi 1é dé tao thanh hén hop hoa qua
thom ngon.

7. Chudi

Chuéi chin c6 gia tri dinh dwéng cao. Ban c6 thé nghién that nhuyén chudi va cho tré
dung ma khéng phai méat nhiéu thoi gian chébién (co thé thém vao mét it stta me hay stra
cong thirc dé d& sét).

8.Lé

Hap qua Ié cho dén khi chin mém, sau d6 lay ra nghién rdi cho bé an. Cé thé trén chung
v&i bot gao.

9. bu du

Bu du chin chira nhiéu chat khang oxy héa, c6 mui thom ty nhién. Ban chi can got vo
va nghién nhuyén rdi cho tré an ma khong can ché bién.

10. Xoai

Xoai cung cap nhiéu khoang chat va vitamin rat t6t cho co thé. Xoai cé vi ngot, hwong
thom, chi can bé vo 1a c6 thé cho bé &n dwoc.

11. Khoai lang

Khoai lang ludc chin, bd vé rdi nghign nhuyén. Néu qua dic, ban c6 thé thém mot it
nuwéc hodce stba. Mén nay cung cdp cho bé nhiéu vitamin A.

12. Bingd

Bi ngd ciing cung cap nhiéu vitamin A. Ban c6 thé chébién bi ngd bing cach got bo vo,
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hdp hodc ndu cho dén khi that mém, sau d6 nghién nhuyén rdi cho bé an.
Cac moén danh cho bé
1. Hoa qua nghién nhuyén

Pbayla mén hop véi nhitng bé méi an dam. Ban nén chon céc loai qud that chin. Khi bé
da an quen tirng loai qua, ban c6 thé tron 2 th lai voi nhau.

Nguyén liéu

- 2 qua tdo do hodac Ié chin, got v, béd hat.

- 3 thia nwdc sbi dé ngudi hodc nwéc ép nguyén chat.

Chébién

Cat I&/t4o thanh tirng miéng nho rdi cho vao ndi ndu. Thém it nwdc hodc nudc tao ép
(néu 1a qua that chin thi khong can thém nuwdc hodc nwéc tao ép). Pay nép kin rdi dun Ira

nho cho dén khi hoa qua chin mém. C6 thé dlng cach hap thay cho néau.

Dung may xay sinh t6 dé xay nhuyén. Néu hén hop qua dac, ban c6 thé thém vao mot it
nuwdc dun sdi dé ngudi hay nwéc téo ép.

Muac mot it vira di ra coc hodc bat cia bé va cho bé an khi con &m. Phan con lai cho vao
hép nhwa, day nap kin rdi dé déng lanh.

Ban cd thé ché bién theo cach twong tw v&i chubi hodc du du (dung stra me hodc stra
cong thirc dé giam do sét). Tuy nhién, cac loai qua nay khong nén dé déng lanh.

Luuy

Khi méi &n dam, ban c6 thé cho bé an tat ca cac loai qua xay nhuyén va nu chin. Sau 1
thang thi c6 thé khong can ndu chin cac hoa qua nira.

Ban cé thé thém vao mot it bot an dam dé lam cho mon 1é xay tré nén dac hon.
- Thoi gian chuén bi: 5 phat.

- Thoi gian chébién: 8 phat (cho moén tao) va 3" 4 phut (cho mén 1é).

- B&o quén: Bong lanh.

2. Rau ch nghién nhuyén

Nguyén liéu

2509 ca rot, khoai tay, khoai lang, bi ngé.



Rera sach va bo vo, sau do cét rau, cd thanh tirng miéng nhéd. Cho vao ndi hap hoic ludc
trong vong 15 dén 20 phat cho dén khi chin mém.

Dung ray hodc may xay sinh t6 dé nghién nhuyén. C6 thé thém vao mét it nwdc
ludc/hap néu hdn hop qué dic.

Mudc mot it vira da ra bat hoéc cdc clia bé va cho bé an khi con dm. Phan con lai dé vao
hop nhuwa, day kin roi dé déng lanh.

P& d6i mon cho bé cam thay ngon miéng, ban c6 thé dung cac loai rau cti khac nhw bi
dd, khoai tay véi cac chébién twong tu.

Luuy
Lwong nudc sbi dé ngudi hay nwéc hoa qua ép... thém vao hén hop khi nghién nhim
gilp bé dé nuét. Vi thé, khi chébién ban nén chiy mén &n phai min, nhuyén va cé do 1ong

sét nhw sira chua.

Khong nén dung may xay sinh t6 dé xay khoai tay hay khoai lang vi ching rat déo va
dinh. Nén nghién cac loai khoai bing ray.

- Thoi gian chuén bi: 5 phut.

- Thoi gian chébién: 15-20 phut.

- Béo quén: déng lanh.

3. HO6n hwp bdt ngl c¢bc va rau ci nghién nhuyén

Thoéng thuwdng nhitng mén an nghién nhuyén tir ca rét, bong cai xanh... s& ¢ mui hoi
ndng khién bé khé chiu. D& mui vi ctia mén &n tré nén diu hon, ban nén thém vao mot it
bot ngli coc thom va khudy déu réi cho bé an.

Nguyén liéu

-1 thia bdt ngfi coc.

- 3 thia sira me hoadc sira céng thtrc.

- 4 thia rau ctl da nghién nhuyén.

Chébién

Tron bot ngli cdc voi sira theo ti 18 huwéng dan trén bao bl san pham, sau dé cho rau da
duuc xay nhuyén va tron déu vao.
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Mic ra mot it vira dd vao bat hodc coc clia bé va cho bé an khi con &m. Phan con lai cho
vao hdp nhwya, day kin rbi dé déng lanh.

- Thoi gian chuén bi: 5 phut.

- Thoi gian chébién: 2 phut.

- B&o quan: Bong lanh.

4. H6n hwp bét ngl cdc va hoa qua xay nhuyén

B6t ngii cAc 1 loai thike &n dam c6 gia tri dinh dwdng rét cao, dé tiéu héa va c6 mui vi
giéng nhw stra, do d6 bé dé dang chuyén sang ché dd &n dam. C6 thé cho bé &n bot ngii céc
ho#c két hop v6i céc loai hoa qua hay rau ct nghign nhuyén.

Nguyén liéu

-1 thia bét ngdi céc.

- 3 thia sita me hoac stra cong thic.

- 4 thia hoa qua xay nhuyén.

Chébién

Tron bdt ngll c6e vai siva theo ti 18 hwdng dan trén bao bi, sau d6 cho vao hoa qua da
duuc xay nhuyén va tron déu.

Mudc moét lwgng vira dud ra bat hoac coc cla bé va cho bé an khi con dm. Phan con lai
cho vao hdp nhua, day nap kin rdi dé dong lanh.

- Thoi gian chuén bi: 5 phut.

- Thoi gian chébién: 2 phut.

- Bdo quan: dong lanh.

5. Nhi*rng mén nghién don gian
Dua tay

Cat mot lat nhd, bd hat. Got bé phan thit xanh gan vé ngoai. Nghién that nhuyén roi
moi cho bé an. C6 thé tron chung véi chudi hoic bo nghién nhuyén.

bao

Vach mét chir thap phia dwéi qua dao (chon loai dao chin) réi ngam trong nuwéc
khoang 1 phat. Sau dé got bo v, diing may xay sinh t6 xay nhuy&n phan thit.
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Bo

Nén chon loai bo chin mém va cho tré an ngay khi vira chébién xong. Bé phan hat bén
trong, nghién nhuyén phan thit 0/2 qua). Néu bo quéa dic, nén cho vao 2 thia stra me hoic
stra cong thire roi khuay déu.

Béng cai xanh nghién nhuyén

Cho bo6ng cai xanh vao noi, ndu cho dén khi that mém (khoang 10 phut). Sau dé dem
xay ho#c nghién nhuyén, cé thé tron thém khoai tay nghién nhuyén hoac bot ngii céc.

Bixanh

Dung khoang 2509 bi xanh. Got bd v, rira sach, cét Iat rdi hap cho dén khi that mém
(khoang 12 phat). Hoéc ciing c6 thé ludc (khoang 6 phit). Sau d6 vét ra, nghién nhuyén la
c6 thé cho bé &n duoc.

Bi ngb

Bf ngd got bd vo, bo hat, rira sach, cét lat. Sau d6 nau cho dén khi that mém. Néu thdy
man an qua dic thi cho thém mot chat nwéc séi dé ngudi.

Khoai lang

Rira khoai lang that sach, dé rdo nwéc réi nwéng hoac lude chin. Lot bo vo 1dy phan thit
nghién nhuyén voi 1-2 mudng sita me hoc sira cong thirc.

Céac yéu t6 dinh duéng

- Dua hau cung cép nhiéu vitamin C, betacarotene va kali.

- Qua dao cung cdp vitamin C.

- Céc loai dau c6 hat cung cdp nhiéu betacarotene, chat st va kali.

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

- Bong cai cung cdp iolate, kali va vitamin C.

- Bong cai xanh cung cdp nhiéu beta-carotene, kali, iolate, kali va vitamin C.
- Bi xanh cung cédp beta-carotene, kali, vitamin C va magié.

- Bi (f)cung cdp beta-carotene, kali, vitamin Cva vitamin E.

- Khoai lang d3cung cdp beta-carotene, kali, vitamin Cva vitamin E.
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4- Hoa qua cho tré tir 5 dén 6 thang tudi

Hoa qua: Tao, I&, chudi, du dd, dua hdu, man, mo khé, mo twoi, nho khd, qua bo, kiwi
(tron cung stra b6t néu can).

1. bao
Nguyén liéu: 1 qua dao

Céach lam: Chan qua dao trong nuwdc sbi (i phat), sau do rira lai bdng nwdc ngudi, roi
got vo, xat nho, bo hat. Xay nhuyén rdi loc qua ray.

Suéat: 2 phan an.
2. Dira hau

Céch lam: Dwa hdu x&t nhd, bo hat, cho vao bat, day lai va hdp 3-5 phat, sau dé xay
nhuyén rdi loc qua ray.

Cong dung: Cung cdp vitamin A, C.
3. Man
Nguyén liéu: 1 qua man.

Céch lam: Got vd man, xat nho, cho nwéc vira da, dun séi khoang 5 phat cho mém. Xay
nhuyén rdi loc qua ray.

Suat: 2 phan &n.
4. MirvalLeé

Cach lam: L&y 5 qua mo twoiva 2 qua Ié got vd, thai lat nhd, hdp cd hai thi trong
khoang 6-8 phat. D& ngudi, xay nhuyén, loc qua ray.

Suat: 12 phan an.

Cong dung: Cung cdp vitamin A, C.

5. Mir kho, dao va man

Cach lam: Cho 50g hoa qua vao nudc lanh, dun SOI, dun tiép trong 10 phat. Bé réo, bo
hat, xay nhuyén, thém nuwéc ludc ctia chinh né néu can cho dd do dac, loc qua ray. Néu can
cO thé tron thém siva hoic bot.

Suat: 2 phan &n

Coéng dung: Cung cap vitamin A, sit.
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Nguyén liéu: 1 qua tdo, iog nho kho.

Cach lam: tao got v, bd 16i, thai 1at mdng, thém nho kho da rira sach, dun trong 10
phat, thém nudc néu can. Xay nhuyén rdi loc qua ray.

Suéat: 2 phan an.
7. Kiivi &amp; chudi

Céach lam: Dung 1/4 qua kiwi xay nhuyén, loc qua ray dé loai bd hat den. Nghién
nhuyén chudi rdi tron 1an voi kiwi. Cho tré &n ngay sau khi lam.

Suét: 1 phan an.

Cong dung: Cung cap vitamin A va kali.

8. Tado, chudi va nw&c cam

Cach lam: 1/4 qua téo, got vo, bo hat, thai nho; 1/4 qua chudi, bo vo, thai moéng; 1 thia
nudc cam vat. Hap tao trong khoang 10 phut, sau d6 xay nhuy&n cing chudi va nwéc cam.
An ngay sau khi lam.

Suét: 1 phan an.

Céng dung: Cung cép vitamin Cva kali.

9. bao, thova Ié

Cach lam: 1 qua tdo got vo, bd 16i, thai nho; 1 qua dao chin, bd vo, thai nho; 1 qua g,
got vo, bd 16i, thai nhd. Cho tdo vao ndi véi 2 thia canh nhdé nuwéc. Bun s6i trong Itra nhd
khoang 8 phuat. Thém dao va Ié vao, dun thém 3-4 phat. Xay nhuyén va loc qua ray.

Suéat: 7 phan an.

10. HonN htyp (nur khd, man, dao kho)

Cach lam: 25g mo kho, dao khd, man khd. 1/2 qua tdo, 1/2 qua lé, got vd, bo hat, 16i,
thai nhé hoac 2 quad mo tuoi got vo, bé hat. Cho nuéc sbi va toan bd hoa qua vao ndi, dun
SOl trong khoang 8 phat. Lam ré&o hoa qua, gith lai nwéc néu can. Xay nhuyén rdi loc qua
ray.

Suat: 6 phan an.

11.  Chu6i hoac du du va bo*

Céach lam: Nao nhuyén du dd hodc bo béng thia. Thém sita (néu can).
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12. H6n tnrp (dao, 18, chudi)

Cach lam: Lé va tdo got vd, bd 16i, thai nhd cho vao noi dun chirng 7-8 phit. Cho Ié, tdo
vao xay nhuyén rbi loc qua ray. Chudi xay nhuyén. Roi tron 1an hén hop.

. CAC MONBOT CHO BE

1. Bot tau hii - Bi xanh
(Cung cép 122,5 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)

Tau hii tréng: 30g (3 mudng canh)

Bi xanh: 30g (3 mudng canh)

Puwong: 2g (1/2 mudng ca phé)

Dau: 5g (1 mubng ca phé)

Nuéc: 200ml (lwng 1 chén nwérc)

Céch lam

Bi xanh n&u chin tan nhuyén. Tau hii trdng tan nhuyén.

Hoa iog bot gao voi chat nwdc, thém vao hon hwp trén voi phan nudce con lai, bi xanh,
tau hii, dwdng béc 1én bép Itra nhoé, khudy déu dén khi chin. Cho ra chén, thém vao 1 mudng

ca phé dau tron déu, ném nuwdc mam ngon hodc mudi i-6t vira &n. (Co thé thay thébi xanh
bédng rau dén, rau muéng, rau mdng toi...).

2. Bot trirng - Ca rét
Nguyén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)
Trirng ga: 15g (1/2 Idng dd)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)

Puwong: 2g (1/2 mudng ca phé)
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Dau: 5g (1 mubng ca phé)

Nw&c: 200ml (lwng 1 chén nudc)

Cach lam

Ca rét ndu chin tan nhuyén. Long dé trirng ga danh déu.

Cho iog bot vao it nwdc qudy tan déu, thém vao phan nwéc con lai cung voi tring, ca

rét, dwdrng. Bac 1&n bép Itra nhd, khudy déu tay dén khi bot chin, cho ra chén thém vao mot
mudng ca phé dau tron déu.

3. Bot trirng SU su

Nguyén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)
Tring ga: 15g (V2 long dé)

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

Nwéc 20o0ml (lung 1 chén nwérc)
Céch lam

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

Hoa tan bot véi chat nwéc, cho thém phan nwéc con lai véi trirng, su su, duong.

Bac Ién bép Itra nhd, khudy déu tay dén khi bot chin, cho ra chén, thém 1 mubng ca phé
dau tron déu.

4. Bt gan lgn - Cai xanh
Nguyén liéu
Bot gao iog

Gan lwn 20g
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Rau cai xanh 20g

Nuwéc 200ml

Céch lam

Rau cai xanh thai nhd, bam hoic xay nhuyén.

Gan lun xay nhuyén, khudy déu trong 30m| nwéc lanh.
Hoda tan iog bt gao trong chat nuéc.

Nau chin gan véi phan nuéc con lai, cho rau cai xanh va b6t gao da hoa tan vao khuay
déu cho dén khi bot chin.

Cho bot ra bat, thém vao 1 thia ca phé dau tron déu, ném nuwdc mam hoac mudi i-0t,
ném nhat hcm nguwoi Ién mot chat.

5. BOt khoai tay, bi do, thit ga

Nguyén liéu

B6t gao iog

Thit ga 159

Bi dd 15g

Khoai tay 15g

Céch lam

Bi do, khoai tay got vo, thai nho, ludc chin, xay nhuyén.

Thit ga loc k¥, xay nhuyén, khudy déu trong 30mI nwéc lanh.
Hoa tan iog bdt trong mét chut nuéec.

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

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

6. BOt long dod trirng ga - dau phu

Nguyén liéu
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BOt gao 20g

Péau phu 30g

Long dé trirng ga 15g
Dau 5g

Nudc 200ml

Céach lam

Cho dau phu vao nudc séi ludc trong 1 phat, dé rdo, nghién nhuyén, sau do cho long doé
trirng vao dao déu.

Cho iog bét vao it nuéc khudy cho tan déu, thém vao phan nuéc con lai cung voi trirng
va dau phu.

Bac 1én bép nho Ira, khi chin cho ra bat thém 1 thia ca phé dau tron déu, ném nwéc
m&m ngon ho#c mudi i-6t vira n.

7. BOt dau phu - Bi xanh

Nguyén liéu

B6t gao iog

Péau phu 30g

Bi xanh 30g

budng 2g

Dau 5g

Nuwdoc 200ml

Céach lam

Bi xanh ndu chin xay nhuyén, dau phu xay nhuyén.

Hoa iog bot gao véi chut nwdc, thém hon hop trén vao phan nudc con lai; bi xanh, tau

hd, duong, bac 1én bép Itra nho, khudy dén khi chin. Cho ra bat, thém 1 thia ca phé dau,
ném nuwdc mam ngon hodc muéi i-6t vira an.

8. BOt trirng - ca rot
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Bot gao iog

Trirng ga 159 (1/2 ldng do)
Carét 20g

Dau 5g

Nuéc 200ml

Céch lam

Ca rét nu chin, xay nhuyén.
Trirng ga: danh déu long do.

Cho iog b6t vao it nuéc khudy tan déu, thém vao phan nwéc con lai cling véi trirng, bi
do, duwong.

Béc lén bép Ilra nho, khudy déu tay dén khi bot chin thi cho ra bat, thém 1 thia ca phé
dau tron déu.

9. Bot dao

Nguyén liéu

Pao chin 1 qua

Nwérc, dwdng tring vira du
Céch lam

Chan dao trong nwdc séi mot phit, sau dé riva bing nwdce loc, got vo, thai nho, bd hat.
Xay nhuyén loc qua ray, thém dwdng vira an.

10. Pao, tao, Ié
Nguyén liéu

Tao dd, dao chin, 1&6 mbi loai 50g
Nuwéc, dwdng trang vira du.

Céch lam
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Téo, dao, Ié rtra sach, got vd, bd hat, thai nhd. Cho vao nbi dun sbi véi iooml nudéec,
nhé Itra trong khoang 8 phit. Thém dao va Ié vao, dun sbi thém 3-4 phat nira. Xay nhuyén
va loc qua rdy, thém chit dwdng cho vira an la duoc.

11. BOt ca rot, tao do
Nguyén liéu

Carot 75¢

Tao dd 50g

Mat ong vira du

Céch lam

Ca rot va tao got vo, thai vun. Bung s6i nwérc, cho ca rot va tdo vao nau nhir, thém mat

ong, dao déu la duuc.

12. B6t tao - Khoai lang

Nguyén liéu
Khoai lang 50g
Téao tau 50g
Mat ong vira du
Cach lam
Khoai lang va téo rira sach, got vo, thai vun, ludc chin mém, dé ngudi rdi xay nhuyén,
loc b6 xo, thém mot chat mat ong, tron déu la duorc.
13. BOt chudi tiéu
Nguyén liéu
Chuéi tiéu chin nuc 1 qua
Pudng tréng, vai giot nudc c6t chanh.
Céch lam

Rira sach chugi, bo vd. c&t chudi thanh miéng nhé, xay nhuyén, thém dudng trang, cho
may giot nwéc chanh vao tron déu, doé vao bat con la cd thé an duorc.
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14- Bt tao dd
Nguyén liéu

Téao dé ioog
Puorng tréng 20g
Céch lam
R(ra sach to, cho vao ndi. Thém nuwéc dun 15 - 20 phut cho dén khi tao chin nhtr.
B6 vo tao, hat to, thém dudng trdng, khudy déu 1a c6 thé &n duoc.
15. SUp car6t, ch cdi, khoai tay
Nguyén liéu
Carot 409
CU cai tréng 40g
Khoai tay 40g
Nuwéc, dudng trang (hodc mudi tinh) vira da.
Céch Iam
Ca rét, ch cai trdng, khoai tay rira sach, thai nho. Cho nwéc vao ndi rdi cho toan bd rau

vao dun dén khi rau nhtr. V6t ra xay nhuyén rdi loc qua ray, thém dudng hodc mudi tinh
vira du la duoec.

16. Carét - Pau Ha Lan

Nguyén liéu

Carét 200g

Pau Ha Lan 40g

Nwéc, dudng tréng (hodc mudi tinh) viva da.
Céach lam

D6 nwdce sbi vao ndi, cho ca rét vao dun trong 15 phat. Sau do thém dau Ha Lan va dun
tiép trong 5 phat. Xay nhuyén hén hop, thém chat dudng hodc mudi tinh vira da rdi cho bé
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v1. SUp ca rét, khoai tay, hoa lo trang
Nguyén liéu

Khoai tay ioog

Cachual qua

Nwéc, dudng tréng (hodc muéi tinh) vira da.
Céach lam

Khoai tay rira that sach, loai bd nhirng chdm den (néu cd), cho 120mI nwéc vao dun cho
chin nhtr réi nghién nhuyén.

Ca chua chan qua nudc sbi, sau d6 rira lai bang nudc loc, boc vo, bd hét hat, thai nhod
rdi cho vao ndi dun nho Ira trong 2 phat. Xay nhuyén.

Ca rét got vo, thai nhd, dé nuéc sbi vao dun trong 10 phut. Sau d6 thém hoa lo tréng

vao dun tiép 10 phut nita. VGt ra dé rao rdi xay nhuyén, loc qua ray, thém chat dwong hodc
mudi tinh la c¢6 thé dung duorc.

18. Nudc dua hau
Nguyén liéu

Rudt dwa hau ioog
Puong tréng iog
Céach lam

Cho ruét dwa hu vao bét, dung thia dam nat, loc 18y nwéce. Cho thém chat dudng tring
vao, khudy déu la duorc.

19. Nuwdéc cam (quyt) tuoi
Nguyén liéu

Cam (quyt) tuoi
Pudng trdng, nudc &m vira di.
Céch Iam

Rtra sach cam, quyt, bd thanh hai nlra, cho vao may xay sinh t6 ép Iay nwéc, cho thém
chat nwdc 4m va dwong trang khudy déu.
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20. Nuéc ca chua

Nguyén liéu
Ca chua tuoi
Puong trdng va nwdc dm vira dd.

Cach lam

Rira sach ca chua, chan qua nwéc sdi rdi boc vo, bod hat, ép ldy nude. Cho dwdng trang

vao, khudy déu voi nuédc am la duoc.

21. Nwdc rau dén
Nguyén liéu

Rau dénioog
Mudi tinh mot it
Nwéc iooml
Céach lam

Rtra sach rau dén, théai vun.

bat noi Ién bép, dun nwéc sbi, cho rau dén vao, thém chit mudi tinh, dun khodng 5- 6

phat, bét Ira om ti€p 10 phat, loc b6 xac rau va nwéc can la duoc.

22. Nwéc rau mudng
Nguyén liéu

L& rau mudng twoi non ioog
Mudi tinh mot it
Nwéc iooml.

Cach lam

Rlra sach rau mudng, thai vun. Cho nwéc vao dun s6i, cho rau mudng vao, thém mudi

tinh, dun 5-6 phat, tat Itra, ninh thém 10 phat, dé nwéc ra la cé6 thé uéng.
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PHANII
MON NGON CHOBETU é-9
THANG TUOI

Tré tir 6 - 9 thang tudi can dwgc an dam, thirc dn cang phong phu thi bé cang thich an.
Xin gi6i thiéu nhitng mén bot danh cho cac bé.

. CAC MONBOT CHO BE

|. BOt stra - bi do
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mubng canh gat)

Stra bot - loai sita bé van thudng ding: 15g (4 mudng canh gat
Bi d6 30g (3 mudng canh gat)

Dau 5g (1 mudng ca phé)

Puong log (2 mudng ca phé)

24



Nw&c 200ml (lung 1 chén)
Cach lam
Bi d6 ludc chin, tan nhuyén.

Hoa 20g bot vao nuéc lanh, bi dd, dwdng, béc 1én bép Ira nhd, khudy déu cho dén khi
b6t chin.

Cho b6t ra chén, thém 1 mudng ca phé dau tron déu, sau dé moi cho tir tir sita bot béo

vVao.

2. Bot thit - rau ngo6t
(Mot chén cho 220 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau ng6t 30g (3 mudng canh gat)

Thit heo nac 30g (2 mudng canh)

Dau iog (2 mubng ca phé)

Nwéc 200ml (lung 1 chén nwérc)

Céch lam

Rau ngot xay nhuyén.

Thit heo nac bdm nhuyén, tan déu trong 30m| nwéc lanh
Hoa tan 20g bdt gao trong chat nuwéc

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

Cho bot ra chén, thém vao 2 mudng ca phé dau tron déu, ném nwdc mam hoic mudi i-
6t. Ném nhat.

3. Bét gan - rau dén
(M&t chén cho 204 calo)

Nguyén liéu
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Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau dén 30g (3 mudng canh)

Gan heo, ga 30g (2 mudng canh)

Dau iog (2 mudng ca phé)

Nwéc 200ml (lung 1 chén)

Céch lam

Rau dén ct nhé hodc bam nhuyén.

BOt gao hoa tan trong it nwéc. Sau dé cho hét phan nwéc con lai vao nau chin.

Gan heo hodc ga da nghién nat. Gan chin, dé rau vao nau s6i I1én, cho bot da hoa tan vao

khudy chin, xtc bot ra chén, thém 2 mubng ca phé dau tron déu, ném nwédc mém hodc mudi
i-0t. Ném nhat.

4. BOt ca-rau mudéng
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Cé nac 30g (2 mudng canh)

Rau mudng 30g

Dau &n iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200m1 (lung chén)

Nwéc mam hodc mudi i-6t.

Céch lam

Céa ludc hodc hap chin, nghién nat.

Rau muéng rira sach, cit nhé hodc bam nhuyén. Cho bdt vao chén, hoa voi it nwéc,
khudy cho tan déu. Cho phan nwéc con lai vao xoong dun séi, cho rau vao niu chin khoang

5 phat. Sau d6 cho ca, bot vao ndu tiép cho chin, tit bép, cho vao 2 mubng ca phé dau &n
vao tron déu. Ném nhat.

5. BOt ca- mdng toi
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(M®t chén cho 192 calo)
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Cé nac 30g (2 mudng canh)
Mdng toi 30g (3 mubdng canh)
Dau &n iog (2 mudng ca phé)
Nuwéc 200ml

Nwéc mam hodc mudi i-6t.
Céch lam

Mdng toi bAm nhuyén

Ca ludc chin, nghién nat

BOt gao hoa tan v&i chat nuwéc

Cho tét ca vao xoong va thém phan nwéc con lai vao khudy dau. Béc 1én bép khudy
chin, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an tron déu. Ném nhat.

6. BOt trirng - ca rot
(M6t chén cho 205 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Trirng ga 30g (1 long dé tring ga)
Ca rét 20g (2 mudng canh)

Dau &n 2,59 (1/2 mubng dau &n)
Nwéc 200ml (lung 1 chén nwérc)
Nwéec mam hodc mudi i-6t.

Céch lam
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Ca rét got vo, ndu mém, tan nhuyé&n. Banh déu long dd trirng ga. Cho ca rét, trirng vao
ndi, thém nudc mam cho vira an, thém da lwgng nwdce. Bac 1én bép khudy déu tay, dén khi
b6t chin cho ra chén, thém 1 mudng ca phé dau an tron déu. Ném nhat.

7. Bot trirng - rau dén
(M&t chén cho 203 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Trirng 309 (1 1ong dé trirng ga)

Rau dén 30g (3 mudng canh)

Dau &n 2,59 (1/2 mubng ca phé dau &n)

Nuéc 200ml (lung 1 chén)

Nwéc mam hodc mudi i-6t.

Cach lam

Rau dén rira sach, c&t nho, bdm nhuyén. Danh déu long do trirng ga.

BOt gao: hoa véi it nuwée cho tan. Cho phan nwéc con lai ndu sbi voi rau dén khoang 5

phut cho chin. Cho bt va trirng vao khudy déu, cho ra chén, thém 1/2 mubng ca phé dau
an. Ném nhat.

8. B6t tdm - rau cai ngot
(M6t chén cho 198 caio)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
Tém da boc vé 30g (2 mudng canh)
L4 cai ngot 30g (3 mudng canh)
Dau &n iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung 1 chén)

Nwéc mam hodc mudi i-6t.
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Céach lam

L& cai ngot rira sach, cdt nhd hodc bam nhuyén.

Tom rira sach, 16t vd, bam nhuyén, danh tan véi mot it nwdc.
Bot gao hoa tan v&i mot it nwérc.

B&c phan nwdc con lai Ién bép, cho tdm vao nau sdi, thém rau dén ndu cho chin. Cho
b6t vao tir tir khudy chin, ném chat nwéc mam, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an.

9. BOt thit bo - ca chua
(Mot chén cho 2oycalo)

Nguyén liéu

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

Dau &n iog (2 mudng ca phé)
Nwéc 200ml (lwng 1 chén)
Nwé&e mam hodc mudi i-6t.
Céch lam

Thit bo bam nhuyén, tan déu véi chit nwée.
Ca chua bd hot bam nhuyén.
Hoa tan bot véi it nudec.

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

10. Bot tau hii - bi dé
(Mot chén cho 208 calo)

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
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Tau hi 409 (1/3 miéng tau hi nho)

Bi d6 30g (3 mudng ca phé)

Dau &n iog (2 mudng ca phé)

Nw&c 200ml (lung 1 chén)

Nwéc mam hodc mudi i-6t.

Céch lam

Bi d6 got vd, c&t mi&ng, ndu mém rdi tan nhuyén.
Tau hii tan nhuyé&n 1/3 miéng tau hi nho.

Hoa tan bdt gao véi chat nuéc.

Bot gao, bi dé, dau hii hoa chung véi phan nuéc con lai, ném chat nwéc mam. Bic 1én
bép khudy chin, nhac xuéng thém 2 mudng ca phé dau &n. Ném nhat.

11. Bot Risolac - bap cai
(M6t chén cho 215 calo)

Nguyén liéu

Bot risolac 40g (4 mudng canh day)

B&p cai 30g (3 mudng canh)

Dau &n 5g (1 mubng ca phé)

Céch lam

Bot risolac d& chin sdn va d4 day dd chat dam.
Bé&p cai badm nhuyén, ludc chin trong 200mI nuwéc.

Cho 4 mubng canh day bt risolac vao chén bdp cai chin quéy déu, cho thém 1 mudng
ca phé dau an. C6 thé ném ngot hay man tly khiu vi tré.

12. Stra chubi mat ong
Nguyén liéu

1/6 trai chudi, 1/4 ly stra pha, 1 mudng mat ong.
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Céach lam
Chudi 16t vo cat lam 6, 1dy mot phan dem dam nat.

Stra bo dun nho Itra, ndu s6i cho chudi vao trén déu. Sau cung cho thém mot it mat
ong.

Lwu y: tré em dwéi 1 tudi khong duwe an méat ong. Khi chébién thdc an moi thém mat
ong loai danh cho tré em la tuyét doi an toan.

13. Bau hi trai cay
Nguyén liéu

1/10 miéng dau hd, 1 khac chu6i, 1 trai dau, moét it dwong.
Céach lam

Pun sbi nudc, cho dau hii vao ludc roi virt ra dia. Chudi, dau tay x&t nhuyén. Cho
dwong vao tron déu rdi rac trai cay 1én méit dau ha.

14. Bau hi

Nguyén liéu
1/8 miéng dau hd, 1/4 ly nwéc, mot it mudi, dwong.
Céch lam

Nau nwéc sbi, cho dau hi vao dam nat. Sau khi ndu dau hd s6i ném vao mot it mudi,
dudng cho vira an.

15. Banh canh gan bam

Nguyén liéu
1 mudng gan bam, mot it banh canh bot gao, 1/2 ly nwéc, mot it mubi.
Cach lam

N4&u sbi nwdc, cho banh canh vao ndu séi. Cho gan bam vao ndu chin, ném mét it mudi.

16. Gan bam stra chua
Nguyén liéu



Cach lam

Cho sita chua vao chén. B6 gan bdm hép chin vao trén déu.

17. Canh ga mi trirng
Nguyén liéu

1 qud trieng, 5 vat mi swi nhé, 1/2 ly canh ga, mot it mudi, mot it bot dau xanh.
Cach lam
Na&u sbi canh, cho mivao ndu mém. Danh tan trirng rdi d6 tr tlr vao ndi mi dang soi.

Cho vao mot it bot dau xanh. Ném mudi vira an.

18. Sup trirng stra chua
Nguyén liéu

1 qua trieng, 1 mudng sita chua, 1/4 ly sita bo, lwong dudng thich hop, 1 trai anh dao dé
trang tri.

Céch lam

Danh néi trirng, cho sira bo vao tron, cho dudng vao tron déu rdi dem hép. Sau clung
do stra chua Ién mat trirng, dung trai anh dao trang tri.

Chiy: Trai anh dao dé trang tri cho dep mat, khéng cho tré an.

19. SUp trirng rau bo xo6i
Nguyén liéu

1 qua tribng ga, 1/8 ch ca rét. Mot ndm cai bo x6i, 1 it mudi.
Cach lam
Dung diia danh trirng néi 1én. Rau rira sach ct khac, ca rét cit nho. Sau khi ndu nhtr

ca rét va rau, cho trirng vao tron déu, ném it mudi roi cho vao noi hap.

20. Sup trirng ca chua
Nguyén liéu
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Céch lam

Dap tribng ra td, danh ndi trirng. Ca chua c&t mdt nira dem ép loc 1dy nwéce. Ly nuwéc,
trirng, ca chua, mudi tron déu, sau dé cho vao ndi hap chin trong 8 - 10 phut.

Goi y: cd thé chon canh ga, stra bo, nwdc ép trai cay va trirng ga trén chung, khi hap sé
cho hwong vi thom ngon hon.

Il. CAC MON T & RAU, QUA CHO BE

Ban co thé nghién mét so loai rau, cl, qua thdng dung thanh cac mén an hang ngay cho
bé.

Cac mon nghién don gian
1. bao

Vach mot chir thap phia dwéi qua dao (nén chon loai dao chin), réi ngdm trong nuéc
khoang 1 phat. Sau dé got bé vé, diing may xay sinh t6 xay nhuyén phan thit.

2. Bo

Nén chon loai bo' chin mém va cho bé an ngay khi vira chébién xong. Bé phan hat &
bén trong, nghién nhuyén phan thit (khoang V2 qua). Néu bo qué ddc, nén cho vao 2 mudng
stra me roi khudy déu 1én.

3. Sup lo xanh nghién nhuyén

Cho sup lo' vao noi, ndu cho dén khi chin mém (khoang 10 phdt). Sau d6é dem xay
nhuyén. C6 thé tron thém khoai tay nghién hoic bot ngii céc.

4. Bi xanh

Dung khoéng 250 gram bi xanh. Got vo rira sach, cat lat rdi hdp cho dén khi that mém
(khoang 12 phat). Ciling co thé ludc (khoang 6 phat). Sau do, vét ra, nghign nhuyén Ia co thé
cho bé an duorc.

5.Bingd

Bi ngd got vd, bd hat, riva sach, cét lat, ndu cho dén khi that mém. Néu thdy moén &n
qué d&c, ban cé thé thém mét chat nwéc sdi dé ngudi.

6. Khoai lang
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RUra khoai lang that sach, dé rao nwéc roi ludc chin. Sau dé ban 14y phan thit khoai
nghién nhuy@n voi 1-2 thia stra me hay stra cong thirc (43 dwgc pha). Ngoai ra, ban co thé
cho thém mét chat tao, dao xay nhuyén va cho bé thwdng thiic.

Cac mén nghién hdn hop
1. Xoai va chuéi

Dung V2 qua xoai chin va V2 qua chui chin, bd vé, cat lat va cho vao may xay sinh té.
Ban nén cho bé an ngay vi hdn hop nay dé qua lau sé& khién bé bi dau bung.

2. Bo’va chubi hoac du du

Nghién nhuyén va qua bo, V2 qua xoai chin. Cho vao 1-2 thia sita me hoéc sira cong
thirc. Néu khong c6 chudi, ban ¢é thé diing du da thay thé.

3. Dwa hau va dau tay

Dung v4 qua dua hau chin, bd v, hat rdi cat thanh tirng miéng nhd, tron déu véi nwéc
ép dau tay. Néu mudn mén an dac hon, ban c6 thé thém vao it bt ngd c6c danh cho bé.

4. Chubi va dau tay

Dung mot qua chudi chin, cat thanh tirng lat nho rdi tron déu voi nuéc ép dau tay
(khoang 30 gram dau tay).
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PHANIII
MON NGON CHO BETU 9-12
THANG TUOI

I. HIEU BIET CHUNG

Nudi tré tir 9-12 thang tudi nhw thé nao?

Ban can gidp tré &n tt dé lam nén tang cho nhitng phat trién cta tré trong giai doan
nay.

O tudi nay bé da c6 thé chuyén sang an bot dic hodc chéo déc. Bé bat dau tap ding,
di... ban hay gitp bé &n t6t dé cling cap hon...

Ché d0 an cuia bé
BU me nhiéu lan (it nhat 3-4 1an trong ngay).

Cho bé &n bdt dac dd 4 nhém thire dn trong ngay.
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An thém tréi cay tuoi.

Nang Ivong can cho bé trong ngay la: 800-1000 calo.
Nhitng diéu can cha y khi bé sép théi noi

Bé clia ban da nang gép 3 lan lic sinh va dang tap bo, tap ding, tap di. Ban hay giup bé
&n t6t dé chuén bi thoi noi.

Tubi nay bé da co thé chuyén sang &n 3 bira bdt dic hodc chéo dac. Bé bat dau thich "tu
phuc vu" nhw gianh mubng clia me, tho tay bdc thikc &n, cdm ly udng... Ban nén ho try dé bé
vui thich véi bira an. Ban hay thir:

Me mdt mudng, con moét mudng, ta cung thi dua (du bé d6 ra quan ao la chinh).

Cho bé béc miéng chudi, dau, ca rot... ludc nhir (du sau dé boi trét day mat mdii).

Cho bé cam ly véi mot it sita hodc nwérc trai cay... (du sau d6 ban phai thay hét dé cho
bé).

Thai ky nay c6 khi bé ham choi hon ham &n (biéng an sinh ly), ban dlrng qué céng
théng, la méng, ép bé..., Cach 1am nay khéng cé tac dung ma con lam bé sy thirc &n kéo dai.

Ban héy binh tinh ch& dui, roi tinh trang d6 sé qua.

Thong thuwdng chao dic it ndng lvgng hon bot déc, tuy nhién co thé cho bé &n thay déi
theo khau vi.

Tudi nay bé cling thich "lam nguwdi Ion". Bé sé thich thi hon néu dwwc ngdi chung ban
an voi gia dinh va ném thikc &n clia ngudi Ion: vai mudng canh, miéng cha dum, nhai vai
hat com...

Ban co thé cho bé cam va gdm miéng cl sén, miéng tdo, man, miéng banh mi, banh lat
cbng... dé chic nwdu rang, d& ngra nuwiru khi moc rang va con dé... ném nap niva. can chay

tranh dé bé bi hoc.
Lac nay ban c6 thé cho bé &n thém sira chua, sita bo, ca long tring 1an 16ng dé triing
nhung phai ndu chin ky.

1. MON CHAO CHO BE

I. Chao siradau xanh
Thanh phan

Bot gao dinh dwdng Nestlé 20g (3 mubng canh)
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Dau &n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (1 chén)

Pau xanh 20g (2 mudng)

Céch lam

Pun nudc sdi, cho dau xanh vao néu chin, tan nhuyén.

Khi dau xanh con dm, cho b6t va sira vao tron déu, sau cung cho dau an vao.

2. Chao cha trirng thit bam

Nguyén liéu

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

Thit nac 20g

Ca chua iog (1 mudng canh)

Dau &n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)
Nwéc 200m1 (1 chén)

Cach lam

Pun nude soi, cho ca chua bé hét xat nhuyén vao nau chin. Khi ca chua con dm, cho
bt vao tron déu, sau cling cho cha trirng thit bam tan nhé va dau an vao.

3. Chéao tim ga dau xanh
Nguyén liéu

1 chén chéao, 30g tim ga (hodc heo, bo), 30g dau xanh, 1 thia ca phé dau an, nwédc mam,
hanh ngo.

Céach lam
Tim ga bdm nhuyén. Bau xanh néu chin tan nat. Hanh ngod x&t that nhuyén.

Bac chéo 1én bép niu cho sbi lai, cho tim ga va dau vao, ném it nwéc mam, khoang 5
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phat sau nhic xuéng.

Mc chao ra chén, cho dau an vao, cé thé rac chat hanh ngo 1&én néu bé thich.

4. Sap dau phu rau ngot

Nguyén liéu

259 b6t gao, 1/2 miéng dau phu non, 20g rau ngét, 2 thia ca phé dau an, ndn hanh 14,
nwdc mam.

Céach lam

Rau ngdt xat nhé. Bau phu tan nhuyé&n. Cho bot gao vao to, thém khoang 50m| nuéc,
khudy min.

Béc chao 1én bép, phi thom ndn hanh 14, cho dau phu vao xao nhanh tay, dd khoang

200m| nwéc vao dé Itra I6n. Nwdc sbi bung cho rau ngét vao, tiép theo cho bot gao da khudy
min vao, ném it nwéc mam vira an, khudy déu. Tat bép, nhéc xuéng.

5. Chéo ga - ndm rom

Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng canh day)
Ga nac 30g (2 mubng canh)
N&m rom 30g (4 -5 cdi)

Dau &n iog (2 mudng ca phé)
Nuwéc 250m1 (day 1 chén)
Nuéc mam i-6t hodc mudi i-6t
Céch lam

Gao lya sach, vo so, ngdm 30 phut, gid dap ndu nhanh trong 20 - 30 phatvéi 1 chén
nuéc day.

Ga nac, ndm rom bam nhuyén hoa vai mubng nwéc cho tan, thém vao chéo da chin,
dun sbi lai vai phut.

D6 chao ra chén, cho 2 mubng dau &n, ném hoi nhat modt chit. C6 thé cho chat hanh
ngd bdm nhuyén néu bé thich.
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6. Chao suon - trirng ga
Nguyén liéu va Cach lam

Mua 1 chén day chao suon ndu s&n dé nau soi lai.
Lay 1 long do trirng ga danh tan, rot tir tlr vao chéo.
Cha y céc loai chao swon ban sdn thudng lodng, it nang lwgng va chat dam. Vi vay ban

nén cho thém long dé trirng ga.

7. Chéao OC lon - dau Ha Lan
Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng canh day)

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

Dau &n 2,59 (1/2 mubng ca phé)

Nwéc mam i-6t hodc muébi i-6t

Nuéc 250ml (1 chén day)

Céch lam

Gao lva sach, vo so, ngadm 30 phat, ndu so6i 15 phat véi 1 chén day nwédc va dau Ha Lan
déd ngam bhéc vé.

Oc heo bd mang, cac gan mau, tan nhuyén véi vai mudng nuéc, cho vao chao da chin,
dun s6i lai 2-3 phat. Ném nhat. C6 thé cho chit hanh ngo néu tré thich.

D6 chéo ra chén, cho 1/2 mubng dau &n.

8. Chao gan ga - khoai lang bi

Nguyén liéu
Gao 20g (2 mudng canh day)
Gan ga hodc heo, bo 30g (2 mudng canh)

Khoai lang bi 30g (1 miéng c& hop quet)
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Nwéc mam i-6t hodc muéi i-6t.

Céch lam

Gao lya sach, vo so, ngdm 30 phut, ndu sdi 15 phat véi | chén nuwéc day.
Gan ga bdm nhuyén sau khi lang hét mang xo.

L4y 1 miéng khoai ludc, khoai hdp tan nhuyén véi vai mudng nuéce chao.
Cho gan va khoai tan vao chao da chin, cho séi lai trong 2-3 phat. Ném nhat.
D6 chéo ra chén va thém 2 mudng dau an.

Cho chat hanh ngo tan nhuyén néu bé thich.

9. Chao catlon - céi tring
Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng canh day)

Cat heo 30g (1/3 céi cat heo)

Cai tring (cai bac thao) 30g (3 mudng canh)

Dau &n iog (2 mudng ca phé dau &n)

Nuéc 250ml (1 chén day)

Nwéc mam i-6t hodc muéi i-6t.

Céch lam

Gao lva sach, vo so, ngadm 30 phat, ndu soi trong 15 phut.
Cat heo x&t moéng, nho.

Cai béc thao x&t nhuyén.

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

D6 chéo ra chén, cho thém 2 mudng dau an.
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10. Chéo thit lon, bi do
Nguyén liéu

Chéo/b6t gao: 4 mubng canh

Bi dé (bdm nhuyén): 1 mudng canh

Thit heo (nac, bdm nhuyén): 1 mudng canh
Dau an: 1 mudng canh

Nwéc: 1 chén (néu dung bot gao)

Céch chébién

Cho thit heo vao nau véi nwdc/hodc chéo.
Cho bi dé vao ndu mém, dé bot nong.

Tron bét vao, thém dau an, khuay déu.

11. Chéo thit heo, cai thia
Nguyén liéu

Chéo/bét gao: 4 mubng canh

Cai thia (b&m nhuyén): 1 muéng canh

Thit heo (nac, bam nhuyén): 1 mudng canh
Dau an: 1 mudng canh

Nudc: 1 chén (néu dung bot gao)

Céach chébién

Cho thit heo vao nau véi nwéc/hodc chao.
Cho cai thia vao ndu chin, dé b6t néng.

Trén bot vao, thém dau an, khuay déu.

12. Chéo dau hi, ca rot
Nguyén liéu



Ca rét (badm nhuyén): 1 mudng canh

Dau hil non (tan nhuyén): 1 mudng canh

Dau an: 1 mudng canh

Nuwéce: 1 chén (néu dung bt gao)

Céch chébién

Cho ca rot ndu voi nwéc/hoac chéo.

Cho dau hii vao khuay déu, dun s6i, dé bot néng.

Trén bot vao, thém dau an, khuay déu.

13. Chéo dau hii - rau day

Nguyén liéu

Chéo/bot gao: 4 mudng canh

Rau day (l4, bam nhuyén): 1 mudng canh

Pau hii non (tan nhuyén): 1 mubng canh

Dau dn: 1 mudng canh

Nwéc: 1 chén (néu dung bot gao)

Céach chébién

Cho rau day vao nwdc, bac 1én bép dun séi.

Cho dau hii vao néu chin, bic xudng va che cho ngudi bét.
Tron bot/chéo vao, thém dau an, khudy déu.

Lwu y: Néu ndu bang chao, nén xay nhuyén triede khi cho bé dn. Ngoai dau an tinh

luyén théng thuong, b thé sir dung dau me, dau géc, dac biét 1a ddu Omega 3 (hang nhap
ngoai) gilp tang tri nhé, tét cho thi luc.

14. Chéo thit bo

- Rau (c6 thé ndu cling mdt trong nhitng loai rau: cai xoong, cai ngot, cai bap, bi dd, cai
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thao)
- Thit bo xay nhuyén cing rau
-1 nhanh téi, 1 chat girng bam nhuyén
- Phi tdi va glrng voi dau an olive
- Cho thit bo va rau da xay nhuyén vao xao qua, cho chat nwéc mam

- Sau d6 cho ch&o da ndu s&n vao ngudy déu tay khi nao chéo sanh nhuyén la duuec, co
thé cho thém mot chdt hat ném knorr dé chao ngot thom.

15. Chao thit ga ho&c thit chim cut, chim bb cau
- Cho thit ga, hodc chim cut, chim bd cau vao ndi ap suat ninh nhir cing voi 1 ci khoai
tay, 1 ¢l ca rét nho, 1 chat nwéc mam, 1 it hat dau tréng.

Sau do g& thit ga, hodc 1ay dui va lwon ctia chim cuat, chim bo cau.
- Cho tat ca vao cdi sinh t6 cling v6i nwdc ham xay nhuyén, sanh dac.

- D6 ra bat, cho chat dau an vao la cé thé &n ngay (khéng can dun lai).

16. Chéo tim, gan, cat, thit than lon

(M&i bitra chi an mét loai)

- CO6 thé an voi rau ngdt, rau mong toi, bi do, cai ngot, cai thao, stp lo xanh, stp lo
trdng. (M&i bira chi chon mat loai rau).

- Bdm nhuy&n mot it hanh hoa, rau mui tau, tia to.
- Xay thtrc an va rau cho nhuyén,

- Bdm nhd 1 nhanh hanh kho, phi thom v&i dau an, sau do cho thirc an da xay vao xao
qua, cho chat nwdc mam.

- Cho chéo d4 ndu san vao khudy déu tay.

- Cho hanh va rau thom da bam nhuyén vao khudy déu dén khi chao sanh thom la
duoc.

17. Chao ca hoi, ca thu, caqua
(Mdi bitra chi an mét loai)
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- C6 thé ndu cuing rau cai ngot, cai xoong, cai xanh, bap cai.

- Néu la cé& hdi thi dé séng, ca thu va ca qua ludc chin, g& nac, bAm nhuyén.

- Bam nhuyén rau, ca.

- Cho chat hanh khé vao dau an phi thom.

- Cho ca va rau vao xao ciing chiat nuwéc mam, cho chao da ninh sdn vao khudy déu tay.

- Cho hanh hoa, thi 13, mui tau da badm nhuyén vao khudy dén khi chao chin nhi, sanh
nhuyén la dwoc.

18. Chao luvon
Mua lvon con séng, cho mudi, ddm vao tu6t sach nhot, cho vao ludc, sau doé g& ldy thit
(lvu y bd xwong séng cua lwon).

Cho lwon ciing véi rau ngét (hoic rau mudng, rau cai, cac loai cai) vao xay nhuyén.
Phi thom hanh, dau &n. Cho lwem va rau da xay vao cing mot chat nwéc mam.
Cho chéo vao khudy déu.

Cho hanh hoa, thi la, mui tau d& bam nhuyén vao.

Ché&o nhtr, sanh 1a c6 thé an duwc.

19. Chéo tdm bién, cua bién

- Lam twong tw nhw trén co6 thé ndu tdm hoic cua véi mét trong cac loai rau sau: bi
xanh, rau mung toi, rau mudng, rau ngét, cai ngot. Khéng cho hanh hay gia vi nao khac
ngoai nwéc mam va knorr vi s& lam ngang chao, kho an.

20. Chéo tém bi do

Nguyén liéu

Gao 20g (2 mudng sup day)

Tém twoi boc vé 30g (3 mudng sap)
Bi d6 30g (3 mudng sup)

Nuwéc 250ml (1 day chén)
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Nuwé&c ma&m hoac mudi i-6t
Chébién
Gao lya sach, vo so, ngdm 30 phut, gid dap; ndu chdo chin mém (20 - 30 phat), cho bi

dd vao ndu chung. Tdém quét nhuyén, tan véi chat nwdc, cho vao chéo, khudy déu. Ném
mudi i-6t hodc nwdc mam (nén ném nhat). Mdc ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n.

21. SUp ngd non - cua - trirng ga
Nguyén liéu

Ngd non 20g (2 mubng canh day)

Tri’ng ga 1 qua

Cua thit xé 20g (1 mudng sap day)

Dau &n iog (2 mudng ca phé)

Nwédc 250m1 (1 chén day)

Bot nang 1| mudng ca phé, nwéc mam hodc mudbi i-6t

Chébién

Ba&p non rira sach, bao maéng, cho nwdc hodc nwédc dung vao ndu cho mém. Cua thit xé
nhé cho vao chung voi bap, ném gia vi vira 4n. Hoa tan bdt nang véi nwéc, chévao cho sup

sanh sanh. Trirng ga ludc chin Idy Iong d6 ca nhuyé&n. Mic stp ra chén, rdc long d6 tribng ga
I&én cho dep, trang tri hanh ngd bdm nhuyén.

22. Khoai tay nghién tam sic
Nguyén liéu

Khoai tay 1 ct vira (i509)
Bi dd 1 khic nhd (309)
Cai bé x6i 209

Phd mai dau bo 1 miéng

Stra chua 1 hii
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Chébién

Khoai tay hap chin trong ndi com, béc vé, tan min; bi dé ludc chin, tan nhuyén; céi b6
x0i bdm nhuyén, tron chung khoai tay voi phd mai va sita chua, ném chit mudi.

Cho khoai I1én bép xao véi bo cho thom rbdi chia lam ba phan: phan th& nhat cho ra mot

goc dia; phan thir hai tron chung véi bi do; phan th ba xao voi cai bé xéi. Trinh bay khoai
tay thanh ba nhom riéng biét c6 mau sic khac nhau dé tao sy hdp dan cho bé.

23. Chéao gan - céi bo xoi
Nguyén liéu

259 gao

30g gan heo hay gan ga vit
40g 4 cai bd xoi

iog dau gac

250ml nuéc

Thuc hién

Gan heo xat nho, bdm nhuyén. L4 cai ngot rira sach bam nhuyén. Gao vo sach ngam
mém, gid nat roi ndu thanh chéo véi 250mI nudéc.

Cho mét thia nwéc lanh vao gan heo trén déu rdi cho vao ndi chao, day ndp ndu thém
khoang 5 phut véi Itra nhé.

-Van Itra 16N, cho cai ngot vao khudy nhanh tay, khi chao soi lai thi tat bép.

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

24. Chao cua, dau do, rau ngét
(Cho bé 8-12 thang tudi)

Nguyén liéu
BOt gao: 2 thia canh gat.

Rau ng6t (bam nhuyén): 3 thia ca phé.
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Thit cua (bam nhuyén): 3-4 thia ca phé.

Dau dn: 2 thia ca phé.

Thuec hién

Dun sdi nwérce, cho thit cua va rau ngét vao nau chin. Tiép dén cho dau do, bot gao vao
khudy déu. Sau d6 dun hon hop trén cho soi lai, bac ra bép, ném dau &n vao, cho chao
ngudi bét moi cho bé thwéng thirc.

Néu dung bot gao dong hop thi ban khéng cadn ném mudi (hodc mam) vi ban than bot

gao nay di vira miéng bé. Néu dung gao tw xay, ban c6 thé ném chit mam (mudi i-6t) hodc
khéng can ném gia vi.

25. Chao cua, rau mong toi
Nguyén liéu

Bot gao: 2 thia canh gat.

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

Rau modng toi (bdm nhuyén): 1 thia canh gat.

D&u an: 2 thia ca phé.

Nuéc: 200ml.

Thuc hién

Cho thit cua vao noi nwéc, ndu cho soi. Tiép dén cho rau mong toi va bdt gao vao noi,

khudy déu. Sau d6 dun hdn hop trén cho soi lai, tit bép. Chd chao ngudi b6t maoi ném dau
an (thém moét chit mudi i-6t néu can) va cho bé thudng thirc.

26. Chéo cua, rau mudng
Nguyén liéu

Cua: ioog
Gao té: 150g
Gao nép: 30g

Rau mudng: 30g
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Mot chat mudi.
Thuec hién

Cua rira sach, bé mai va yém, dé rao nwoc rdi gid cua that nhuyén, hoa voi chat nwéc 1a

khudy déu, loc lay nuérc.

Dung que tdm gat I6p gach cua ra bat; sau d6 cho nuwéc c6t cua vao khudy déu.
Ngam gao té va gao nép vao nuéc &m khoang Igidr, sau dé vét gao ra, gia dap.

Cho gao vao ndi nudc, ndu cho séi. Tiép d6 dd hén hop nwdc cua vao, dun trén Iira

nhd, dung diia khudy déu cho dén khi thit cua noi thanh tirng dam.

Cudi cling cho rau mudng vao ndi, dun séi. Tt bép, ném dau an va mudi vao bat chéo,

cho chao ngudi bot va cho bé thuwdng thic.

217.

28.

C6 thé dung dau oliu, dau virng dé thay déi hwong vi.

Chao thit heo, hat sen
Nguyén liéu

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

Hat sen rira sach, hap chin tan nhuyé&n: 1 mudng canh vun (20g)

Thit nac heo bdm nhuyén: 1 mudng canh vun (20g)

Dau: 1 mubng canh gat (5g)

Nuéc: | chén day (250ml)

Thuc hién

Thit heo hoa trwéc voi it nwéce cho tan, dun sbi, sau do cho hat sen da hap chin vao.
Nhéc xudng va ch& cho ngudi bt (khoang 2 phat).

Cho b6t gao vao khudy déu cho chao that min, bt tan thi cho dau an vao khudy déu.

SUp gava ca rot
Thanh phan
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Vi ct hanh tay nho x&t nho

350q ca rot cat lat

250¢g nwéc dung ga (khéng cho mubi) hoac nuwéc loc

125g lwdn ga 1 qua tdo nho bé 16i.

Céch lam

Bun néng dau 6 liu trong xoong I&n, xao chin hanh.

Cho ca r6t cung nwéc dung ga vao dun séi nho Itra trong khoang 10 phat.
Ga thai miéng nho, thém tdo, cho vao dun tiép trong 10 phut.

Cho hén hop vao may xay (c6 thé chia thanh cac phan dé ta lanh).

29. Sup cahoi
Thanh phan

200g ca rot (chi lay khac gitra) thai mong
125g ca hoi phi lé

6oml nuwéc cam

40g phomat mai vun

1 vién bo

Sira

Cach lam

Cho ca rét vao xoong dun sdi nho Ira trong khodng 20 phat cho dén khi mém (c6 thé
thay bang rau va dung ndi 4p suét).

Trong ltc doi, d&t ca hdi 1én dia, déi nwdc cam Ién trén va rdc phomat da mai lén. Cho
vao 10 vi séng quay 2 phut.

Cho tdt ca hdn hop vao may xay nhuyén.

Mon nay thich hop cho tré 7 thang trd Ién, rat tét cho ndo tré vi bd sung Omega 3 va
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céc acid can thiét.

1. MON QUA CHO BE

Nuwéc ép mo, qua 1é; hdn hop khoai lang, qua dao... giau vitamin A, C; rat t6t cho hé
tiéu hoéa cla bé.

1. Nwéc ép carat, tao
Cong dung

Giau vitamin A va chét chéng oxy héa, rét t6t cho sirc khde clia bé. Nén lwu y can béng
gitra viéc cho bé an ca rét va uéng nwdc ép ca rot dé phong tranh nguy co bi vang da.

Nguyén liéu

Vi coc nwéce tdo ép; 30g ca rot (twong dwong Vi cl nhd, Vacl I&n).

Thuwc hién

Ca rdt dwoc rira sach, dé rdo nwéc, cit bd phan dau thira clia ct ca rét va got sach vo.
- Cho ca rét vao may ép hoa qua, ép lay nuéc.

-Tron nuwdc ép ca rét voi nwdc ép tao va khudy déu hdn hop. Bao quan nuéc ép ca rot,
tdo trong ngdn mat td lanh va cho bé uéng trong vong 1 ngay.

2. HONn hop sira chua, chudi chin, dao, dau tay

Nguyén liéu

Vi hop stra chua (loai danh cho bé)

Vi qua chudi chin

Vi qua dao

Vi c6c nho dau tay.

Thuwc hién

Chugi chin boé vo, cat thanh khoanh nhd, dam nhuyén.
Dau tay bd lam déi, bé phan cudng, ding thia tin nhuyén.

Pao chin got bd vo va loai bd phan thit dao ti€p xtc véi hat néu né c6 mau xam (do anh
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hwdng tir hat dao), cho dao vao may xay sinh td. Tron 1an dao va dau tay vao hén hop chudi
chin.

Cho stra chua vao hén hop va trdn dau cho dén khi hdn hop sén sét nhw bot &n dam la
duworc.

Néu bé khong thich stra chua, c6 thé thay sira chua bang sita dau nanh.

3. Hoén hop khoai lang, qua dao

Nguyén liéu

1 qua dao chin

1 ct khoai lang

Thuc hién

Khoai lang got vd, hap (nwéng) cho dén khi chin mém.

Dao got vo, tach lam dobi, loai bd hat va I6p thit dao bao quanh hat néu n6 ¢c6 mau xam
nau. Cho dao vao may xay sinh té.

- Khoai lang d4 hép chin thai thanh khoanh nh, dung thia tan nhuyén vao hén hop

dao. Pao va khoai lang co6 thé ra nhiéu nudc, vi thé hdn hup sé chira nhigu nudc. CO thé
chdt bé mot chat nwéce rdi tron déu hdn hop thanh dang sét 1a dwoc.

4. Nudc ép mova qud lé
Nguyén liéu

1 miéng 1é nhd

2 qua mo chin va mot chat nuéc loc.

Thuce hién

Lé bd v, bd hat, cat thanh khoanh nhé.

Qua mo chin rira sach, tach lam déi, loai bé hat va hap trong khoang 10 phtt cho dén
khi chin mém. C6 thé dung thia dam nhuyén qua mo, ép Iy nuac (hodc thém mét chit thit
qua mo dé hén hop khong bi chua).

- Cho I& vao may xay sinh t8, trén nwédc ép mo vao hén hop qua Ié.

Luuy
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Viéc got vo qud mo sé khd khén vi khi got, 16p thit bén trong thwdng bi dinh vao vé.
Ban nén hap chin qua mo trwdc khi got, sau do dung thia dam nhuyén qua mo da dwoc tan
nhuyén, 16p vé dai tir qua mo sé bi loai bd mot cach tw nhién. K¥ thuat loai bé vé con dwoc
ap dung voi qua ca chua hodc mét sé loai qua khac.

5 HOn hop qua bo, kiwi

Nguyén liéu

1 miéng bo chin

1 qué kiwi chin.

Thuc hién

Nao bo chin khéi vo va hat.

Cat doi qua kiwi, phan kiwi con lai c6 thé dé cho bira &n sau. Dung thia mdc phan thit
kiwi ra khdi va, tron véi phan thit cla qua bo.

- DuNg thia tan nhuyén Kiwi v&i bo cho dén khi hén hop mém, min. C6 thé thém chit
sita me hoéc stra cdng thirc (loai bé thwdng dung) dé hén hop tang thém dd thom ngon.
Néu hén hop chua dii dd min, c6 thé dung may xay sinh t6 dé xay nhuyén.

Ngoai bo, kiwi co thé két hop voi nhiéu loai qua khac. Thir hdp mét miéng tao (dwoc
got vo, bd hat) trong vong 10 phut. Tiép dén, cho tdo va phan thit clia qua kiwi vao may xay

sinh t8. D& d6i mon, co thé tan nhuyé&n phan kiwi véi mdt phan chudi chin, thém sita me
(stra cong thirc) vao, hdn hop gidng nhi moén kem hoa qua danh cho bé.

6. HOn hop carét va téo
Nguyén liéu

1 miéng téo

V2 cu ca rét

2 thia ca phé nuorc ép téo.

Thuce hién

Tao got vo, bo hat, cit thanh khoanh nho.

Ca rot got vo, rtra sach, thai thanh khoanh nhd. Cho ca rot va tdo vao noi, hap trong 15
phut.

Cho hdn hop ca rét, tho vao may xay sinh té.
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- Cho nudc ép tao vao hén hop, tron déu 1én trude khi dé bé thuwdng thirc.

7. HONn hop qua bo, khoai lang

Nguyén liéu

1 miéng khoai lang
1 phan qua bo.
Thuc hién

Khoai lang got vo, rira sach, c&t thanh nhirng miéng nhd. Cho khoai lang vao ndi voi
mot it nwéc, dun cho dén khi khoai chin mém.

Dung thia tan nhuyén phan thit ctia qua bo.

Sau khi khoai lang nguéi, dam nhuyén khoai lang va tron 1an vé&i phan thit bo. Thém
chat nudc loc hoic siva cong thirc vao hdn hop.

8 Sup tao lé
Thanh phan

2 qua tao hodc Ié chin (bé vo va 16i)
Nudc ép tao hoac nuéc loc
Céch lam

- Téo (1&) thai miéng nho, cho hén hop qua va nudc ép (hodc nudc loc) vao mot cai
xoong I&n. Bay vung va dun nhé Ilra cho dén khi quad mém (3 phat cho Ié va 6 phut cho tao).

- B8 hdn hop vao may xay xay nhuyén (c6 thé cho thém bot tré em dé lam thirc &n dam
cho bé).

9. SUp rau cu
Thanh phan

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

Céch lam
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Hap chin m&m hdn hop (khoang 20 phiit)
Nghién hén hop thanh stp (thém vao khoang 75ml nwéc m hodc sita cong thirc).

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

10. Stp rau hoén hop
Thanh phan

40g hanh tay bé vé, thai miéng nhd

15gbo

2509 khoai tay b6 vo, thai miéng nho

375ml nuéc

509 bdng cai xanh

509 hat dau Ha Lan

Céch Iam

Xao hanh tay véi bo trong khoang 5 phit (mém nhwng khong lam mat mau).

Cho khoai tay va hanh vira xao vao noi cling véi nwéc dun trong khoang 10 phut, sau
d6 cho bdng céi vao dun thém 3 phdat.

- Cudi cung cho hat dau vao dun tiép 3 phut.

- DUng may xay dé xay nhuyén cho pht hop vaéi bé.

11. HAN hop hoa qua
Thanh phan

V4 qud bo

V2 qué chudi tiéu chin

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

Tron va nghién céc loai qua rdi tron stra sau cung.
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Lim y: Si*a me van la ngudn dinh du&ng chi yéu cla bé.
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PHAN IV
MON NGON CHO BETU 12-24
THANG

I. HIEU BIET CHUNG

Nudi tré tlr 12 - 24 thang tudi
Luc nay con cha ban da théi néi va 1am cham biét di, bé van tidng tredng nhanh, hoat
dong sudt ngay, do vay can rat nhiéu nang lvong.

Ché d0 an cla bé
Stra me van rat can cho bé (cung cdp 20-30% nhu cau nang lwvong trong ngay).

Cho bé an bot dac, chao dac hodc com tan dd 4 nhém, 3-4 bira/ngay.
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Cho bé an thém trai cay
Nang lwong can cho bé trong ngay la 1000-1200 calo.
Lira tudi 12 - 24 thang dé bi suy dinh dudng.
Nguyén nhan: Bé cai stra, nhat Ia néu me c6 thém em bé.
Bé &n it bira di trong khi chua &n dwoc nhigu trong méi bira.
Bi &n com chung v6i nguoi Ién, trong khi bé chwa du rang ham dé nhai.
Tu6i nay bé lai d& bi bénh 14t vit vi khang thé me truyén cho con sau khi sinh ra va khi

bé dwoc bl me da giam hén. Thudng céc bé clr khoang 4 ngay an duoc lai ¢6 1 ngay &n kém
Vi bénh.

Ban can chu y cac diém dwdi day dé gitp bé Ién nhanh va khoe manh:

- Tiép tuc cho bé bi me dén 2 tudi hodc cho uéng thém 1-3 ly sita hay &n sita chua moi
ngay dé thém ning lugng cho bé. Néu khong cé diéu kién thi c6 thé thay béng stra dau
nanh, banh, chudi, khoai, ché dau... 2-3 1an mdi ngay.

- Tiép tuc cho bé &n 3 bira chinh va 2-3 bira phu mdi ngay dé cung cip da dinh duéng
va nang lvgng cho bé.

- Bé da co6 kha nhiéu rang, song néu ban dé y thi toan la rang clra, dung dé cén thi t6t
ch chua nhai k§ duwc thire dn, sau 24 thang tré mai cé dd 20 rang stta. Ban hay gidp tré
dn thire an pha hop véi stre nhai cda tré: thirc an mém, tdn nhé nhw bt ddc, chao dac, com
tan, com xay, rau dau cat hat Iwu ludc mém...

- TuGi nay tré thich kham pha, vi giac da phat trién. Ban hay lam cho bé thich thd vai
thirc &n va biva an bang khong khi thodi mai, cac cau chuyén trong lic an, bang mau séc,
mui vi ca thirc an, cac chén dia la mat... D& bé dwoc xlc, duwc bdc thirc an theo y bé. Day
cling la giai doan tré cé ty Ié biéng &n cao nhét.

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

¢6 1 ngay nong lanh, kém an. Ban hay ¢6 gang cho tré &n bat ki thix gi tré chiu an trong lic
bénh va chiy cho bé &n ting cwong 3-4 tuan sau moi dot bénh ndng dé I4y lai strc.

1. CAC MON AN CHO BE

I. Chéo thit ga dau phéng ndm rom
Nguyén liéu

Bot gao dinh duéng Nestlé 20g (3 mudng canh)
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N&m rom cdt nhé iog (I mudng canh)

Dau phéng ndu chin tan nhé iog (1 mubng canh)
Dau tinh luyén 5g (1 muéng canh)

Nuéc 200ml

Céch lam

DPau phéng ndu chin véi ndm rom, thit ga xat nho, nau chin dé con 4m thi tron tir tr
v&i bot, sau cling cho thém dau an.

2. Chéo tdm rau dén cho bé
Nguyén liéu

Bot gao dinh duw@ng Nestlé 20g (3 mudng canh)
T6ém ddng nac bdm nhuyén 20g (1 mudng canh)
Rau dén bam nhuyén iog (1 muéng canh)

Dau an tinh luyén 5g (1 mudng canh)

Nwéc 200m1 (1 chén)

Cach lam

Dun s6i nwéc, cho tdm va rau dén vao niu chin. D& con 4m, khudy bot vao tir tlr, sau
cling cho dau an vao.

3. Chéo sira khoai mon cho tré
Thanh phan

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

Khoai mén xat nhuyén iog (1 mudng canh)

Dau &n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nuéc 200m1 (1 chén)
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Pun nude sdi, cho khoai mén bam nhuyén vao ndu chin. D& con dm cho bt va siva vao
tron déu, sau cung cho dau an vao

4. Chéo thit heo ndm huong
Nguyén liéu

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

N&m hwong bam nhuyén iog (1 mudng canh)
Dau &n tinh luyén 5g (1 mudng ca phé)

Nudéc 200ml (1 chén)

Céch lam

DBun séi nwéc, cho ndm hwong bdm nhuyén, thit nac heo bam nhuyén vao nau chin. Dé
con am cho bt vao tron déu, sau cling cho dau an.

5. Chao thit rau muéng
(Mot chén day cho 245 calo)

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

Rau muéng 30g (3 mudng canh)

Dau iog (2 mubng ca phé)

Nwéc 300ml (gan 1 lon stra bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vao ndi nwéc, ndu nhir thanh chao. Thit heo bdm nhuyén. Rau muéng
x4t nhuyén.

Thit heo xao v&i 1 mudng ca phé dau cho vao chao, sau dé cho rau mudéng vao. N&u cho
chin thit, rau ném ném vira &n. Cho chéo ra chén, thém 2 mudng ca phé dau &n tron déu.
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6. Chéo thit bi doé
(Mot chén day cho 246 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)

Thit heo 30g (2 mudng canh)

Bi d6 30g (3 mubng canh) 90

Dau &n iog (2 mudng ca phé) Hanh, nwéc mém...

Nuéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)

Cach lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc ndu chéo. Thit bAm nhuyén. Bi dé cat hat lyu.
Bi d6 cho vao chao ndu mém, phi hanh véi 1 mudng ca phé dau cho thom, dé thit vao xao
cho chin.

Cho thit vao chdo ném vira an, trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n.

7. Chéo cacarot
(M6t chén day cho 233 calo)

Nguyén liéu Gao 30g (3 mubng canh vun)

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

Dau iog (2 mudng ca phé)

Nuwdc mam, hanh...

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéao.
Céa ludc chin, virt ra, woép nwéc médm hanh tiéu.

Ca rét céat hat lwu that nhd, cho vao chao ndu mém.

Cho ca vao ném nhat. Trat ra chén, cho 2 mudng ca phé dau &n.
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8. Chao trirng ca chua
(Mot chén day cho 242 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh day)

Trirng 509 (1 qua trirng ga)

Ca chua 30g (3 mudng canh)

Dau 5g (1 mubng ca phé)

Nwé&e mém, hanh...

Nuéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chao. Trirng danh déu.

Ca chua cat hat Iwu that nhd, khi chao ndu nhir cho ca chua vao, sau do thém tring,
dao déu, ném vira an, dé hanh vao bac xudng, thém 2 mudng ca phé dau an.

9. Chéo lvon
(M6t chén day cho 23ycalo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh day)
Thit lwon 30g (2 mudng canh)
Ca rét 30g (3 mudng canh)
Dau iog (2 mubng ca phé)
Nwéc mam, hanh...

Nuéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)
Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong thém nuwéc, ndu nhtr thanh chao. Lwon lam sach, tha vao
chao ludc chin, vét ra.
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Ca rot cat hat lun nhé.

Luon dd chin g& l1dy nac, wép chat nwdc mém, xao voi hanh phiva 1 mubng ca phé
dau.

Ca rdt cho vao chao ndu mém. Cho lvon vao chdo ném vira an. Trut ra chén, c6 thé ném
hanh ram néu tré thich.

10. Chéo éch rau méng toi
(Mot chén day cho 228 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh day)

Thit éch 30g (2 mudng canh)

Rau mdng toi 30g (3 mudng canh)

Dau iog (2 mudng ca phé)

Nwé&c mém, hanh...

Nuéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)

Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chao. Thit &ch bdm nhé. Rau
mdng toi rira sach, cat nhd. Thit &ch xao voi 1 mudng ca phé dau, hanh. Chéo chin nhir cho
rau vao, dé séi lai cho chin rau.

Cho thit &ch vao ch&o, ném lai cho vira &n, muc ra chén, thém 1 mudng ca phé dau an.

11. Chéo gan ga - ca chua
(M6t chén day cho 247CCLI0)

Nguyén liéu

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

Ca chua 30g (1/2 trai nhd)

Dau iog (2 mudng ca phé)
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Céch lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chao. Gan rira sach cit nho,
wop chut nwéc madm. Ca chua bo hot, cit hat lwu. Bac chao phi 1 mudng ca phé dau, hanh

cho thom, cho gan, ca chua vao xao qua. Cho gan, ca chua da chin nhir, ném lai vira an, cho
hanh vao, trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau an.

12. Chéo dau hii rau ngoét
(M6t chén day cho 256 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)
Dau hi 50g (1/2 miéng nho)
Rau ng6t 30g (3 mudng canh)
Dau 5g (1 mubng ca phé)
Nwé&e mém, hanh...

Nuéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)
Céch lam

Gao vo sach, cho vao xoong thém nuwéc, ndu nhir thanh chéao. Pau hii cit hat lvu. Rau
ng6t cat nhuyén. Cho rau ngét vao chéo, dun séi lai cho chin rau.

Cho dau hii vao, ném vira &n. Khi séi lai, cho hanh trat ra chén, thém 1 muéng ca phé
dau an.
13. Chao bi dé dau phéng

(Mot chén day cho 201 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh vun)

DPau phéng 30g (2 mubng canh day)

Bi d6 30g (3 mudng canh)

Nwéc mam, hanh...
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Céch lam
DPau phong ngadm nudc nong, boc vo, gid hodc xay nhuyén.

Gao vo sach ndu chao. Bi dé cét hat lyu. Cho bi dé vao ndu véi chao. Chao chin nhtr thi
cho dau phéng vao nau tiép cho that chin, ném lai cho vira an.

14. Chéo cua bi dé
(M6t chén cho 235 caio)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mudng canh day)

Thit cua 30g (2 mudng canh)

Bi d6 30g (3 mudng canh)

Dau iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mém, hanh...

Nuwéc 300m1 (gan 1 lon stra bo)

Céch lam

Gao vo sach, ndu nhtr thanh chao.

Bi dd cét hat lwu, cho vao chdo ndu mém.

Phi hanh, xao thit cua rdi cho vao ch&o, ném vira &n, thém hanh ngod béc xuéng. Trat ra
chén, thém 1 mudng ca phé dau an.

15. Chéo swon dau Ha Lan
(M6t chén day cho 2y8 calo)

Nguyén liéu
Gao 30g (3 mudng canh day)

Suon nac ioog (chirng 5-6 miéng)
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Dau iog (2 mudng ca phé)

Nwéc mam, hanh cd...

Cach lam

Gao ngdm nwéc 30 phat, 1dy cbi gid nat. Swdn chat miéng nhd. Bau Ha Lan ngam
nuéec, 16t vo. Ca hanh 16t vé, cdt moéng, phi vang voi 1 mudng ca phé dau. Suén ninh voi

nuéc cho mém, g& thit nac, xé nho.

Cho bét gao vao khuay voi nuéc swon ham thit xé, dau Ha Lan. Ném lai vira dn, cho ra
chén.

P& hanh phi Ién, dung néng, thém 1 mubng ca phé dau an.

16. Chao thit ga ndm rom
(Mot chén day cho 254 calo)

Nguyén liéu

Gao 30g (3 mubng canh vun day)
Thit ga 30g (2 mubng canh)

Ndm rom 30g (4-5 tai ndm)

Dau iog (2 mubng ca phé)

Nwéc mam, hanh ngo...

Nuwéc 300ml (gan 1 lon sira bo)
Cach lam

Gao vo sach ndu chéo.

Thit ga cat nhd, ndm xat mong.
Phi hanh, cho thit ga vao xao, ndm rom thém chat nwéc madm hodc mudi i-6t. Chéo néu

chin nhir thi cho thit ga va ndm rom vao, néu sdi I1én va ném lai vira &n, thém hanh ngo. Bac
xuéng, thém 1 mudng ca phé dau an.

17. Ga ndu dau

Nguyén liéu
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50g ca rot

509 dau trang

50ml stra twoi

1 qua 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 mudi.

Thuc hién

Thit ga va ca rét xat hat lyu that nhé. Dau trdng ludc mém, ép hoi dap cho bé dé an. Ca
chua bo hdt bam nhuyén.

B&c chao dau néng, phi thom hanh tdi, xao chin thit ga. Cho ca rét, dau, ca chua vao

dao tiép rdi cho stra twei vao dun liu riu, néu thdy can cé thé cho thém nwéc. Cudi cling pha
bot bap v&i mét it nwdce rdi khudy déu cho nwdc x6t ga sén sét.

18. Pasta XUCxich dau xot kem
Nguyén liéu

10 0g xuic xich

509 dau bo

ioog nui loai nhé
50ml vvhipping cream
iooml sira twoi
iogbho

1/8 thia ca phé mudi.

Thuc hién
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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.
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PHANYV
MON NGON CHO BETU 1 TUOI
TRO LEN

1. Tdm xay 6m ndm linh chi
Nguyén lieu

200g tom

2 long do tring ga
50g bot chién xu

1 thia ca phé hat ném
VAthia ca phé hat tiéu

ioom| dau &n.

68



Tém béc vo, bdm nhuyén hoic xay nhd, wép v6i hat ném, tiéu trong 10 phat. Long do
trirng cho vao bat, danh tan. Nam linh chi cat bo géc, rira sach, dé rao. Dlng tdm xay boc
vao nhirng cay ndm, nan thanh hinh dui ga, nhang vao long dé trirng roi Ian qua bot chién
xU.

- B4c chéo 1én bép, cho dau vao, dui dau néng cho tdm boc ndm vao chién gion, vit ra
dé rao dau. Cho tdom boc ndm chién xt ra dia, dung néng, chdm kém twong ca chua.

2. Bi dao nhdi tém
Nguyén liéu

200g tom

50g¢ thit lyvn xay

1 qué bi dao nho

1 thia ca phé hat ném

V2 thia ca phé duong

Va thia ca phé tiéu.

Thuc hién

- Tom béc vo, bdm hodc xay nhuyén, tron dau vai thit xay, hat ném, dwdng, tiéu, nhdi
cho déo quénh, vién thanh nhirng vién nho. Bi dao rira sach, cat khic khoang 4cm, dung
thia ca phé moc b rudt (dé lai mot it rudt bén dwdi lam dé chira tém). Dung thia cho tém
xay vao, xép bi vao chd, hdp khoadng 15 phut la chin. Ly ra bay Ién dia. Dung khi con &m
nong sé ngon hon.

- D& mén hdp dan hon, c6 thé chan so vai cong he vira trang tri vira an duoc.
3. Xbi boc tdm chién gion

Nguyén liéu

200g nép hwong

150g tdm

1 thia ca phé hat ném

1 thia ca phé dwong

Va thia ca phé tiéu
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Thuc hién
- Nép vo sach, ndu chin thanh x6i, dé ngudi. Tom 1ot bo vo, bdm hodc xay nhuyén, tron
déu véi hat ném, mudi tiéu, duwdng, nhoi déo, vo thanh tirng vién nhoé khoang iog. X6i vo

thanh twrng vién khodng 20g, ép det, cho tdm vién vao gilra, boc kin lai.

- Bac chao 1én bép, dun néng dau &n, tha xdi boc tdm vao, vot ra dé rao dau. Bay ra dia,
dung néng, chdm kém twong ca chua va x6t mayonnaise.

- Bé sé thich thua khi nhin thdy nhirng vién x6i d mau va c6 cdm giac ngon miéng béi vi

x0i gion x6p va vi thom ngot ctia tém.

4. My spaghetti x6t tdm

Nguyén liéu

150g toém sa

150g my spaghetti

V2 thia ca phé hanh bam

V2 thia ca phé hat ném

V2 thia ca phé dwong 1 thia ca phé dau an.
X6t ca chua

2 qua ca chua cat hat lyu, 1 ct ca rét cat hat lwu, 50g tvong ca. Lam néng dau an, cho
ca chua, ca rét vao xao chin, cho tvong ca vao, ném mudi tiéu, dwong vira an.

Thuec hién
- My spaghetti ngam mém, ludc vira chin, xa lai nwéc lanh, cho 1 thia ca phé dau an
vao, xdc déu dé khoi dinh. Tém béc vo, rira sach, bdm nho. Udp tdm vaéi hat ném, dwong dé

khoang 10 phut cho ngdm gia vi.

- Lam néng dau an, phi thom hanh bam, cho tdm vao xao chin. Cho my spaghetti da
ludc ra dia, ru@i x6t ca chua lam s&n 1én, sau dé cho tdm Ién, ding ngay.

- Thay vi dung thit bo, c6 thé dung tdm bam trong spaghetti dé déi mén cho bé.

5. Béanh khoai tay nhan thit

Nguyén liéu
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1 kg khoai tay ludc chin, béc vo, nghién nho

300g phi 1é bo mém, xay hodac bam nho

1 ¢l hanh tay béc vé, bam nhé

1 thia ca phé ngd bdm nhuyén

1 mubdng sup nho khé, bot my

Giavi: dau an, mu@Gi, hat ném

Cach lam

Béc chao Ién bép, cho vao 4 thia sup dau &n, cho ci hanh bam vao phi thom vang roi
cho thit bd bam vao xao trén I&ra Ién cho chin va rdo nuwéc roi cho ti€p nho khoé va ngod vao,
ném 2 thia ca phé hat ném tron déu, tat bép. Mic nhan ra té dé ngudi.

Trén khoai tay nghién véi nlra thia ca phé mu6i va 2 thia ca phé hat ném. Chia khoai
thanh nhiéu phan nhé.

- Thoa mot it bot mi vao long ban tay. MUc khoai nghién cho vao long ban tay, ép dep,
rdi muc nhan cho vao gitra, géi lai, vo tron va ép hoi dep cho dé chién.

- Lan banh gqua bot mi rdi tha vao chao chién vang mét, virt ra cho vao gidy tham dau.

6. Bi xanh so6t thit, ndam
Nguyén liéu

50g thit bam
200g bi xanh
200g ndm rom
209 carét

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

Thuc hién
U6p thit véi 172 ¢t hanh tim bam nhuyén va 1/2 thia ca phé hat ném.

Bi xanh got v, c&t khic day 4cm, khiva ring cua, dem hap chin.
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N&m rom cét chan, rira sach.

Ca rét rira sach, got vo, xat hat Iuu.

Hanh tim 16t vo thai 1at méng, chiva 3 ct dung dé trang tri.

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

Hoa bot nang véi 1/4 chén nwéc dung roi cho vao thit, ndm, ca rot, hanh tim xao
nhanh tay cho bdt nang sanh lai.

Tat bép, rwdi Ién bi da hap.

7. Nui xao thit bo
Nguyén liéu

2509 thit bo xay nhuyén

150g nui

1 ¢t hanh tay bam, 1 thia ca phé téi bidm, 1 ct ca rét bam, 5g ngo ri cat nho.

1 hop sot ca chua, 120 ml stta tuoi, ioog bt banh mi kho.

1 thia ca phé muéi, 1 thia ca phé dwdng, 50g bo nhat (hodc 2 thia stp dau an).
Céach lam

- Trén thit bo véi hanh tay, téi, ca rét, ngo, bot bAnh mi kh6, mudi, dwdng, vién thanh
15 vién nho.

- Cho ca chua, stra twoi va 250m1 nwée vao ndi nau soi, tha thit bo da vién vao, ndu nho
Itra khodng 20 phat Ia chin.

- Nui luéc chin, vot ra, x6¢ v&i bo cho thom, trat ra té hay dia sau long, cho thit bo va
nwéce sap lén, ric it ngd cho dep.

- C6 thé chon bét ci¥ loai nui nao ma bé thich, trtr nui ng6i sao vi nhé qua, lam mon nay
khéng ngon. Néu bé khdng quen &n b, ¢6 thé thay béng dau an khi trén nui.
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PHAN VI
GIAlI DAP THAC MAC

Mot ngirdoi. mephan nan: “Bé nha téi khéng c6 cdm giac thém an. Toiphai
lam thénao?”.

Khuyén khich bé dn ngoan bang cach tang chat lwvgng bira chinh va bira phu va chic
chén rang bé khong uéng no sita hay nwéc qua gitka cac bira &n. Néu gid &n duuc thiét 1ap,
con déi sé khién bé ngon miéng.

Céch khéc dé bé khong kén an 1a cho bé tham gia chuén bi bira com. Hay dé bé tw
khudy stra, b6c banh ngot hay bdc vé qua trirng ludc.

Lam thénao dé bé thich dé6 an moi.?
Ban nén kién tri khi cho bé thir thirc an. Bwa cho bé mot chit d6 an mai va cho cho

dén khi bé an ngon miéng. Ban cling khong nén qua sot rudt néu bé tlr ch6i mén mai trong
vai lan dau.
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Nguyén tic tiép theo Ia ban khéng nén bay nhirng mén bé wa thich bén canh mén méi.
B&i vi bé sé chon s&r dung ngay mén wa thich. Bdt nhirng mén bé it thich hon bén canh
nhirng mén mai sé gitp bé t6 mo kham pha mui vi thirc an mai.

Khong khi than mat cung gia dinh cling giup bé hao hrng véi nhirng mén mai hon.

TOi c6 nén lam moén trang miéng dé khen thir&ng néu bé a4n tdi ngoan?

Khéng duwc dung do dn lam phan thuwéng vi bat ky ly do nao. N6 xay dung thai dé va
théi quen xau voi bé vé do an, khdng cé loi cho stirc khde vé lau dai. Ban khdng nén ép bé an
nhigu hon dinh mdc co thé bé can. Cac bé can biét thé nao la dn du va biét diém dung khi
dé no.

Lam sao dé bé thich uéng sira?

Trudc tién, hdy tim ly do bé khdng udng sira. Bé c6 khé chiu & da day khdong? Néu cau
tra 10i 1a cd, hay trao ddi voi bac st dinh dwdng vi c6 thé bé dang mac phai chirng bat dung

nap lactose.

Bé khdng chiu uéng stra c6 phai do uéng nhiéu nwéc ngot khéng? Hay han ché nwéc
ngot cho bé.

Ban ciing c6 thé dw tri¥ stra troi, nwdc qua troi va nwdc loc trong td lanh dé bé hiéu do
la nhirng dd udng c6 chon loc. Nén cho bé udng stra vao bira sang va bira phu, nhung can
dong vién chr khéng ép budc.

Néu bé khdng thich vi clia loai sira dang uéng, co thé ddi stra cho bé. Mot vai goi y dé
bé khdng thiéu canxi khi lw®i udng siva la b sung stta chua, phomai, kem sira, banh stra,
dau phu, ca hoi...

Cach nao giup bé thich an hoa qua?

D& hoa qua twoi 16i cudn hon, hdy chébién né theo nhiéu cach vui nhén. Tao mot mat
ngu&i trén dia voi nu cudi la 1at chudi chin, hai qua nho lam mat, dau tay thanh mi roi

khuyén khich bé &n mét dic diém trong mét lan.

C4c bé rét thich nhing. Tron mot nlra cdc kem vai qua troi (c6 thé thém mot thia mat
ong v&i bé trén 1 tu6i). Hodc ban thém hoa qua vao banh nuwéng ty lam, stva hodc sira chua.

Lam sao dé bé thich an rau?

C6 rdt nhidu meo dé tron rau vao thic don hang ngay. Rau nghién nhuyén (bdm nho)
thém vao sup, my 6ng, chao, banh nuéng tw lam.

Goiy khac la cung bé trong rau cho mua hé nay. Néu cé vidn thi tét, néu khéng, c6 thé
trong rau don gian trén chau hoa canh. Troéng rau la cach gay hirng thi cho bé vé&i rau xanh.
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Néu bé du 16n dé phu bép, hady cho bé tham gia rita hodc cat rau (tat nhién phai dwéi sw
gidm sat clia me). Bé cang nhin thay nhiéu rau trén ban an, cang dugc thay cha me an rau
ngon lanh thi cang thich an rau.

Lam sao dé biét bé nhan da diwdng chat?
Ban c6 thé ghi chép thuc don &n hang ngay cho bé, chdng han, néu trong ngay, bé &n
nhiéu thwe pham chira tinh bt ma it dong téi cdc mén chira protein nhu thit, ca... ban nén

nhanh choéng diéu chinh ché dd dinh dudng cho bé. Co thé tang cudng thirc an giau protein
tién dung nhw phd mai, sira chua.

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

COnén cho muéi vao bdt, chao cha hé?

Khéng nén. Cac bé dwdi 1 tudi nén &n nhat dé than clia bé khdng phai “lam viéc” qua
tai. Ném nhiéu mudi khi ndu bot, chao sé tap cho bé thoi quen an nhiéu mudi khi lén.

Théi quen nay dan dén kha nang bé sé phai ddi méit voi nguy co mac bénh cao huyét
&p, tim mach trong tuong lai.

Cbh nén cho bdtcanh I-6t vao bdt, chdo cla bé?

Khong nén. 1-Ot khéng chi chira trong muéi i-6t ma con cé trong cac thuwc phdm khac
nhw tdm, cua, c& bién twoi céc loai, trirng ca, muc, lron, trirng ga, gan heo, thit bo...

Ngoai ra, thanh phan i-6t cling chira trong cac loai thirc an c6 ngudn goc tir thurc vat
nhu rong, tao bién, rau cau, phd tai, bdt mi, mi swi, dau phdng, tdi, rau xanh, cai bap...

Cac me mudn bo sung i-6t cho bé khong nhét thiét phai ném bot canh i-6t vao chao/bét
cla bé. Cac me nén bd sung i-0t cho bé tlr ngudn thirc an giau i-ot.

CHnén cho nw&c mém vao bdt, chao cta bé?

Nén. Nudc mam la mdt gia vi can thiét trong bot, chao cia bé. Néu ném muéi, bot canh
thay cho nwéc mém, cac me da lang phi mat lwgng canxi dang ké trong nwéc mam.

Ban dau chi nén cho vao bdt, chao clia bé vai giot nwdc mam dé bé lam quen dan véi
gia vi moi. Sau d6, mdi bira nén cho vao bot, chéo clia bé nlra thia ca phé nwéc mam. Ty
theo thirc an va lvgng &n clia bé dé me ném cho phu hop.

CH nén cho michinh vao bdt, chao ctia bé?

Khong nén cho bé dwdi 2 tudi &n mi chinh. Cac nghién ctbu gan day cho rdng mi chinh

(bdt ngot) khong co hai. Nhwng cac me nén bé sung chat ngot cho bot, chao clia bé tir thit,
c4, cua, tom.
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Co6 thé thay thémichinh bang hatném?
C6 thé. Vi trong thanh phan cutia hat ném cting ¢ mi chinh.
Luuy:

- Khdng nén cho bé an man. Khi bé duwc 9 thang tudi, bé cé thé an man hon IGc moi
tap an dam.

- Khi ném bodt/chéo cla bé thay vira miéng ngu i Ién thi cé nghia la bdt/chdo d6 man
so vOi bé. Can ném luwng nuwdc mam vira phai, an thdy hoi nhat mot chit la vira voi bé.

- Nén cho bé an ca phan cai va phan nudéc trong bot/chdo moi cung cdp da duwdng chat
cho bé. Khéng nén chi ninh nhir bét/chao rbi gan lay phan nwéc cho bé udng.

- CO thé cho mot lwgng pho mai phi hop vao bat bot/chéao ctia bé thay thé cho nwéc
mam/mudi. Vi phomai cting c6 vi man. Nén cho phomai vao bat bot ctia bé sau khi cho dau
an. Nhu vay, bat bét/chao cta bé cling sé thom, ngon, ngay va khdng qua nhat.
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PHANI
NHUNG BIEU CAN BIET KHI NUOI
TRE

CHUONGI ‘
NHUNG DIEU CAN BIET KHI NUOI CON BANG
SCO’A ME VA SCABOT

. NHONG PIEUCANBIETkhinudicon bing sttra me
Stra me la thirc an khong thé thay thé cho tré so*sinh. Sira me cung cip day du va can
d6i cac chét dinh dudng dé bé phat trién toan dién ca vé thé chat va tri tug, dong thoi con
gilip co'thé bé tang stic dé khang. T6 chirc Y té thé gioi da khing dinh: “Néu tét ca tré so
sinh déu duwoc b me, thé gidi ndy da cé thé clru sdng trén 1,5 triéu tré em mdi nAm”. Nudi
con bang stta me gidip ban tao duoc su rang budc va gén bé véi bé. Sw gan gi gitta me va bé
la diéu rat can thiét véi tré moi sinh.

I. NHONG PIEU CANBIET khinuéicon b&ng stta bot

Cho tré &n bao nhiéu stra bot mi du dinh dwdng?
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Né&u nubi tré hoan toan bang stra bot thi cach tinh théng thwéng la dua vao thé trong.

N6i chung, mdi ngay ct¥ ikg trong lwong thi dung 100 - 200mg nudc stta (pha theo ti 1é
mot stra voOi 4 nudc), sau khi tinh ra téng trong lwwng va ligng siva cho tré an trong mot
ngay thi chia déu lam 5-6 lan.

Nhu cau cla tirng tré khac nhau, chénh léch ciing khé I&n, song téng lwwng &n mbi

ngay ciing khéng duwwc vt qua ioooml. Néu iooom| ma tré van khéng no thi can phai cho
an thirc &n bd sung, hodc da cho &n bé sung céc thirc an khac nhwng van chuwa da.

Tré khéng chiu an sira bot

NEu tré da quen voi stta me, cé thé chling s& khong chiu an siva bot. Diéu do doi hai cac
bac cha me phai kién tri rén luyén cho tré.

Diéu can chay la, nhiéu ba me khi thdy tré khong chiu an stra bot da voi “quy tdi” cho
stra bot la kém pham chat va thay ngay loai stra khac...

Tré an stra bot nhiéu hom cac thirc an thém khéac

Tré thich an sira bot l1a do hop khau vi, lai tién. Nhwng khéng nén vi thé ma coi nhe céc
thirc pham b6 tru khéac.

NGi chung, sau khi tré dwoc 4 thang, nén bat dau cho tré an thém dé dam bao dd chat,
phét trién va hinh thanh théi quen &n udng tét.
An sira bot gay téc dai tién

Protein trong stta bo c6 nhiéu casein, du@i tac dung cla dich toan (acid) trong da day
dé bi két thanh cuc cirng, kho tiéu hoa, dé gay tao bon, tham chi gay bé tic dai tién, tré rat
kho chiu.

Nhirng dtra tré an sira bo la chinh can phai an thém nwéc hoa qua, nwéc rau, cac loai
rau qua xay.

Ngoai diéu chinh vé ché dd an udng, cha me can phai luyén cho tré dai tién dang gio.

Vé cac thanh phan phu gia trong sira bot

DHAVaAA:

“DHA" la loai acid fatty da nguyén khéng bao hoa, dwgc goi la “vua” trong hang acid
fatty tot cho ndo. “AA” cling la mot loai acid fatty da nguyén khong bdo hoa. Ching déu la

chéat dinh dwdng can thiét cho sw phat trién thé chit cho tré.

DHA gilp thac day sy phat trién véng mac thi giac va hé thong than kinh trung khu &
nao tré. B6i véi nhirng tré dd thang, stta me va stra bot dung cho tré em déu co6 chira acid
fatty.
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Nhirng acid fatty nay s& sinh ra DHA, vi thé khong can phai bé sung thém DHA bS try
nira. Céc béac st dinh dwdng kién nghi, cac ba me khi mang thai hoac cho con bt can an
nhiéu loai c& bién nudc sdu (nhw ca hdi, ca tuyét). Nhw vay, ham lvgng DHA trong sira me
sé rat doi dao.

D6i voi tré sinh thiéu thang, cac khi quan ctia chiing van chwa phét trién hoan thién
nén trong co thé khé ma cé di DHA. Hon nita, ndng do DHA trong stra pha cho tré thiéu
thang lai kha cao, lvgng khoang chét va vitamin b6 try khac voi stra bot theo cong thirc pha
ché chung.

Tuy nhién, cac bac cha me can chay, lvgng stka cho tré thi€u thang an néu khéng da
thi c6 thé cho &n loai stra dung riéng cho tré cé can nang thap. Khi pha c6 thé tang ndng do
1én.

Khuén latic:

Pay déu la loai khuan tw nhién co ich trong rudt, co tac dung diéu chinh tri s6 axit -
kiém trong ruét va da day, giip cho nhém khuan hiru ich sinh tredng.

NEu tré dai tién binh thudng, co6 nghia la nhém khuén hiru ich binh thwéng. Nguoc lai,
¢6 thé can nhéc va thay thé loai stta bot dé ting loai khudn c6 ich nay.

Buong loang Oligo:
DAy la loai moi chat gitip khuén hiru ich trong dwong rudt phat trién. Ching co tac

dung hé try qua lai thic ddy 1an nhau. Budng Oligo gitp cho khudn hitu ich sinh s6i phéat
trién dé phat huy tac dung cla khuan lactic va khuén biiids.

CHUONG I
VAI TRO CUA CHAT DINH DUONG B6i VOl co
THE
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I. VAITRO CUA CHAT DINH DUONG D 6i VOl co THE
1. Chatbo6t duwong (Carbon hydrates)

Cung cép nang lvong va chit xo can thiét, hd tru sw phat trién nédo va hé than kinh cta
tré.

2. Chat béo

Cung cédp nang lwvgng & dang dam ddc nhat, cung cdp cac vitamin tan trong dau m&.

Giup sy phat trién cac té bao nio va hé than kinh cha bé.

3. Chat dam (Protein)

Pay la chat xay dwng cac té bao, cac co, xwong, rang, c vai tré quyét dinh trong viéc
téng hop cac hormon, diéu hoa hoat dong cla co thé, cac khang thé gitp co thé chdng d&
v@i bénh tat.

4. Cac chat khoang: gdm trén 20 loai khoang chét can thiét.

- Chéat sit: Gan véi protein dé tao hemoglobin (con goi la huyét sic t6 trong hdng cau)
dé van chuyén oxy dén khép co thé. sat gitp tang khéi lvgng mau luu théng trong thoi gian
thai ky. Sat c6 nhiéu & thirc &n dong vat nhu thit heo, bo, ga, cé4... Bac biét cé nhiéu trong,
huyét, gan...

- Calci: La chdt xay dung va tang su chac chan cta bd xwong, ring.

- Kém: Gitp mau lanh cac vét thong, dic biét can thiét cho qué trinh tdng hop
protein, ddng nghta v&i qua trinh tang truéng.

5. Vitamin: cé trén 20 loai
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- Vitamin A: can thiét cho sy tdng trudng, phat trién co thé va bo xwong, gitr cho da va
cé4c niém mac (mat, dwong tiéu héa...) dugc khde manh, tranh bi nhiém tring.

- Vitamin nhém B (Bi, B2, PP): Gilip co thé tao nang lwgng tir thirc &n, bao vé da, cac
day than kinh va dwong tiéu hoa.

- Acid folic: Can thiét cho si tao mau va chuyén hdéa. Nhu cau dac biét cao & phu ni
mang thai.

- Vitamin C: B&o vé cdu truc clia xwong, rang, da, mach mau va gidp mau lanh vét
thuong.

6. Nuwlrc

La dung m6i dé van chuyén céc chéat dinh dwdng, cac hormon téi té bao va chuyén ché
chét thai ra khoi tébao, hd trg sw tang trwdng, didu hoa than nhiét.

II. CAC CHAT DINH DUONG LAY TU BPAU?

Co thé tré can trén 50 chat dinh duw&ng khéac nhau, vi vay, can cho tré dn nhiéu loai
thwe pham dé tré c6 day di cac chét can thiét. An da dang, hdn hop nhiéu loai thirc &n trong
1 mdn, trong 1 bira dn, trong 1 ngay va thay déi hang ngay, mua nao thirc 8y la cach an uéng
t6t nhat. Theo quan diém ciia dinh du@ng, khdng cé thie pham xdu hay tét, chi co cach an
udng dang hay khéng ma thoi. DE tré nhan dwgc da chat, ngudi nudi tré can chay dé cac
btra &n chinh ctia bé co it nhat 1 loai thirc phdm tir 3 nhom thikc an sau day:

A. Nhém thirc an van dong: Gom cac chat bot, chat dwong, dau m&, chd yéu cung
cap nang lvgng gitp bé hoat dong linh lgi.

B. Nhém thirc an xay dwng: Gom céc thirc an giau dam, gilip bé 1&n Ién tlrng ngay.

C. Nhém thirc an Bao vé: Gom céc loai rau, trdi cay... cung cap sinh t6, khoang chat
giup bé khée manh, théng minh, thinh tai...

. MOT SO LOAI THUC AN THONG DUNG

Nhom thirc an van dong
Gao, bét gao

Bot mi, banh mi, mi sui

BUn tau, ha tiéu

Khoai lang
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Khoai my

Khoai mén

budng

Bép, bobo

M&

Dau &n céc loai

Nuwéc cot dira

Pau phéng

BOt dinh dwdng

My an lién

Banh phé...

Nhém thi&rc an xay dwng
Thit Ign, thit bo, thit ga

Cé cac loai

Tom, cua, 6¢

Nghéu, so0, dau xanh, dau den, dau dé, dau nanh
Tau h, chao, twong

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

Nhém thirc an Bao vé
Rau mudng

Rau ngoét

Rau dén, mong toi

Bi do, ca rot
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Ca chua, catim
Rau cai
Bap cai, xa lach
Dua leo

Chudi, cam, bu@i, xoai, du da, man, &i, SOTI...
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PHANII
THUC BDON VA CACH LAM THUC
AN CHO BE

CHUONGI
NUOITRE T 0-4 THANG

- Tré can dwoc bi me ngay trong gi® dau sau khi sinh.

- Hay cho bé bu theo nhu cau, ca ban ngay 1an ban dém.

- Nén cho bé ba hoan toan trong 4 thang dau, khéng cho bé udng bat ctr thi gi, ké ca
nwéc. Ban nén nhé trong thoi gian nay, sita me la ngudn dinh dwdng hoan hao nhét cho bé

- Can cho bé ba dang tw thé: Me 6m bé vao long, bé xoay hén vao phia me, ban tay me

d& mong bé, than bé thdng, khong bi gap dau, gap cé.
- Bé ngam sau ca vling quang quanh vu.
- Bé bt cham, sau, I6m ma.

- Ca me va con déu thay thoai mai, khéng dau rat noi dau va.
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CHUONG I
THyC DON CHO TRE TU 4-6 THANG Tu 6l

1. KHI NAO TAP CHO BE AN DAM

- Néu ban thay: Bé c6 thé uéng chit nwdc stp, nudc chao hay trai cay tir mudng.

- Khi moi nguwoi an, bé c6 biéu hién muén &n.

2. TAP AN CHO BE NHU THE NAO

- Thirc an dac khdng giéng si*a me, ban hay kién nhan va binh tinh gitp bé lam quen
dan véi thirc an. Ban dau tap cho tré &n nhirng thirc &n don gian, dé nudt, chi yéu la cho bé
tap lam quen vo6i dd dac, vi thirc &n va an béng thia thay vi muat va bu, nhwng thire an trong
qua trinh nay chi yéu van la stra.

3. MOT SO LOAI THUC AN DANH CHO TRE TAP AN

Nguyén liéu

Rudt dwa hau: ioog

Puwong trang: iog

Céch lam:

Cho rudt dwa hau vao bat, dung thia dam nat, loc I1dy nwdc. Cho thém chit dudng trang
vao, khudy déu la duyec.

Nuw&c caM (QUYT) TuOI
Nguyén liéu
Cam (quyt) twoi.
Puwong trang, nwdc dm vira da.
Céch lam

Rlra sach cam, quyt, bd thanh hai nira, cho vao may xay sinh t6 ép Idy nuwéc, cho thém
chat nwéc dm va duerng trdng vao khudy déu.

Nué&c CACHUA
Nguyén liéu

Ca chua tuwoi
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Puwong trdng va nuéc dm vira da.
Cach lam

Rira sach ca chua, chan qua nuwd&c soi rdi boc vo, b hat, ép l1dy nwdce. Cho dwong tring
vao, khudy déu voéi nwéc am la duoc.

Nw&c RAU DEN
Nguyén liéu
Rau dén: ioog
Nuéc: iooml
Mudi tinh mot it
Cach lam
R(ra sach rau dén, thai vun.

Dat noi 1én bép, dun nwéc s6i, cho rau dén vao, thém chat mudi tinh, dun khoang 5-6
phat, bét Itra, dun ti€p 10 phat, loc bd xac rau va nuéce can la duoc.

Nwé&c RAU MUONG
Nguyén liéu
La rau mudng twoi non: ioog
Mudi tinh
Nuéec: 100
Cach lam
Rira sach rau muéng, thai vun.

Cho nuéc vao dun sdi, cho rau mudng vao, thém mudi tinh, dun 5-6 phut, tat Ira,
ninh thém 10 phut, d6 nwdce ra dé ngudi bot rdi cho tré uéng.

BOT RAU CU
Céc loai rau ct nhw rau cai, bi do, bi xanh, ca rot, rau mudng... chon khodng 50 - ioog
that twoi non, rtra sach, ngdm qua nwéc mudi roi thai vun. Cho ntra bat nwéc to vao noi

dun s6i, bd rau ct vao dun Itra to, s6i khoang 6 -7 phat thi ngirng, dé canh va rau vao may
xay nhuyén rdi loc bé xo, thém chat mudi hodc duwdng rdi cho tré an.
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Nguyén liéu

Khoai tay: 10 0g

Cachua: 1 qua

Nuwée, dwdng trang (hodc muéi tinh) vira d.
Céach lam

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

Ca chua chan qua nwéc sbi, sau d6 rira lai bang nwdc loc, boc vo, bd hét hat, thai nhd
rdi cho vao ndi, dun nhd trong 2 phat. Xay nhuyén.

Ca rét got vo, thai nho, d6 nwéc sbi vao dun trong 10 phdt. Sau dé thém hoa lo tréng
vao dun tiép 10 phat niva. V&t ra dé rdo rdi xay nhuyén, loc qua ray, thém chit duéng hodc
mudi tinh la c6 thé dung duoc.

CAROT - DAU HA LAN

Nguyén liéu

Ca rot: 200

Pau Ha Lan: 40

Nwéc, dudng tréng (hodc muéi tinh) vira da.

Céach lam

P38 nuwde sbi vao nodi, cho ca rét vao dun trong 15 phat. Sau dé thém dau Ha Lan vao
dun tiép trong 5 phat. Xay nhuyén thém chat duéng hodc mudi tinh vira dd rdi cho bé an.

XUP CAROT, CU CAI, KHOAI TAY
Nguyén liéu
Carot: 40
Cu cai trdng: 40
Khoai tay: 40

Nuwée, dwdng trdng (hodc mudi tinh) vira da.
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Cach lam

Ca rét, ch cai tréng, khoai tay rira sach, thai nhé. Cho nwéc vao ndi rdi cho toan bd rau
vao dun dén khi rau nhtr. V6t ra xay nhuyén rdi loc qua ray, thém dudng hodc mudi tinh
vira da.

BOT CHUOI TIEU

Nguyén liéu

Chuéi tiéu chin nuc 1 qua

Purng tréng, vai giot nuéc cbt chanh.

Céach lam

Rera sach chu6i, bd vo. cat chudi thanh miéng nho, xay nhuyén, thém dwdng trang, cho
may giot nuwéc chanh vao trén déu, dd vao bat con la co thé dn duorc.

BOT TAO PO

Nguyén liéu
Téao do: ioog
Puorng tréng: 20g
Cach lam
R(ra sach tao, cho vao ndi. Thém nuwérc, dun 15 - 20 phut cho dén khi tao chin nhtr.
B6 vo tao, hat tao, thém dudng trang, khudy déu.

BOT CAROT, TAO PO
Nguyén liéu
Carot: 759
Téo dé: 509
Cach lam

Ca rot va tao got vo, thai vun. Bun sbi nwéc, cho ca rét va tdo vao nau nhtr, thém mat
ong, dao déu la duuc.

BOT TAO - KHOAI LANG
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Nguyén liéu
Khoai lang: 509
Téo tau: 50g
Mat ong vira da.
Céach lam

Khoai lang va téo rira sach, got vo, thai vun, ludc chin mém, dé ngudi rdi xay nhuyén,
loc b6 X0, thém chit mat ong, tron déu la duwoc.

BOT PAO
Nguyén liéu
Pao chin 1 qua
Nwéc, dudng tréng vira du.
Cach lam

Chan dao trong nudc s6i mdt phat, sau do rira bing nuéc loc, got vo, thai nho, bd hat.
Xay nhuyén, loc qua ray, thém duwong.

PAO, TAO, LE

Nguyén liéu

Tao dd, dao chin, 1&, mbi loai 50g

Nuée, dwérng tring vira du.

Cach lam

Téo, dao, Ié rira sach, got vo, bd hat, thai nhé. Cho vao ndi dun sbi voi ioom| nuéc,
dun nho Ira trong khoang 8 phut. Thém dao va Ié, dun sbi thém 3-4 phdt nira. Xay nhuyén
va loc qua ray, thém chat dwong cho vira an.

BOTSUA -BI PO
Nguyén liéu
Bot gao: iog

Sira bot (loai b6 van thudng dung): 12g
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Dau: 2.5¢

Pudng: iog

Nwéc: 200ml

Céch lam

Bi d6 ludc chin, xay nhuyén.

Ldy chut nuwéc lanh khudy voi iog bdt cho tan déu, thém bi dé, dwdng va phan nuwéc
con lai vao, béc Ién bép Itra nho, khudy déu cho dén khi bt chin.

Cho b6t ra bat, thém V2 thia ca phé dau, tron that déu, sau dé moi cho stra bot béo vao.
Bé &n tir 1/3 dén 1 bat mbi ngay.
BOT TRUNG - CAROT
Nguyén liéu
BOt gao: iog
Trirng ga: 15g (1/2 1dng do)
Carét: 20g
Dau: 5g
Nuéc: 200ml
Céch lam
Ca rét ndu chin, xay nhuyén.
Péanh déu long dé trirng ga.

Cho iog b6t vao it nuéc khudy tan, thém vao phan nwéc con lai cung véi trieng, bi dé,
duong.

B&c lén bép dun nhd Itra, khudy dau tay, dén khi bot chin, cho ra bét, thém vao 1 thia ca
phé dau, tron déu.

BOT BDAU PHU - Bi XANH

Nguyén liéu
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BOt gao: iog

Péau phu: 30g

Bi xanh: 30g

buong: 29

Dau: 5g

Nuwdéce: 200ml

Céch lam

Bi xanh ndu chin, xay nhuyén.

DPau phu xay nhuyén.

Hoa iog bt gao véi chat nwdce, thém hon hop trén vao phan nwédc con lai, bi xanh, tau
hii, dwong, béc 1én bép dun nhé Itra, khudy dén khi chin. Cho ra bat, thém vao thia ca phé
dau an tron déu, ném nwdéc mam ngon hodc mudi i6t vira dn.

BOT LONG DO TRUNG GA -DAU PHU

Nguyén liéu

B6t gao: 20g

Péau phu: 30g

Long dé trirng ga: 159

Dau an: 5¢g

Nudc: 200ml

Céach lam

Cho dau phu vao nwéc sbi dun 1 phat, dé rao, nghién nhuyén, sau do6 cho long do trirng
vao dao déu.

Cho iog bt vao it nuéc, khudy déu, thém vao phan nwéc con lai cung voéi trirng va dau
phu.

Bac lén bép dun nho Ira, cho ra bat, thém 1 thia ca phé dau &n vao tron déu, ném nwéc
m&m ngon hodc mudi i6t vira dn.

BOT KHOAI TAY, Bi DO, THIT GA
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Nguyén liéu

BOt gao: iog

Thit ga: 15¢

Bi do: 15¢

Khoai tay: 159

Cach lam

Bi do, khoai tay got vo, thai nho, ludc chin, xay nhuyén.

Thit ga loc k§, xay nhuyén, khudy déu trong 30m| nwéc lanh.
Hoa tan iog b6t vao mot chuat nuwéc.

N&au chin thit voi phan nuwéc con lai, cho bi dé va bét gao da hoa tan vao, khudy déu cho
dén khi bot chin.

Cho b6t ra bat, thém vao mot thia ca phé dau tron that déu, ném nwdc mam hodc mudi
iot vira an.

BOT GAN LON - CAl XANH
Nguyén liéu
B6t gao: iog
Ganlyn: 20g
Rau céi xanh: 20g
Nuwdce: 200ml
Céach lam
Rau cai xanh thai nhd, bam hoic xay nhuyén.
Gan lun xay nhuyén, khudy déu trong 30m| nwéc lanh.
Hoa tan iog b6t gao trong chut nuéc.

Nau chin gan véi phan nuéc con lai, cho rau cai xanh va b6t gao da hoa tan vao khuay
déu dén khi bdt chin.

Cho b6t ra bat, thém vao 1 thia ca phé dau an, tron déu, ném nudc mam hoac mudi i6t,
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CHUONG I
NUOI TRETUr 6-8THANG Tudi

1. Ché do an ctia bé

- Tré bi me nhiéu lan theo nhu cau.

- Cho tré an bt dac dd 4 nhém thdc an, 2 bira/ ngay.

- An thém trai cay twoi.

2. Cach cho bé an

- Bé ctia ban lam quen voéi thikc an ddc va bat dau &n 2 biva mbi ngay.

- Khi bé da an 2 bira, ban can chu y téi chat lwgng bira an vi bira an chiém phan quan
trong trong viéc cung cdp cac chat dinh dudng cho tré bén canh stra me.

- Cho tré an 2 bira sao cho thuat tién véi sinh hoat gia dinh nhwng nén ddng gio giac.
- Céc bira bot khdng nén lién tiép nhau ma nén céch bang voi nhirng lic tré bd me.
Vidu: Ba me - bot ngot - bi me - bot man - bd me.

- Néu bé chua dn duwce nhiéu, can cho bé bl thém ngay sau d6 dé bé nhan da lvong
thirc an.

- Tap cho bé an da dang céc loai thirc an tir 3 nhém thirc an Van dong - Xay dwng - Bao
vé va thay doi thirc &n theo bira &n cla nguoi I6n.

Vidu: Ban an cé cho tré an bot c4, ban an rau ngét thi lam bot rau ng6t cho treé.

- Mbi bat thirc &n ctia bé ludn cd 1 - 2 thia ca phé dau &n dé bé du nang lvwng hoat déng
valén.

3. Thwc do*ntrong tuan cho tré tir 6 - 9 thang tudi
Thwc do*n dé nghi trong tuan cho tré ttr 6 - 9 thang:
Th 10 gio* 4 gio*

Th& hai BoOt stra - Bi do Bot Thit - Mong toi

Thi ba Bot Risolac - Bap cai (ngot)  Bot ca - Rau muéng

Th tw Bot khoai tay tan voi sira BoOt trirng - Ca rot
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Th& nam Bot sira Bot tdm - Rau dén

Thir sau BOt Risolac Bot tau hi - Bi do
Th& bay Bot khoai tay tan voi stra BOt trirng - Ca chua
Chu Nhat Bot stra - Khoai lang bi Bot ca - Rau cai ngot

Ghi ch(: Cho tré bd me nhiéu lan theo nhu cau. An thém céc loai trai ciy tan nhuyén
hoac udng cac loai nwéec trai cay.

4. MObn anva cach chébién cho tré tlr 6 - 9 thang tudi
BOT SUA -BIi PO
(M6t chén cung cép 218 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Sira bot: 15g (4 mudng canh gat)
Bi do: 30g (3 mudng canh gat)
Dau: 5g (1 mubng ca phé)
Puwong: iog (2 mudng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)
Cach lam
Bi d6 ludc chin, tdn nhuyén.

Hoa 20g bot vao nuéc lanh, bi do, dwdng, béc 1én bép, dun nho Itra, khudy déu cho dén
khi bot chin.

Cho b6t ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n vao trén déu, sau d6 mai cho tir tir sira
b6t béo vao.

BOT THIT - RAU NGOT
(M6t chén cung cap 220 calo)

Nguyén liéu
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Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)

Dau: iog (2 mudng ca phé)

Nw&c: 200ml (1 lwng chén nuéc)

Cach lam

Rau ng6t xay nhuyén

Thit heo nac bdm nhuyén, tan déu trong 30m| nwéc lanh.
Hoa tan 20g bét 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 bot ra chén, thém vao 2 mudng ca phé dau an, tron that déu, ném nwdc mam hoéc
mudi iot. Ném nhat.

BOT GAN - RAU DEN
(Mot chén cung cap 204 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Rau ngot: 30g (3 mudng canh)
Thit heo nac: 30g (2 mubng canh)
Dau: iog (2 mudng ca phé)
Nw&c: 200ml (1 lwng chén nudc)
Céach lam
Rau dén: cat that nhd hodc xay nhuyén.
BOt gao hoa tan trong it nwéc. Sau dé cho hét phan nwéc con lai vao nau chin.
Gan heo hodc ga da nghién nat.

Gan chin, cho rau vao nau séi Ién, cho b6t da hoa tan vao khudy chin, muc b6t ra chén,
thém 2 mudng ca phé dau tron déu, ném nuéc mam hodc mudi i6t. Ném nhat.
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BOT CA - RAU MUONG
(Motchén cung cdp 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: iog (2 mudng ca phé)

Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)

Céch lam

Ca: ludc hodc hdp chin, nghién nat.

Rau muéng: rira sach, cit nhé hodc bam nhuyén. Cho bdt vao chén, hoa voi it nworc,
khudy cho tan déu. Cho phan nuéc con lai vao xoong, dun sdi, cho rau vao nau chin khoang
5 phut. Sau d6 cho ca, bot vao ndu tiép cho chin, béc xuéng, cho vao 2 mudng ca phé dau an
tron déu. Ném nhat.

BOT CA-MONG TOI
(Mot chén cung cdp 192 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Céa nac: 30g (2 mudng canh)

M®dng toi: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuwéc: 200ml

Nuwéc madm hodc mudi i6t.

Céch lam

Mdng toi bAm nhuyén

Ca: ludc chin, nghién nat Bt gao: hda tan véi chat nwéc Cho tat cd vao xoong, thém
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phan nwdc con lai vao khudy déu. Bac I&én bép, khudy chin, cho ra chén, thém 2 mubng ca
phé dau an vao tron déu. Ném nhat.

BOT TRUNG - CAROT
(M6t chén cung cdp 205 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Trirng ga: 30g (1 long do trirng ga)

Ca rét: 20g (2 mudng canh)

Dau &n: 2,5g (1/2 mubdng giau an)

Nw&c: 200ml (lwng 1 chén nuéc)

Nwéc mam hodc muédi i6t.

Céch lam

Ca rét got vo, ndu mém, tan nhuyén.

Trirng ga: danh déu long do. Cho ca rét, tribng va thém nwdc mam cho vira an, thém do
lvgng nwdc. Bac Ién bép, khudy déu tay, dén khi bét chin cho ra chén, thém 1 mudng ca phé
dau an tron déu. Ném nhat.

BOT TRU'NG - RAU DEN
(Mdtchén cung cap 203 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Trirng: 30g (1 1ong dé trirng ga)

Rau dén: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: 2,5g (1/2 mudng ca phé dau &n)

Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)

Céach lam
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Trirng ga danh déu long do.

BOt gao hoa véi it nwéc cho tan. Cho phan nwéc con lai ndu séi véi rau dén khoang 5
phut cho chin. Cho bét va trirng vao khudy déu, cho ra chén, thém 1/2 mubng ca phé dau
an. Ném nhat.

BOT TOM - RAU CAI NGOT
(Mdtchén cung cdp 198 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)

Tom dd bdc vo: 30g (2 mudng canh)

L& cai ngot: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)

Nwéc mam hodc mudi i6t.

Céch lam

L& cai ngot rira sach, cat nhd hodc bam nhuyén. Tém rlra sach, 16t vd, bdm nhuyén,
danh tan voi mot it nuéec.

Bot gao: hoa tan voi mot it nuédc.

B&c phan nwéc con lai 1én bép, cho tdm vao néu s6i, thém rau dén niu cho chin. Cho
b6t vao tir tir, khudy chin, ném chat nwéc mém, cho ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an.

BOT THIT BO - CA CHUA
(Mot chén cung cdp 207 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Thit bo nac: 30g (2 mudng canh)

Ca chua: 30g (1/2 trai nho)
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Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)

Nudc mém hodc mudi i6t.

Céach lam

Thit bo bam nhuyén, tan déu véi chat nuée.
Ca chua bd hot, bdm nhuyén

Hoda tan bot véi it nwéc

N4&u chin thit véi phan nuéc con lai, cho ca chua, bt vao, ném it nwéc mam, khudy cho
chin bot. Cho bdt ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an, tron déu. Ném nhat.

BOTTAU HU - Bi PO
(Mo6tchén cung cap 208 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 20g (4 mudng canh gat)
Tau hii: 40g (1/3 miéng tau hi nho)
Bi do: 30g (3 mudng ca phé)
Dau an: iog (2 mudng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)
Nudc médm hodc mudi i6t.
Céach lam
Bi do: got vd, c&t miéng, ndu mém rdi tan nhuyén.
Tau hii: tan nhuyén 1/3 miéng tau hii nho.
B0t gao: hoa tan véi chit nuéc.

Bot gao, bi dé, dau hii hoa chung véi phan nuéc con lai, ném chat nwéc mam. Bic 1én
bép, khudy chin, b&c xuéng, thém 2 mudng ca phé dau an. Ném nhat.

BOT RISOLAC - BAP CAI

(Mot chén cung cdp 215 calo)
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Nguyén liéu

Bap cai: 30g (3 mudng canh)

Dau an: 5g (1 mubng ca phé)

Céach lam

BOt risolac da chin san va da day dd chat dam

B&p cai badm nhuyén, ludc chin trong 200mI nwéc

Cho 4 mubng canh day bot risolac vao chén bap cai chin qudy déu va cho thém 1 mudng
ca phé dau an. C6 thé ném ngot hay man tly khiu vi clia tré.

CHUONG IV
NUOI TRE T 9-12 THANG

1. Ché do an ctia bé

- BU me nhiéu lan (it nhat 3-4 lan trong ngay).

- Cho bé an bt dac, du 4 nhéom thire an trong 3 bira/ ngay.
- Cho tré an bot dac da 4 nhém thdc an trong 3 bira/ ngay.

- An thém trai cay twoi, yaourt, stta bo, triing (ca long trdng 1an long dd) nhung phai
ndu ky.

- Ndng lwvgng can cho bira trong ngay la: 80 -1000 calo.

2. Thwe dem trong tuan cho tré tir 9 -12 thang tudi

Tha 7 gio* 30 sang 11 gio* 30 16 gio* 30

Hai Bot stra, bi dé Bot thit heo, rau dén Bot c4, bi xanh

Ba Bot Risolac BoOt c4, ca rét Bot gan, cai tréng

Tw Chéo suwon, long dé trisng  BOt trdng, rau mudng Chéo ga, ndm rom
Nam BoOt sira, ca rot Bot tom, bi dé Chao 6c heo, dau Ha Lan
Sau BOt Risolac BOt cua, rau mdng toi  Chéo dau xanh, khoai lang, bi
Bay Bot khoai tay tan voi sira B6t tau hi, rau ngoét Bot dau phung, rau mong toi
cha BoOt sit, bong cai Bot thit bo, rau dén Bot thit heo, rau xa lach
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Ghichu:

- Cho bé bl me vao sang s&m, t6i, dém hodc ngay sau bita dn néu bé an dwoc it hodc
thich bu.

- Cho bé an thém trai cay tan nho, banh flan, yaourt, nwéc trai cay sau bira an hodc sau
khi ba me.

3. Moén &nva cach chébién cho tré tir 9 - 12 thang tudi
BOT CA-CAROT
(Mot chén cung cdp 217 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Thit ca bd xwong, da: 30g (2 mudng canh)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)
Cach lam
Ca rét: ndu mém, tan nhuyén.
Ca: ludc chin, nghién nat.
BOt gao hoa tan vé&i chat nwéc. Cho phan nuwéc con lai voi ca rét, ca, bdt gao vao hoa
Bac hdn hop I&n bép, khudy chin, bic xuéng, cho vao chén, thém 2 mubng ca phé dau
an, tron déu.

Ném nwdc mam hoic mudi i6t (ném nhat).

BOT CA - RAU DEN

(Mot chén cung cép 210 calo)
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Céa nac: 30g (2 mudng canh)

Rau dén: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)

Céach lam

Rau dén: cdt nho, bam nhuyén.

Ca: ludc chin, nghién nat.

Bt gao: hoa véi chit nuéc, khudy tan.

Bun sbi phan nwéc con lai, cho rau vao nau chin.

Cho c4, bot gao vao khudy chin, 18y ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an vao tron déu.

Ném nuwdc mdm i6t hodc mudi i6t (ném nhat).
BOT TRU'NG - RAU MUONG
(Mdtchén cung cdp 222 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 25g (5 mudng canh)

Trirng: 30g (1 long dd trirng ga)

Rau muéng: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)

Céach lam

Rau muéng c&t nhé, bAm nhuyén.

Trirng ldy long do, danh tan.

BOt gao hoa tan véi chat nuwérc.
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Cho trirng vao bot, tron déu.
Dun s6i phan nwéc con lai, cho rau vao ndu mém.
Cho bét + triPng vao ndu chin. Trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n vao tron déu.
Ném nwéc mém it hodc mudbi i6t (ném nhat).
BOTTOM - BI BO
(Mot chén cung cdp 217 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Tom twoi b6c vo: 30g (3 mudng canh)
Bi do: 30g (3 mudng canh)
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)
Cach lam
Tém danh nhuyén, hoa voi chit nwéc.
B0t gao hoa tan vé&i chat nuwérc.
Nau phan nwéc con lai voi tom.
Cho bi do, bot gao vao khudy tiép cho chin.
Trat ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an vao tron déu.
Ném mudi i6t hodc nwéc mam i6t (ném nhat).
BOT CUA - RAU MONG TO'l
(Mot chén cung cap 218 calo)
Nguyén liéu

Bot gao: 25g (5 mudng canh)
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Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuégc: 200ml (lwng 1 chén)

Nuwdc mam.

Cach lam

Rau mdng toi cét that nhuyén.

Cua hép chin, g& lay thit.

Bot gao hoa tan vai it nuéec.

Phan nwéc con lai ndu soi, cho rau vao ndu mém.

Cho cua vao néu soi, dé tiép bot vao khudy chin.

Trat ra chén, cho 2 mudng dau an.

Ném nuwdc mam i6t hodc mudi i6t (ném nhat).

BOT PAU HU - RAU NGOT

(MOt chén cung cdp 242 calo)

Nguyén liéu

Bot gao: 25g (5 mudng canh)

Dau hi: 50g (1/2 miéng dau hi nhd)

Rau ngét: 30g (3 mudng canh)

Dau: iog (2 mudng ca phé)

Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)

Nuwéc mam i6t hodc mudi ibt.

Cach lam

Rau ngo6t cit nhé, bam that nhuyén.,

Dau hii nghién nat.
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N4&u rau ngét voi phan nwéce con lai cho mém, cho dau hi, bot gao vao, khudy tiép cho
chin.

Trat bdt ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an vao, tron dau.
Ném nhat.
BOT THIT BO - RAU DEN
(M6t chén cung cdp 224 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Thit bo: 30g (2 mudng canh)
Rau dén: 30g (2 mudng canh)
Dau: iog (2 mubng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)
Nwéc mam i6t hodc mudi i6t.
Céch lam
Rau dén cit nho, bam nhuyén.
Thit bo bam nhuyén, tan véi chat nwéc.
BOt gao hoa tan véi it nwéec.
Bac phan nwéc con lai, cho thit bd vao néu séi.
Cho rau vao ndu tiép cho chin thijt va rau.
Cho ttr tlr bot vao, khudy chin.
Ném nhat.
BOT THIT HEO - BI PO

(Mdtchén cung cdp 232 calo)
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Thit heo: 30g (2 mudng canh)
Bi d6: 30g (2 mudng canh)
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)
Nuwéc mam i6t hodc mudi ibt.
Céach lam
Bi d6 ndu mém, tan nhuyén.
Thit heo bam nhuyén, tron véi chit nudce
Bot gao hoa tan vai it nuéec.
Thit heo ndu chin véi phan nwéc con lai.
Cho bi d6, bot gao vao khudy tiép cho dén khi bot chin.
Trut ra chén, cho dau an vao tron déu.
Ném nhat.
BOT SUA
(Mot chén cung cap 237 calo)
Nguyén liéu
Bot gao: 25g (5 mudng canh)
Sira bt béo: 15g (4 mudng canh gat)
Bi do: 30g (2 mudng canh)
Puong: iog (2 mubng ca phé)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)

Cach lam
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Bi d6 ludc chin, tan nhuyén
Hoa tan bot véi mot it nudc.
Thém duong, bi dé va nuéc cho da lvong.

Bac hén hop I&n bép, khudy chin, cho ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n vao tron
déu, cho tlr tir stra bot vao.

BOT THIT - RAU DEN
(M6t chén cung cap 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)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Nw&c: 200ml (lwng 1 chén)
Cach lam
Rau dén cat that nhuyén.
Bot gao + it nwée hoa tan.
Thit bdm nhuyén, thém chat nuwdc, danh tan.
Cho phan nwéc con lai vao thit, ndu chin.

Tha rau mudng vao, ndu séi Ién cho mém rau, sau doé cho bdt vao khudy tiép, dun chin
bot. Trat ra chén, cho 2 mudng ca phé dau &n vao tron déu.

Ném nhat.
CHAO GA - NAM ROM

(Mot chén cung cdp 219 calo)
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Ga nac: 30g (2 mudng canh)
N&m rom: 30g (4-5 cai)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nuéc: 250ml (day 1 chén)
Nwéc mam idt hodc mudbi i6t
Céach lam

Gao lam sach, vo so, ngam 30 phut, gid dap, nau trong 20 - 30 phat véi L chén nwéc
day.

Ga nac, ndm rom b&m nhuyén, hoa vai mudng nudc cho tan, chévao chéo, doi soi lai
vai phat.

D6 chéo ra chén, cho 2 mudng dau &n, ném hoi nhat. C6 thé cho chdt hanh ngd bam
nhuyé&n néu bé thich.

CHAO SUvON -HOT GA
(Mot chén cho khoadng 200 calo)

Nguyén liéu va cach lam

Mua 1 chén day chao swon ndu sén, vé nau sdi lai.

Lay 1 long dé trirng ga dénh tan, ché tir tir vao chéo.

Day la mén an budi sang khi ban khéng kip 1am d6 &n va dé thay déi khau vi cla tré.
Chay, cac loai chao swon ban sén thudng lodng, it ndng luwng va chat dam. Vi vay, nén
thém long d6 trirng ga.

CHAO OC HEO - DAU HA LAN
(Mot chén cung cdp 229 calo)
Nguyén liéu
Gao: 20g (2 mudng canh day)

Oc heo: 309 (1/4 cai)
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Nuéc: 250ml (1 chén day)
Nwéc mam i6t hodc muéi i6t
Céach lam

Gao vo so, ngam 30 phut, gid dap; dau Ha Lan ngadm boc vo, ndu sbi 15 phat voi 1 chén
nuéec.

Oc heo bd mang, cac gan mau, tan nhuyén véi vai mudng nuéc, cho vao chao da chin,
dun soi lai 2 - 3 phat. Ném nhat. Thém chit hanh ngo néu bé thich.

D6 chéo ra chén, cho 1/2 mubng dau an vao tron déu.

CHAO GAN GA - KHOAI LANG BI

(Mot chén cung cdp 234,6 calo)

Nguyén liéu
Gao: 20g (2 mudng canh day)
Gan ga (heo, bd): 30g (2 mudng canh)
Khoai lang bi: 30g
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nuéc: 250ml (1 chén day)
Nwéc mam i6t hodc muéi i6t
Cach lam
Gao lya sach, vo so, ngadm 30 phdat, gid dap, ndu séi 15 phut voi 1 chén nuéc day.
Gan ga bdm nhuyén sau khi lang h&ét mang xo.
L&y 1 miéng khoai ludc, khoai hdp tan nhuyé&n vé&i vai mudng nuéc chéo.
Cho gan va khoai tan vao chao da chin, cho séi lai trong 2 -3 phat. Ném nhat.
D6 chdo ra chén, thém dau dn vao tron déu.

Cho chit hanh ngd tan nhuyén néu bé thich.
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CHAO CAT HEO - CAI TRANG
(M6t chén cung cép 100 calo)

Nguyén liéu

Gao: 20g (2 mudng canh day)

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

Cat heo: 30g (1/3 céi cat heo)

Dau an: iog (2 mudng ca phé)

Nwéc: 250ml (1 chén day)

Nwéc mam idt hodc mudi idt

Céach lam

Gao lya sach, vo so, ngdm 30 phdt, gid dap, ndu soi 15 phat.

Cat heo xat mong, nho.

Cai bic thao xat nhuyén.

Cho cat heo va cai vao chéo da chin, cho s6i lai 2 - 3 phat. Cho thém hanh ngo néu bé
thich.

D6 chao ra chén, cho thém 2 mudng dau &n vao tron dau.

CHUONG V

NUOITRETU 12-24 THANG
1. Ché dd an cho bé

- Stra me van rét can cho bé (cung cdp 20 - 30% nhu cau nang lvgng trong ngay).
- Cho bé an bot dac, chao ddc hodc com tan dd 4 nhém, 3-4 blra/ ngay.

- Cho bé an thém trai cay.

- Nang luvgng can cho bé trong ngay la: 1000 -1200 calo.

2. Thwc don cho bé 12 - 24 thang trong tuan
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Th&

Hai

Ba

Tw

Sau

Bay

Cha
nhat

6 gio* 30

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

Chao
suwon
trirng ga,
chudi 1
trai

Bot dac,
nwéc cam
1/2 ly nho

Banh gio 1
cai, sira
/2 ly

Banh mi
cham sira,
trirng cut

3 céi

Mién ga,
stra 1/2 ly

Phé bo,
e eam
/2 ly

9 gio*

Strally

hodc bu
me, che
chudi

Strally
hodc bu
me, tau
ha,
yaourt

Strally
hoac bu
me,
yaourt

BU me
hodc

yaourt,
che

chuéi...

BU me
hoac
banh
flan,

yaourt...

BU me
hoac1ly
trai cay

xay,
yaourt...

Strally
hodc bu
me,
chuéi,
banh
canxi

11 gio- 30

Chéocaltd
nhé, du dua 1
miéng

Com xay
tép rim,
canh bi dé,
nuéc chanh
1/2 ly nho

Chéo ga,
chudi 1 trai

Chéo trirng
ga, swong
sa 1 miéng

BoOt dac voi
cua, chudi 1
trai

Com tan,
thit bdm
xao dau,
canh khoai,
dwa hau

Banh mi,

sup mang
cua,l/2 ly
trai cay xay

14 gio-
30

Strally
hodc bu
me, cheg,
tau ha,
yaourt

Strally
hodc bu
me, cheg,
tau h,
yaourt

Strally
hodc bu
me, ly
trai cay
xay
Stra lly
hodc bu
me, tau
hdi,
khoai tay

Strally
hodc bu
me, che,
bo xay

Strally
hodc bu
me, tau
hi, banh
bo

Strally
hodc bu
me,
suong
sa, ché
chudi

17 gi®» 30

Com tén xiu
mai, canh bi
dao, cam
1/2 trai

Chéo thit
heo, xoai 1
miéng

Chéo thit
heo, xoai 2
miéng

Com tén, ca
pha xi, canh
mong toi,
hong xiém 1
trai

Chéo gan

nam rom,

bo xay 1/2
ly nhé

Chéo thit
bo, chudi 1
trai

Chéo lvon,
banh cubi 1
miéng nhd

21 gid'

Stra lly
hoac bu
me, khoai,
banh, che

Stra lly
hodc bu
sira me,
yaourt,
banh bong
lan

Stra lly
hodc bu
me, 1 ly bo
tan voi

sura

Stra lly

hodc ba

me, banh
canxi

Stra lly

hodc bu

me, ché,
khoai

Stra lly
hodc bu
me,
yaourt,
banh bong
lan

Stra 1 ly
hoac bu
me,
yaourt, tau
ha

va
sang
sém

B
me

BU
me

BU
me

BU
me

BU
me

BU
me

BU
me
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3. Mobn anva cach lam cho tré ttr 12 - 24 thang tudi
CHAO THIT RAU MUONG
(Mot chén day cung cép 245 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Thit heo nac: 30g (2 mudng canh thit)

Rau muéng: 30g (3 mudng canh)

Dau: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Céch lam

Gao vo sach, ndu nhtr thanh chao.

Thit heo bam nhuyén.

Rau muéng xat nhuyén.

Thit heo xao v&i 1 mudng ca phé dau an, cho vao chéo, sau do cho rau mudng vao. Nau
cho chin thit, rau, ném ném vira &n. Cho chéo ra chén, thém 2 mudng ca phé dau &n vao
tron déu.

CHAO THIT Bi PO
(Mot chén day cung cap 246 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Thit heo: 30g (2 mudng canh)

Bi do: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300m1 (gan 1 lon sita bo)

Hanh, nuéc mam...
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Gao: vo sach, ndu thanh chao.
Thit bdm nhuyén.
Bi dé cét hat lun.

Bi d6 cho vao chao ndu mém, phi hanh v&i 1 mubng ca phé dau cho thom, dé thit vao
x40 cho chin. Cho thit vao chao, ném vira an, trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau an.

CHAO CA - CAROT

(Mdtchén day cung cdp 233 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Céa nac: 30g (2 mudng canh)

Ca r6t: 30g (3 mudng canh)

Dau: iog (2 mudng ca phé)

Nuwdc mam, hanh...

Céach lam

Gao vo sach, ndu nhtr thanh chéo.

Céa ludc chin, virt ra, wép nwdc mam, hanh, tiéu.

Ca rét cat hat lun, cho vao ch&o, ndu mém.

Cho ca vao, ném nhat. Trat ra chén, cho 2 mudng ca phé dau an vao tron déu.

CHAO TRUNG - CA CHUA

(Mot chén day cung cép 242 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Trirng: 509 (1 trirng ga)
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Nuéc: 300ml (gan 1 lon sira bo)

Nwdc mém, hanh...

Cach lam

Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
Trirng danh déu ldng dd, 1dng tréng.

Ca chua cét hat lyu.

Chdo nau nhtr thi cho ca chua vao, sau dé thém trirng, ddo déu, ném vira an, thém
hanh, béc xudng, thém 2 mudng ca phé dau &n vao tron déu.

CHAO LUON

(Mot chén ddy cung cdp 237 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh day)
Thit Iwon: 30g (2 mubng canh)
Ca rét: 30g (3 mudng canh)
Dau: iog (2 mudng ca phé)
Nu@c: 300ml (gan 1 lon sira bo)
Nwdc mém, hanh...
Céch lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
Lwon lam sach, tha vao chéo ludc chin, vét ra.
Ca ré6t cat hat lun.

Lwon da chin, g& lay nac, wop chit nwédc mém, xao véi hanh phiva 1 mudng ca phé
dau an.

Ca rét cho vao chao ndu mém.
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Cho lvon vao chdo, ném vira &n. Trat ra chén, cé thé ném hanh ram néu tré thich.

CHAO ECH - RAU MONG TOI
(Mot chén day cung cdp 228 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Thit &ch: 30g (2 mubng canh)

Rau mdng toi: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300m1 (gan 1 lon sita bo)

Nwéc mam, hanh...

Céach lam

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

Thit é&ch bAm nhé.

Rau mdng toi rira sach, cit nho.

Thit éch xao voi 1 mubng ca phé dau, hanh.

Chéo chin nhtr thi cho rau vao, dun séi lai cho chin rau.

Cho thit &ch vao ch&o, ném vira &n, muc ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n vao trén

CHAO GAN - CA CHUA
(Mot chén day cung cap 247 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh day)
Gan: 30g (2 mudng canh)
Ca chua: 30g (1/2 trai nho)

Dau: iog (2 mudng ca phé)
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Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.

Gan rira sach, cat nho, wop chat nuwéc mam.

Ca chua bd hot, cat hat lwu.

B&c chéo, phi 1 mudng ca phé dau, hanh cho thom, cho gan, ca chua vao xao qua.

Khi gan, ca chua da chin nhir thi ném lai vira an, cho hanh vao, trat ra chén, thém 1
mudng ca phé dau an vao tron déu.

CHAO PAU HU - RAU NGOT
(Mot chén day cung cép 256 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh day)
Pau hii: 50g (1/2 miéng nho)
Rau ngoét: 30g (3 mudng canh)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita b))
Nwéc mam, hanh...
Cach lam
Gao vo sach, cho vao xoong, thém nwéc, ndu nhir thanh chéo.
DPau hii cit hat lwu.
Rau ngo6t cit nhuyén.
Cho rau ng6t vao chéo, ndu chin rau.

Thém dau hii, ném vira &n. Khi séi lai, thém hanh rdi trat ra chén, thém 1 mubng ca
phé dau an vao trén déu.

CHAO Bi DO - DAU PHONG

(Mot chén day cung cap 291 calo)
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Nguyén liéu

DPau phong: 30g (2 mubng canh day)

Bi do: 30g (3 mudng canh)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sira bo))

Nuw&c mam, hanh...

Céach lam

DPau phéng: ngdm nuwdc néng, bdc vo, gid hodc xay nhuyén.

Gao vo sach, nau thanh chéo.

Bi dé cét hat lwu. Cho bi d6 vao niu véi chéo.

Chéo chin nhtr, cho dau phéng vao néau tiép cho that chin, ném lai vira an.

CHAO CUA - BI PO

(M6t chén cung cap 235 calo)

Nguyén liéu

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Gao: 30g (3 mudng canh day)

Bi do: 30g (3 mudng canh)

Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)

Nwé&c mém, hanh...

Cach lam

Gao vo sach, ndu thanh chao.

Bf dé cét hat lwu Bi dd cho vao chao, ndu mém.

Phi 1 mubng ca phé dau hanh, xao thit cua, cho vao chao, ném vira an, thém hanh ngo,
bé&c xuéng. Trat ra chén, thém 1 mudng ca phé dau &n.
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CHAO SuO'N - DAU HA LAN
(Mot chén day cung cap 278 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh day)
Suon nac: ioog (chirng 5-6 miéng)
Suon nac: ioog (chirng 5-6 miéng)
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Nwé&e mém, hanh ca...
Céch lam
Gao ngam nuéc 30 phdat, gid nat.
Suon chat miéng nho.
Pau Ha Lan ngam 16t vo.
C0 hanh 16t vd, cdt méng, phi vang véi 1 mudng ca phé dau.
Suwon ndu voi nwdc ham mém, g& thit nac, xé nhao.

Cho b6t gao vao khudy véi nwéc swon ham thit xé, dau Ha Lan. Ném lai cho vira an.
Cho ra chén.

Thém hanh phi, dung ndng, thém 1 mudng ca phé dau &n vao tron déu.
CHAO THIT GA NAM RO*M
(Mot chén day cung cdp 254 calo)
Nguyén liéu
Gao: 30g (3 mudng canh day)
Thit ga: 30g (2 mudng canh)
Thit ga: 30g (2 mudng canh)
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)

Nuéc: 300ml (gan 1 lon sita bo)
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Nwéc mam, hanh ngo...

Céach lam

Gao vo sach, nau thanh chéo.
Thit ga cdt nhd, ndm x&t moéng.

Phi 1 mudng ca phé dau hanh, cho thit ga, ndm rom vao xao, thém chat nwéc mam iét
hoac mudi iot.

Chéao nau chin nhtr, cho thit ga va ndm rom vao, nédu sbi Ién, ném lai cho vira an, thém
hanh ngod nhéc xudng, ché 1 mubng ca phé dau &n.

COM TAN -CAPHAXI
(Mot chén cung cap 329 calo)
Nguyén liéu
Com néng, gao mém: 1 chén (509 gao)
Thit heo nac: 30g (2 mudng canh)
Nam meo: 3g (2 tai nam)
Ca chua: 1 trai
Dau &n: iog (2 mubng ca phé)
Puong: 2,59 (1/2 mudng ca phé)
Hanh ngo, mudi i6t
Cach lam
Khi com con dang néng, muc ra té, ldy mudng clrng tan ngay.

Thit heo bam nhuyén, tron vdi ndm meéo xat nhuyén, hanh cd, mudi idt, I mubng ca
phé dau an.

Ca xat doi, bo hat.

Don thit vién vao 2 ntra trai ca.

Dung 1 mudng ca phé dau dé chién ca da don thit, dat mat don thit chién cho chin vang
rdi day ndp, ném 1/2 mubng ca phé dwdng cho cé vi chua ngot. D& chin k§ 5 phat thi ném

hanh ngo.
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COM XAY -TEP RIM
(Mdtchén cho 314 calo)
Nguyén liéu
Com néng, gao mém: 1 chén (50g gao)
Tép d4 16t: 30g (2 mudng canh)
Ca chua: 1 tréi
Dau &n: iog (2 mudng ca phé)
Puwong: 2,59 (1/2 mudng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mém, mudi i6t.
Céch lam
Com nau chin téi, cho vao may xay (loai may xay cua, xay 6t) xay nat.
Tép xat hat Iwu, ca bd hot, xat hat luu.

Phi dau an véi hanh, xao ca, bé tém vao xao, ném 1/2 mudng dwdrng, muéi, hanh ngo
cho vira an.

CHUONG VI
NUOI TRETREN2Tudi

1. Thwc do*n cla tré
- Cho tré an com, du 4 nhém thirc an.

- sSObira &n trong ngay: 03 bita chinh, 02 - 03 bita phu (tré binh thuéng 2 bira phu, tré
suy dinh duéng 3 bira phu).

- Blra phu an xen ké céac bira chinh.

- An thém tréai cay sau bira &n chinh.

2. Nang lvong can cho tré trong ngay
2 -3 tudi: 1200 -1300 Calo

4-6 tudi: 1600 Calo
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7-9 tubi: 1800 Calo

10 -12 tudi: 2100 - 2200 Calo
13 -15 tudi: 2200 - 2500 Calo
16 -18 tudi: 2300 - 2700 Calo
3. Motso diéucan lwuy

Bé trén 2 tudi da du rang va an duwc cac thirc an clia ngudi I6n. Tuy vay, trong suot
thoi gian tang trwdng va phat trién tir 2 - 18 tudi, tré van can nang lwong cao hon ngudi
I6n, do vay, ngoai 3 bira &n chinh, tré can dwoc cho an thém 2 -3 bira phu béng cac thikc &n
¢6 sén trong gia dinh nhw chudi, ct khoai, bap ngé, banh, chg, stra...

Ché&do &n cla tré trong su6t giai doan nay vé nguyén téc giéng nhau, chi khac vé s6
lwgng.

Vidu: Tré 2-5 tudi an 1 bat thi tré 8-15 tudi &n ca td phd hodc 2 -3 bat com mai bita.
Thay d6i mot chiat trong cach chébién, nhw d6i voéi tré nhé can x&t nhd, bdm nhuyén, ham
meém, tré I&n lai thich théc an gion, cing, miéng Ién va an dwwe nhiéu gia vi hon.

DPay la giai doan nap canxi cha yéu cho suét cudc doi, 50% khoi xwong tich Ity trong
thoi gian tré & tudi di hoc. can chd y cho tré &n thirc an giau canxi nhw stra, yaourt, ca, tom
tép, cua, dau meé, tau hi, rau xanh dam... M&i ngay nén cho tré uéng thém 1 - 2 ly sita bo
hodac sira dau nanh.

Thiéu mau, thiéu st 1a nguy co hang dau khién tré mau mét, hoc thiéu tap trung, hay
budn ngh. sat cé nhiéu trong thirc an déng vat nhu huyét, gan, thit, ca, tdm, tép... va thirc
an thuc vat nhw dau dé, rau la xanh... Vitamin C trong rau trai gitip hap thu t6t s&t trong
thikc &n. Ban hdy luén nhé rang bira an sang la quan trong nhat trong ngay vi né céch bira
an toi toi 12 -14 gid va nap nang lvong cho cd mot budi sang lam viéc, hoat déng.

4. Thwec dwn cho tré tir 2 tudi trir 1é€n

. . 14 gio* = 21
The 7 gio* 9 gio* 11 gid* 30 g 17 gio* 30 -
30 gio*
Xo6i dau - .
Stra twoi
3 Xanh, . .. Com, canh sup Ché dau Com, canh chua, Banh
Hai . hoac chuébi, 3 B ) R
chudi 1 . ca kho xanh rau muéng, ca kho gio
. khoai
qua
N o Chuoi ]
Ph&ga,  Yaourt, hodc  com, canh rau hodc goi Com, canh bép cai
Ba banh banh che, dén, swdn non déu thit nac, sworn non  Khoai
bong lan dau phéng rim . rim lang
. A phéng
1 lat ludc...
rane
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Tw

Sau

Bay

Chu
nhat

Banh mi,
trieng Gp
la, stra 1
ly
Banh
cudn cha
lua,
chudi 1
qua

Chéo ga,
banh mi
canxi

BUnN riéu,
banh
flan

Banh mi

stra, du
da il

miéng

Banh flan
hoac banh
bo, chudi

Yaourt hoac
sira banh.

Sira twoi
hodc khoai,
che

Banh bong
lan hodc
stra, chudi

Yaourt hoac
sira, tau hd,
bép

Com, canh bi
do, cai bo xoi
xao thit bo

Com, canh
muap, thit ga
kho xa&

Com, rau
mudng xao thit
bo, thit heo
kho thom

Com, canh
bau, ca thac
lac, tdbm rang

Bun thit
nuwéng, L ly bo
xay

Banh
béng lan

Yaourt

Banh flan

Che
chudi

bu dud
hoac
canh xoai

Mén an va cach lam cho tré 2 tudi trir I1én

a. Cac mén canh

Nguyén liéu

CANH RAU DEN -THIT HEO

(Moétchén cung cdp 70 calo)

Rau dén: 50g (1 ndm rau)

Thit heo: 1og (1 mudng ca pheé)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Nwé&c mam, mubi, hanh...

Cach lam

Thit bam nha.

Com, canh bi dé,
tring vit chién

Com, cai xao thit
bo, thit kho x&

Com, canh tau hd,
ca chua, thit lon
kho thom

Com, canh khoai
md, téng rang

Com, canh mang

chua, ca bong lau,

thit lon kho nuéc
dira

Sira
tuoi

Che

Chu6i

Sinh

to

Banh
flan
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Hanh 14 nhit rira sach, cit nhé.

B4c xoong, dé dau vao dwi nong, cho thit vao xao so qua, thém nuéc ndu sdi, hot bot.

Cho rau vao nau chin mém, ném vira dn, cho hanh I4 va dau an vao.

CANHCACHUATRUNG

(Mdtchén cung cap 120 calo)

Nguyén liéu

Trirng vit: 359 (1/2 trirng)

Ca chua: 50g (1 mudng ca phé)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo.

Céach lam

Trirng danh tan déu.

Ca chua cit miéng nhd.

Bac nwdc sbi, cho ca chua vao, ném vira an. Cho tir tir trirng vao dao déu, cho hanh ngo
va thém vao 2 mubng ca phé dau an.

CANHCAI - TEP ruvoii
(Mot chén cung cap 72 calo)
Nguyén liéu
Tép twoi: 20g (2 mubng ca phé day)
Cai ngot: 50g (1 n&m rau)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Nuéc mam, mubi, hanh ngo...
Céch lam

Tép gid nhuyén, wép nwéc mam.
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Bac nwéc nédu sbi cho tép vao, hét bot. Sau dé cho cai vao ndu mém, ném vira an, nhac
xuéng, cho hanh l4 va dau an vao.

CANH SUP
(Mot chén cung cap 90 calo)

Nguyén liéu

Thit bo: 20g (2 mudng ca phé)

Su su, ca rot: 509 (1/2 ch ca rét + 1/4 cu su su)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Nwdc médm, mudi, hanh ngo...

Cach lam

Thit bam nhuyén.

Su su, ca rét got vo, cat hat luu.

Bé&c xoong, cho 1 mudng ca phé dau vao doi néng, cho thit vao xao so voi 1 mudng ca
phé dau, thém nuéc vao ndu chin nhir, hét bot. Lan lwot cho ca rot, su su vao nau chin
mém, ném vira an, bac xuéng cho hanh.

CANH Bi O NAU TEP
(Mdtchén cung cdp 70 calo)

Nguyén liéu

Gan ga: 20g (2 mudng ca phé)

Muép: 30g (1/4 trai nho)

BGn tau: 1 ndm nho

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Nuwéc mam, mubi, hanh ngo...

Céach lam

Gan ga rira sach, cit miéng nha.
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Bac xoong, dé dau vao dui nong, cho gan ga vao xao SO. Thém nuéc ndu. Khi sbi cho
mu@p ndu chin, ban tau vao, ném vira &n, cho hanh I4, nhac xuéng, thém vao 1 mudng ca
phé dau an, tron déu.

CANH PAU HU - RAU HE NAU THIT
(Mot chén cung cdp 100 calo)

Nguyén liéu

Dau hi: 40g (1/3 miéng tau hd nho)

He I4: 50g (1 ndm)

Thit heo: iog (1 mudng ca phé)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mém, mudi...

Cach lam

Thit bam nhd, wép voi nwdc mam.

DPau hii xat khéi vudng.

Hanh I4, he rira sach, cat nhd.

B&c nwarc sdi, cho thit vao, dén khi soi lai thi cho dau hi, he vao. Ném vira an, cho hanh
vao, nhéc xuéng, thém dau an vao tron déu.

CANH PAU HO CA CHUA
(Mot chén cung cap 108 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: iog (1 mudng ca phé)
Dau hi: 40g (1/3 miéng tau ha)
Ca chua: 50g (1 trai vira)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...
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Thit heo bam nhuyén.

Dau hii cit khéi vuong.

Ca chua cat miéng nho.

Hanh ngd nhit rira sach, cit nho.

B&c chao néng, cho dau an vao xao thit, cho nuéc vao niu séi cho chin thit. Cho dau hd,
ca chua vao, ném vira &n, cho hanh ngo, nhic xudng.

CANH Bi BAO NAU THIT
(Mdtchén cung cap 65 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: iog (1 mudng ca phé)
Bi dao: 50g (10 -15 miéng nhd)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...
Cach lam
Thit heo bam nhuyén, wép nwéc mam.
Bi dao got v, rira sach, cat miéng nho.
Hanh ngo nhit rira sach, cit nho.

Bac nwdc, cho thit vao nau dén khi sbi, cho bi dao vao nau chin, ném vira dn, cho hanh
vao nhéc xuéng, thém 1 mubng ca phé dau &n vao tron déu.

CANH CA
(Mot chén cung céap 71 calo)
Nguyén liéu
Ca théac lac: 20g (2 mudng ca phé)

Ca chua: 509 (1 trai vira)
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Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...

Céach lam

Ca wop véi hanh, nwéc mém, tan déu.
Ca chua, hanh 14 rira sach, cat nhé.

Bun sdi nwéce, cho tirng vién ca vao ndu chin, cho thém ca chua, dé soi lai thi hét bot,
ném vira &n. Cho hanh vao, nhéc xudng, thém vao 1 mubng ca phé dau &n.

CANH Bi DO PAU PHONG
(Mot chén cung cép 73 calo)

Nguyén liéu

Bi do: 50g (4-5 miéng c& 2 ngoén tay)

DPau phong: iog (1 mudng ca phé day)

Mu6i, duwong...

Cach lam

Dau phéng ngam 16t vd, gid nhuyén.

Bi d6 got vo, c&t miéng nhé.

Bac nwdc sbi, cho bi vao ndu mém, cho dau phéng vao nau chin, ném vira an.

CANH BAP CAI NAU THIT

(Mot chén cung cap 75 calo)

Nguyén liéu

Bap cai: 50g (2 - 3 14)

Thit heo nac: iog (1 mudng ca phé day)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mém, mudi...

Céach lam
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Bap cai rira sach, cdt soi nho.
Hanh ngod nhit rira sach, cit nho.

Pun sdi nwéc, cho thit vao ndu chin. Cho bap cai vao ndu sbi lai vira chin, ném vira an,
thém hanh ngo, nhac xuéng, cho dau &n vao.

CANH RAU MUONG NAU CUA DONG
(Mot chén cung cdp 96 calo)
Nguyén liéu
Rau muéng: 50g (1 ndm)
Cua ddng da gid: ioog (chirng 5 mudng canh)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mém, mudi, tiéu...
Céach lam

Cho nuwéc vao cua da gid (lwgng nwdc dé ndu 1 chén canh), thém chat mudi, khudy déu,
loc bd xac.

Rau muéng nhét rira sach, cit nho.
Hanh ngo rira sach, cit nho.
N&au nwéc cua cho soi déu, dé Ilra nhd dé cua dong vang trén mat.

Cho rau muéng vao, doi rau chin mém, ném vira &n, thém hanh ngo, nhic xuéng, thém
dau an.

CANH BAU NAU CATHAC LAC
(Mot chén cung cap 60 calo)
Nguyén liéu
Cathéac lac: og (1 mubng ca phé day)
Bau: 50g (chirng 7-8 lat)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
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Cach lam

Cé thac lac wop vaoi muédi, tieu, quét nhuyén.
Bau got vo, xat swi nho.

Hanh ngo nhat rira sach, xat sgi nho.

Pun sbi nwédc, dung mudng mdc tirng vién ca thac lac tha vao, cho bau vao ndu mém,
ném vira &n, nhac xuéng, thém vao | mudng ca phé dau an.

CANH CHUATHOM

(M6t chén cung cap 80 calo)

Nguyén liéu

Cé nac: iog (1 mudng ca phé day)

Da: 30g (5 - 6 miéng)

Ca chua: 30g (1/2 trai ca nho)

Gia: 20g (1 nham)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Rau thom, hanh ngo, nwédc mam, mudi...

Céach lam

Cé w6p hanh, nwéc mam...

D&ra bam nhé.

Gia rtra sach, ca chua cit nho, rau thom cét nha.

Xao dra véi mudi, dwong, thém nwéce, nau soi.

Thé ca vao ndu chin, ném vira an.

Cho ca, gia vao. Nudc sdi lai thi cho rau thom vao, nhic xudng.

BI HAM DUA

(Motchén cung cdp 128 calo)
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Nguyén liéu

Dira nao: 30g (3 mubng canh day)

Muéi duong

Céch lam

Bi c&t miéng vudng nhé, wop chat mudi dwong.

Dira nao, vat 1y khoang 1 chén nwéc déo.

Cho nuwéc dira va bi nau soi.

Bi mém thi ném lai vira &n, nhic xudng.
MANG CHUA NAU THIT GA
(Motchén cung cap 67 calo)

Nguyén liéu

Mang chua: 509 (1 dot mang nhd)

Thit ga: iog (1 mudng ca phé day)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...

Céch lam

Thit ga cit miéng nho

Mang xa voi nwéc cho sach va bét chua

Hanh ngd nhat rira sach, cit nho.

Bun sdi nwérce, cho thit ga vao ndu mém.

Cho mang vao, ném lai vira &n. Bun sbi lai, thém hanh ngo, nhac xuéng, thém 1 mudng
phé dau an vao trén déu.

(C6 thé ndu méng voi son heo hodc ca).
CANH KHOAI MO
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(M6t chén cung cdp 110 calo)
Nguyén liéu
Khoai m&: 50g
Tép twoi: iog (1 mudng ca phé day)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh, ngd om, nwdc mam, mudi...
Cach lam
Tép 16t vo rira sach, gid nhuy@n voi dau hanh, wop véi chit nwéc mém, tiéu...
Khoai m& got v, rira sach, cat lat, dap dap nat.
Hanh, rau thom rlra sach, cit nho.
Bac nwdc vira dd ndu canh, khi nwdc sdi thi dung mudng cho tirng vién tép vao.
Cho khoai vao dao déu.

Khoai chin, ném lai vira &n, cho hanh, rau thom vao, nhic xuéng, thém 1 mudng dau an
vao tron déu.

CANH CAI BE XANH NAU CA THAC LAC
(Mot chén cung cap 65 calo)
Nguyén liéu
Cathéac lac: og (1 mubng ca phé day)
Cai be xanh: 50g (1 ndm)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh, ngd om, nwéc mam, mudi...
Cach lam
Ca théac lac woép mudi tiéu, quét déu.
Cai rlra sach, cét nho.

Hanh ngo rira sach, cit nho.
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Pun s6i nwdc, muc tirng vién ca thac lac tha vao.

Cho céi vao ndu mém, ném vira an, thém hanh ngo, nhac xudng, thém 1 mudng ca phé
dau an vao tron déu.

CANH MU OP - GAN GA
(Moétchén cho 73 calo)

Nguyén liéu

Gan ga: 20g (2 mudng ca phé)

Muw6p: 30g (1/4 trdi nhd)

Bin tau: 1 nham nho

Dau &n: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mém, muéi...

Céach lam

Gan ga rira sach, c&t miéng nho.

Mudép got vd, rira sach, cdt miéng nho.

BGn tau ngdm mém, cat khc.

Xao so gan ga voi dau an. Thém nuéc. Nwéce sdi thi cho muép, bdn tau vao ndu chin,
ném vira &n, cho hanh 14, nhic xudng, thém 1 mudng ca phé dau an.

b. Ca&c m6én man cho tré trén 2 tudi
THIT KHO DUA
(Cung cap 134 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Dtra: 50g (7-8 lat)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh 14, duong, nwdc mam, muébi...
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Thit heo cat miéng nho, wép hanh tdi gid nhuyén va nwédc mau.
Dta c&t miéng nho.
Hanh 14 nhit rira sach, cit nhé.

B&c chéo, cho dau an vao dui ndng, cho thit vao xao qua, thém nwédc mém, chat dwong
dun cho tham vao thit.

Thém nwéc, cho dira vao kho ti€p cho thit mém, ném lai cho vira an, thém hanh, dau an
vao, nhac xudng.

TRUNG - CACHUACHIEN
(Cung céap 187 calo)
Nguyén liéu
Trirng vit: 70g (1 céi)
Ca chua: 50g (1 qua nhd))
Ca chua: 50g (1 qua nhd))
Hanh, nwéc mam, muéi...
Céach lam
Trirng danh tan voi chat nwdc mém.
Ca chua bdm nhé.
Hanh 14 nhit rira sach, cat nhé.

Dun ndéng chao dau, phi hanh téi cho thom, xao vdi ca chua, cho trirng vao trang méng,
dén khi trirng vang thi tré déu hai mat trikng. Cho ra dia.

CASOTCA
(Cung cdp 141 calo)
Nguyén liéu
Céa nac: 50g (ioog ca nguyén con)
Ca chua: 50g (1 trai nho)

136



Dau &n: 1og (2 mudng ca phé)
Hanh, nwdc mém, duong...
Cach lam

Ca rlra sach, wép chit mudi.
Ca chua rtra sach, bam nhuyén.
Hanh 14 rlra sach, cat nho.

Ca chién vang hay ludc chin, bd xwong. Phi thom hanh, cho ca vao xao, cho cé vao, ném
nwdc mam, dwdng, dun sdi. Thém hanh ngo, dau &n, nhac xudng.

PATE GAN
(Cung cép 120 calo)
Nguyén liéu
Gan heo: 509
Dau an: 5¢g
Mudi, gia vi
Céach lam

Gan xay hodc bdm that nhuyén, wép mubi, dudng, dau, tron déu véi ct hanh, téi bam
nhuyén.

Dung khudn hay dia nhém thoa dau an, cho gan vao trai déu, hap chin.
CAKHO
(Cung cép 86 calo)
Nguyén liéu
Cé nac: 50g (ioog ca ca xuong)
Dau an: 5g

Hanh, nwéc mém, dwong.
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Calam sach, wép véi chat nuéc mam, hanh gid nhuyén, nwdc mau.

BAc ca lén bép dun sbi, thém chit duong, kho tiép vaéi Itra riu riu, ném lai vira &n, thém
hanh vao, nhéc xudng, thém 1 mubng ca phé dau an.

SU SU, CAROT XAO THIT
(Cung cap 145 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50¢g
Su su: 50g (1/4 trai nho)
Carét: 509 (1/2 trai nhd)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...
Céach lam
Thit heo x&t méng.
Su su, ca rét got vo, cat swi nho.
Hanh nhét rira sach, cit nhé.

Pun néng dau, cho thit vao xao chin, cho ca rét, su su vao xao ti€p, thém chit nuéc,
dun dén khi chin. Ném vira an, thém hanh, nhéc xuéng.

THIT -TRUNG HAP
(Cung cap 131 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 35g (1/2 trirng vit)
Thit: 20g (2 mudng ca phé)
BUn tau: 1 nhim, ndm meo 3 - 4 tai
Dau an: 4g

Puwong, nwédc mam, mudi...
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Thit bam nhuyén.

N&dm méo ngam nd&, xat nhuyén.
BUn tau ngdm mém, cét khac.
Trirng danh tan.

Thit, tré’ng, ban tau, ndm meéo tron chung, thém mudi, dwdng, tiéu, dau dn vao dao
déu, cho ra khuén da thoa dau, hap chin.

XTU MAI

(Cung cdp 117 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g (5 mubng ca phé day)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, ct hanh, téi, nwéc mam, tiéu...
Cach lam
Thit heo badm nhuyén, wép hanh tdi bam, nwédc mam, dwong.
Hanh rira sach, cit nhé.

Thit heo vién thanh vién tron, cho vao chén, dé hanh 1én, cho dau an vao. Dat vao noi
com vira can hay chung cach thay.

BAU XAO TRUNG
(Cung cédp 125 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 359 (1/2 trirng vit)
Bau:10og
Dau an: 5g (1 mudng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mé&m, muéi...
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Trirng danh tan.
Bau got vo, cit suwi nho.

Bac chao 1&n bép, phi hanh cho thom, cho bau vao xao chin téi, ném vira an. Cho trirng
vao dao déu, dén khi trieng chin thi nhac xuéng.

CADONTHIT CHIEN
(Cung cép 145 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Ca: ioog (1l trailén)
Dau an: 6g
Nwdc mém, mudi...
Cach lam
Thit heo bam nhuyén, wép nudc mam, dutng, hanh tdi bam.
Ca cét doi theo chiu ngang, bd b6t rudt, hat ca.

Cho thit vao ca, ém chét lai. Bac chao néng, cho dau vao chién ca chin vang, khi chién
tré déu 2 mét ca.

PAU cOVE XAO TOM
(Cung cdp 1S0O calo)
Nguyén liéu
Tom, tép tuwoi: 50g
Pau cd ve: ioog
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mam, muéi...
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DPau cb ve nhit rira sach, cat lat mong.
Hanh nhat rira sach, cit nho.
Phi dau hanh cho thom, dé tép vao xao qua.
Cho dau co ve vao xao tiép véi chat nwéc cho chin, ném vira an.
R&c hanh vao, nhic xuéng.
MU OP XAO GAN
(Cung cdp 118 calo)
Nguyén liéu
Gan: 50¢g
Mudép: ioog (1/4 trai)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mé&m, muédi...
Céach lam
Gan rira sach, cadt miéng nho, wop nwdc mam.
Muw6p got v, rira sach, cdt miéng nho.
Phi hanh, cho gan vao xao qua, trat ra chén.

Cho mu6p vao xao chin, ném vira an, thém hanh, cho gan vao, xao lai cho that chin,
nhéc xudng.

TRUNG THIT CHIEN
(Cung cép 130 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 30g(i/2 trirng vit)

Thit: 20g (2 mubng ca phé day)
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Cach lam

Thit bdm nhuyén.

Trirng cho ra chén.

Hanh rira sach, xat nhé.

Thit, trieng, hanh trén chung, thém chat nwéc mém, danh déu.

Bac chao dau néng, cho trirng, thit vao chién vang dé chin thit. Tré qua mét kia chién
ti€p cho chin déu 2 mat.

BAP CAI XAO
(Cung cap 131 calo)
Nguyén liéu
Thit heo: 50g
Bap cai: 50g (2 - 3 14)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mam, muéi...
Cach lam
Thit heo bam nhuyé&n hay xat swi nho.
Bap cai rira sach, xat swi nho.
Hanh rira sach, cit nhé.
Bac chao nong, phi dau hanh, cho thit vao xao chin toi.
D6 bép cai vao xao vai thit, thém chat nwéc, ném vira an, cho hanh vao, nhic xudng.
TRUNG VIT CHUNG NAM RO*M
(Cung cdp 111 calo)
Nguyén liéu
Trirng: 30g (1/2 hot vit)
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Nam rom: 30g (5 tai ndm)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...

Cach lam

Trirng danh tan.

Ndm rom got rlra sach, ché lam bon.

Hanh 14 rira sach, cat nhd.

Dun ndéng chao dau, phi hanh, cho ndm vao xao.

Cho n&m rom vao trirng, thém chit nuéc, hanh mudi vao tron déu.

Chung céach thay ho#c dé vao ndi com vira can hap chin.
CACHUNG TUONG
(Cung cép 110 calo)

Nguyén liéu

Cé nac: 50g (ioog ca nguyén con)

Twong hat: 20g

BUn tau: 1 nhum

Ca chua: 30g (1 trai nho)

Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)

N&dm meo: 5 tai

Rau can, ci hanh tay (1 cii nho), dwong, tiéu...

Céch lam

Ca lam sach.

Ca chua bdm nho, rau can cét khuc.

BUn tau ngadm mém, cét khic.
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C0 hanh tay got vo, rira sach, cat lat.

Cho céa vao to, dé cu hanh, twong hat, bdan tau, ndm meéo, ca chua, rau can Ién trén,
thém dwong, tiéu, 1 mudng ca phé dau &n. Bem chwng cach thay.

THOM XAO MUC
(Cung cdp 106 calo)
Nguyén liéu
Muc: 50g (1 con nhd)
Thom: 50g (5 - 7 lat)
Ca chua: 30g (1/2 trai)
Dau &n: 5g (1 mubng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mé&m, mudi...
Cach lam
Murc lam sach, cdt miéng nho
Thom got sach, c&t miéng nhé
Hanh rira sach, cit nho
Ca chua cit miéng nho
Bac chao nong, phi hanh tdi, cho muc vao xao chin toi.
Cho thom vao xao tiép, sau d6 cho ca vao ném vira &n, thém hanh vao nhac xuéng.
TOM RANG
(Cung céap Ol calo)
Nguyén liéu
Hanh ngo, nwdéc mém, dwong.

Tom, tép twoi: 50g
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Cach lam
Tom rira sach, bo vé, dau dudbi.
Hanh rtra sach, cat nhaé.

Bac chao, phi thom hanh, cho tdm vao xao déu, ném nuwdc mém, dwdng cho vira an,
Itba nhé cho chin déu, cho hanh vao, nhéc xudng.

GIA XAO GAN

(Cung cép 141 calo)

Nguyén liéu

Gan heo: 50g

Gia: 50g

Dau &n: 5g (1 mubng ca pheé)

Hanh, nuéc mam, muéi...

Cach lam

Gan rira sach, cdt miéng vira &n, wép mam, tiéu.

Gia rira sach, dé rdo nuéec.

Hanh nhat rira sach, cat nha.

Phi thom hanh, cho gan vao xao chin toi.

Cho gia vao xao tiép, gia chin ném lai vira &n, thém hanh vao tron déu, nhic xuéng.

SvON NON RIM

(Cung cdp 128 calo)

Nguyén liéu

Suon: ioog (5-6 miéng bing 2 ngon tay)

Nuwdc mam, dudng, hanh, cd toi...

Nwdc mam, dudng, hanh, cd toi...
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Sudon chat miéng nho, wép hanh tdi bdm nhuyén.
Bac chao nong, cho dau va | mudng ca phé duwong thdng vao cho c6 mau vang nau.

Cho swrn vao xao tiép, thém nwéc mam, dudng, rim cho thdm swon, sau dé thém chat
nwéc rim ti€p cho thit mém va can bét, ném lai vira dn la duwuc.

CA1BO XOI XAO THIT BO
(Cung cép 117 calo)
Nguyén liéu
Thit bo 50g
Cai b6 x6i 509 (2 cay nhd)
Dau &n 5g (1 mudng ca phé)
Hanh ngo, nwéc mém, muéi...
Céach lam
Thit bo cat lat mong, wép hanh tdi bdm nhuyén.
Cai b6 x6i rira sach, cat nhé.
Bac chao ndéng, cho 1 mudng dau vao xao thit bo.

Thit bo vira chin, cho cai vao xao, khi cai vita mém thi ném vira an, thém hanh nhéc
xudng.

THIT GA KHO SA
(Cung céap 97 calo)
Nguyén liéu
Thit ga: ioog (chirng 4 -5 miéng nhd)
Sa bam: 2 mudng ca phé
Dau an: 3g

Nuéc mam, dwong.
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Thit ga cat miéng nho.
Sa bdm nhuyén.
Bac chao noéng, cho dau vao xao voi sa.

Sau d6 dé thit ga vao xao tiép cho thit san lai, cho chit nwéc mam, dudrng vao kho tiép
cho thit chin mém, ném vira an la dwuec.

PDAU HUO DON THIT SOT CA
(Cung cdp 140 calo)
Nguyén liéu
Dau hii chién: 50g (1/2 miéng nho)
Thit heo nac: 20g (2 mudng ca phé)
Ca chua: 40g (1/2 tréi)
Hanh ngo, nwéc mam, dwong.
Cach lam
Thit bam nhuyén.
DPau hii cit miéng vira, x& ngang, don thit vao.
Ca chua bd bét hat, bAm nhuyén.
Hanh nhat sach, cit nho.
Bac chao, phi thom hanh, cho ca vao xao.

Cho it nwéc mam vao, khi sbi dé dau hi don thit, thém chat nwéc, dun tiép cho dén khi
chin thit, ném vtra an.

Thém hanh, nhic xudng.
CASOT CAM
Nguyén liéu

Ca: 50g
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Nuéc cam vét: 50g
Pho mét: iog
Margarine: 3g

Mui tay.

Cach lam

Céa loc bo xuwong.
Bo bao moéng.

Mui tay rtra sach.

Cho cé vao dia, pht nwéc cam, pho mat da bao méng, mui tay, bot ngd, margarine 1én.
Pay bang gidy thiéc. Cho dTa c& vao 16 vi séng dén khi chin (khoang 4 phat). LAy cé ra.
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., PHAN I
MOT SOTHUC PHAM GIAU VI
CHAT DINH DUONG

I. THU'C PHAM CUNG CAP CANXI (MG/iooG)

A- Thirc an thwce vat

Tén thwc phdm mg/ioog Tén thwc phdm mg/ioog

Me (den, trang) 1200 Rau day 182
Nam meo 357 Rau rut 180
Can tay 325 Rau mong toi 176
Rau ram 316 Rau thom 170
Canta 310 Rau ngot 169
Rau dén 288 Pau nanh 165
L& 16t 260 bau 160
Rau kinh gi6i 246 Ngo 133
Rau hang 202 Xwong séng 112
Thila 200 Ming kho 100
Tiatd 190 Rau bi 100
N&m dbng co 184 Rau muéng 100

B- Thirc an dong vat

Tén thwc phdm mg/ioog  Ténthuwc phdm mg/ioog

Cua dong 5040 Nwée mém thudng 3138
Ram tuwoi 3520 Stra dac c6 duong 307
Tép khd 200 Toém kho 236

Oc da 1660 came 157
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Sira bot tach béo
Oc nhai
Oc van
Oc buu
Tém dong
Stra bot toan phan
Tép gao
Pho mat
Trali
M&m tém lodng

Cadau

Nwéc mém (dic biét)

. THwC PHAM CUNG CAP SAT (MG/iooG)

A-Thc an thwc vat

Tén thwc pham
N&m meo
N&dm hwong khd
Pau nanh
Me
Rau cau khd
Can tay
Khoai mi kho
Rau day
Pau Ha Lan
Rau dén triang
Pau den
Rau dén dé
Mang kho

Pau xanh

Vai kho

Rau thom

1400
1357
135
1310
1120
939
910
760
668
645
527

386.7

mg/ioog

56

35
1

10
8,8

79
7,7
6,8
6,1
6,1

5,4

4,8

4.4
3,8

Bao ttr bo

Long dé trirng vit
Hén
Stra chua vot béo
Cua bién
Long dé trirng ga
Céa khd
Stra bo twoi
Stra chua (yaourt)
Hai sam

Catrach

Rau ma
Rau ngoét
B&p hat vang
Pau hi
Pau phéng
Rau bi
Bot mi
Banh mi
Cai xoong
Pau dia
Rau mdng toi
Khoai so
Toi
Nho

Gia dau xanh

Cachua

31
2,7
2,3
2,2
2,2
2,1
2,0
2,0
1,6
1,6
1,6
15
15

14

14

14

150

146
144
143
141
134
120
120
120
118

108.9

Tén thwc phdm mg/ioog
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Tén thwc pham
Huyét bo
Huyét lon
Gan lon
Hai sam

Gan bo
Gan ga
Than lon
Than bo

Long do trirng ga
Tim lon
Murc kho
Tép khd

Chim bd cau
Ganvit

Cua déng

mg/ioog
52,6
20,4
12
9,2
6,8
8,2
7,8
7.1
7,0
59
56
55
54
4,8

4,7

Tén thwec phdm mg/ioog

Trirng vit
Trdng vit 16n
LuGi bo
Tring ga
Thit bo
Tom dong
Caléc
SO
Thit vit
Hén
Oc heo
Thit ga
Canac

Thit é&ch

3,2
3
3

2,7

2,7

2,2

2,2

14

13

THwC PHAM CUNG CAP I-OT (MCG/i00G)
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A- Thirc an thwc vat

Tén thuc
pham
Rau cau
Toi

Mi soi
Rau dén

Cai xoong
Cai bép
Mang tay

Bot mi
Ké

Pau phéng
Can tau

Dwa chu6t
Banh mi
Ca chua
Xa lach
Pau hi

Thi la
Can tay

Mcg/100

9
200

94

90
50

45
20
11,1
10
10
6,8

A~ 00 o

3,3
3
2,8

B- Thirc an déng vat

Tén thuc
pham
Ph6 mai
Trirng ga
toan phan
Triéng ca
Sira bot
béo
Ca bién
Lwon
Sira chua
Sira twoi
Than bo
Sira me
Gan lon
Thit bo
M& nuwéc
Bo
Ca chép

Mcg/100g

200
169

140
110

80
60
19
17

Dac biét: Mudi I-6t 400mcg/100g mudi

IV. THuC PHAM CUNG CAP KEM (NG/iooG)
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A- Thirc an thuc vat B- Thirc an dong vat

Tén thuc Mg/100g Tén thuc Mg/100g
pham pham
Gan lon 9 Pau nanh 3,8
Stra bot gay 4,7 Khoai lang 2
Thit bo loai 1 3,7 béau phdéng 1,9
Long dé 35 Gao té 1,8
tri’ng ga
Ludi bo 3,2 bau Ha Lan 18
Sira bot béo 31 Thi la 1,8
Gan ga 2,9 Can tay 15
Lwon 2,7 Khoai tay 1,2
Thit lon nac 2,6
Than bo 2,1
Thit vit 1,4
Tém doéng 1,3
Tim bo 1,3
Ca chép 1,0
PHU LUC

1. BANG CHUAN TANG TRUONG CUPA TRE EM TREN TOAN
THE GIOI

(Ap dung cho ca tré em viét Nam)
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Do tubi

Tré vira
sinh ra

6 thang
tuoi

1 tubi

18 thang
tudi

24 thang
tuoi
36 thang
tudi
42 thang
tuoi
48 thang
tudi
54 thang
tudi

60 thang
tuoi

Gioi
tinh
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé gai
Bé trai
Bé géi
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

Céan 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
49,1
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
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Il. NHU CAU DINH DUONG

KHUYEN NGHI CHO NGUOI VIET

Tré em
3 - <6 thdng
6-12 thang
1- 3 tudi
4 - 6 tud
7 - 9 tdi
Naml }hiéu
nién
10 - 12 tudi
13 - 15 tudi
16 - 18 tudi
NG thi€u nién
10 - 12 tudi
13 - 15 tudi

16 - 18 tudi

Nang
lwong
(kcai)

620
820
1300
1600

1800

2200
2500

2700

2100
2200

2300

Pro-
teln

©

21

23

28

36

40

50

60

65

50

55

60

Chét khoang

Ca

(mg) (mg) (mcg) (mg) (mg)

300

500

500

500

500

700

700

700

700

700

600

Fe

10

12

12

18

12

20

24

A

325

350

400

400

400

500

600

600

700

700

600

Vitamin

Bl

0,3

0.4

0,8

11

1,3

1,0

12

1,2

0,9

1,0

0,9

B2

0,3

0,5

0,8

11

1,3

1,6

1,7

1,8

1,4

15

1,4

NAM

pp

c

(mg) (mg)

5.4

9.0

12,1

14,5

17,2

19,1

20,3

15,5

16,4

15,2

30
30
35
45

55

65
75

80
70

75

80
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Nguoi
trwdng thanh

Nam
18 - 30 tudi

Lao dong nhe
Lao dong vura
Lao déng nang

Nam
30 - 60 tudi

Lao déng nhe

Lao dong vura

Lao dong nang

Nam
> 60 tudi

Lao déng nhe
Lao dbng vura
N
18-30 tudi
Lao dong nhe

Lao dbng vura

Lao déng nang

Nang Pro-

lvong teln
(kcal) (g)

2300 60

2700

3200

2200
2700

3200

1900 60

2200 60

2200
2300

2600

Chéat khoang

Ca Fe

(mg) (mg) (mcg) (mg) (mg) (mg) img)

500 11
500 11
500 11
500 11
500 11
500 11
500 11
500 11
500 24
500 24
500 24

A

Vitamin

Bl

1,2

1,2

1,2

1,2

1,2

1,2

1,2

1,2

0,9

0,9

0,9

B2

1.8

1.8

1.8

1.8

1.8

1.8

1.8

1.8

1.3

1.3

1.3

pp

19.8

19.8

19.8

19.8

19.8

19.8

19.8

19.8

14,5

14,5

14,5

c

75

75

75

75

75

75

75

75

70

70

70
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Back PHAN Il MOT SO THUC

N
30 - 60 tudi

Lao ddong nhe

Lao dong vira

Lao dong nang

N
> 60 tudi

Lao dong nhe

Phu n& cé thai
(6 thang cudi)

Phu nl&r dang
cho con bu

(6 thang dau)

Nang
lwvong
(kcal)

2100

2200

2500

1800

+350

+550

Pro-
teln

(0)

55

55

55

55

PHAM GIAU VI CHAT DINH DUONG

Chat khoang

Ca
(mg)

500

500

500

1000

1000

Fe

(mg) (mceg) (mg) (mg)

24

24

24

30

24

A

500

500

500

850

VitamIn

Bl

0,9

0,9

0,9

0,9

+0,2

+0,2

B2

1,3

1,3

1,3

1,3

+0.2

+0.4

PP

c

(mg) (mg)

14,5

14,5

14,5

14,5

+2,3

+3,7

70

70

+10

+30

Ghi chi; D4u (+) co nghta 14 phan thém so vdi nhu ciu clia ngudi phu nir
d Ira tudi tvong Gng.
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Ning Pro-
lvong teln
(kcal) (9)
N
30 - 60 tudi

Lao dong nhe 2100 55

Lao dong vra 2200 55

Lao dong nang 2500 55
N

> 60 tudi
Lao dong nhe 1800 55

Phu n¢ cu thai +350 +15 1000

(6 thang cud)

Phu nt dang +550 +28 1000

cho con bu

(6 thang dau)

Ghi chi: Dau (+) co nghia 1a phéan thém so voi nhu cau clia ngudi phu niy

Chat khoang

Ca

Fe

A

VitamIn

Bl B2

pp

c

(mg) (mg) (mcg) (mg) (mg) (mg) (mg)

500

500

500

500

24

24

24

24

500

500

500

500

600

850

& Itra tudi tuong (mg.

09 13

09 13

09 13

09 13

+0,2 +0,2

+0,2 +04

14,5

14,5

14,5

14,5

+2,3

+3,7

70

70

70

70

+10

+30
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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)









