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PHANI
MON NGON CHOBETW 4-6
THANG

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

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

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



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

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

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

1. @honcthirciandi@motiaotaétiedotangrtuidictidléén

Thé&néo la thirc &n dém cong nghiép?

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

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

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

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

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

1. Loaaildkidrzgeaanhiits surpgtbiéém (Odrmgt Hitecuoanchiirih: THaar hpbfaanddirthdalemegdizyddd

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



ding hwéng dan.

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

Dang sét (paste)

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

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

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

Yéu cau dinh duéng

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

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

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

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

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

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

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

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



Yéu cau vé sinh an toan thyc pham

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

Tw vian chon la

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



bitra dan cho bé.

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

Khé khéan

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

2. Idirihchluaimgetokuss 5 iangctiii

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

Ché& d6 sira danh cho bé

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

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

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

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

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

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

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



Lwu y khi cho bé an dam

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

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

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

3. Mttncthirthetrongtatisiandthocdacise 4-Gritdangtubi

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

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

Thwe pham danh cho bé

1. Bt gao

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

2. Khoai tay

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

3. Carot

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



moén An ngon va bd dudng cho bé.

4. Béng céi xanh

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

5. Quéa nur

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

6. Tao

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

#. Chubi

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

8.Lée

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

9. Pu du

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

10. Xoai

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

11. Khoai lang

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

12. Bi ng6

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



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

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

Nguyeén liéu

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

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

Ché&bién

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

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

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

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

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

Luu y

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

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

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

- Bdo quan: Péng lanh.

2. Rau cii nghién nhuyén

Nguyeén liéu

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



Ché'bién

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

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

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

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

Luvuy

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

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

- Thoi gian chudn bi: § phat.

- Thoi gian ché&bién: 15-20 phat.

- Bao quan: dong lanh.

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

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

Nguyén liéu

- 1 thia bdt ngi céc.

- 3 thia sita me hoéc sita cong thirc.

- 4 thia rau ct 4 nghién nhuyén.

Ché&bién

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



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

- Thoi gian chudn bi: § phat.

- Thoi gian chébién: 2 phat.

- Bédo quan: Pdng lanh.

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

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

Nguyén liéu

- 1 thia bot ngii cdc.

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

- 4 thia hoa qua xay nhuyén.

Ché&bién

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

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

- Thai gian chuén bi: § phat.

- Thoi gian chébién: 2 phut.

- Bao quan: dong lanh.

5. Nhitng mén nghién don gian
Dua tay

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

béo

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



Bo

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

Bong céi xanh nghién nhuyén

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

Bi xanh

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

Bi ngb

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

Khoai lang

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

Cac yéu t6 dinh dwéng

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

- Qua dao cung cip vitamin C.

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

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

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

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

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

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



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

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

1. Péao

Nguyén liéu: 1 qua dao

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

Suét: 2 phan an.
2. Dira hdu

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

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

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

Suét: 2 phan an.
4. Miir véa Lé

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

Suét: 12 phan an.

Céng dung: Cung cip vitamin A, C.

5. Mir khd, déo va mén

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

Suét: 2 phan an

Céng dung: Cung c4p vitamin A, sét.



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

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

Suét: 2 phan an.
7. Kiivi &amp; chubi

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

Suét: 1 phan #n.

Céng dung: Cung cip vitamin A va kali.

8. Tao, chubi va nwéc cam

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

Suét: 1 phan n.

Cong dung: Cung cip vitamin C va kali.

9. Pao, tao va lé

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

Suét: 7 phan an.

10. H6n htyp (nur khé, mén, déao khé)

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

Suét: 6 phan an.

11. Chhéih upé dd ld i b deo*

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



12. Hian henprgddaplélecknédi)

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

I1. (GACNUONEE O TCHORE

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

Nguyeén liéu

Bot gao: iog (2 mudng canh gat)

Tau hii tring: 30g (3 mudng canh)

Bi xanh: 30g (3 mudng canh)

Pwong: 2g (1/2 mudng ca phé)

Dau: 5g (1 mudng ca phé)

Nuwdc: 200ml (lung 1 chén nwéc)

Céch lam

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

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

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

2. Bt trieng - Ca rét

Nguyeén liéu

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

Ca rét: 30g (3 mudng canh)

Pwong: 2g (1/2 mudng ca phé)



Dau: 5g (1 mudng ca phé)

Nudc: 200ml (lung 1 chén nwéc)

Céch lam

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

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

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

3. Bot trizng SU s

Nguyén liéu

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

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

Nuwée 200ml (lung 1 chén nwérc)
Céch lam

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

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

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

4. B6t gan lon - Céi xanh
Nguyén liéu

Bot gao iog

Gan lgn 20g



Rau cai xanh 20g

Nuéc 200ml

Céch lam

Rau cai xanh thai nhé, bim hoic xay nhuyén.

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

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

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

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

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

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

6. IRl tongdiothirmgge--daupihu

Nguyén liéu



Bot gao 20g

Déu phu 30g

Long d6 trirng ga 15g
Dau 5g

Nuwéc 200ml

Céch lam

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

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

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

7. Bot dau iy - Bi xamiy

Nguyén lieu

Bot gao iog

Péu phu 3o0g

Bi xanh 30g

Puong 2g

Dau 5¢

Nuwéc 200ml

Céch lam

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

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

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

8. Bot indimg - A6t



Nguyén liéu

Bot gao iog

Tring ga 15g (1/2 long do)
Ca rét 20g

Dau 5¢

Nuwéc 200ml

Céch lam

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

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

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

9. Bot dao
Nguyeén liéu

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

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

16. Dao, téo, &
Nguyeén liéu

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

Céach lam



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

it. Bot carét, tao do
Nguyén liéu

Carét 75g

Téo do 50g
Mat ong vira dt
Cach lam

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

i2. BOt t4o - Khoai lang
Nguyén liéu

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

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

13. Bot chubi tiéu
Nguyén liéu

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

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



14- BOt tao do
Nguyén liéu

Téao do icog

Puong tring 20g

Céch lam

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

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

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

Carét 40g

Cti cai trdng 40g

Khoai tay 40g

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

Céch lam

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

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

i6. Carét - Pau Ha Lan
Nguyeén liéu

Carét 200g

Pau Ha Lan 40g

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

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



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

Khoai tay ioog

Cachuaiqua

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

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

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

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

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

18. NN\lidiorel derdn hau
Nguyén liéu

Rudt dwa hdu ioog
Puong trdng iog
Céch lam

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

18. N\ubdre oaniqugty taroi
Nguyén liéu

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

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



26. Nuidre ca chua
Nguyeén liéu

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

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

21. Nuwirc rau dén
Nguyén liéu

Rau démioog

Mudi tinh mot it

Nuérc 1loomi

Céch lam

Rira sach rau dén, thai vun.

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

22. Nuiéc rau mudng
Nguyén liéu

L4 rau mudéng turoi non ioog
Mudi tinh mot it

Nuéc ioomi.

Céch lam

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



PHANII
MON NGON CHOBETU 6 -8
THANG TUOI

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

1. CERONIONBBO TCEMBRE

1. Bot si¥a - bi do
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

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

Dau 5g (1 mudng ca phé)

Puwong iog (2 mudng ca phé)



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

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

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

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

Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau ngbt 30g (3 mudng canh gat)

Thit heo nac 30g (2 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nuwée 200ml (lung 1 chén nwére)

Céch lam

Rau ngbt xay nhuyén.

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

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

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

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

Nguyén ligu



Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Rau dén 30g (3 mudng canh)

Gan heo, ga 30g (2 mudng canh)

Diu iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung 1 chén)

Céch lam

Rau dén cit nhé hoic bam nhuyén.

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

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

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

4. BBot£4 rraunmidgg
Nguyén liéu

Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

Cé nac 30g (2 mudng canh)

Rau mudéng 30g

Dau #n iog (2 mudng ca phé)

Nuéc 200ml (lung chén)

Nwéc mam hodic mubi i-6t.

Céch lam

Ca ludc hoic hdp chin, nghién nat.

Rau mudng rira sach, cit nhé hodic bam nhuyén. Cho bét vao chén, hoa <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>