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Thong tin va cac tu liéu khac

Ban cé thé xem thém thong tin vé an dam va cac thirc an dau tién tai:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-
foods?age=2

ParentClub

DE biét thém cac cong thic ndu an, hay téi thu vién sach nau an danh
cho thai ky an dam.

PE biét thém théng tin vé Best Start Foods, chuong trinh cung cdp ho
trg cho cac gia dinh da diéu kién mua cac thuc pham tét cho surc khoe:
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods/

DE biét thém thong tin vé cach cham séc rang miéng cho bé:
www.childsmile.nhs.scot

Haéi thong tin tir cadc chuyén gia la diéu hét siic quan trong néu ban dang
c6 y dinh nuoi con bang phuong phap an chay, vi vay, hay trao doéi véiy
tad tham kham y té tai nha cla ban.


http://www.child-smile.org.uk

Muc luc

Cudn sach nay giup ich cho ban
nhu thé nao

Nén an gi?

Bat dau

Ti€p tuc

Cac blra an nhe

Con ban cé thé udng gi?

Cac loai thy'c phdm can tranh néu
dn dam trudc sau thang tudi

Céng thuc

10

14

18

22

26

30



Cudn sach nay giup ich
cho ban

La cha me, ban muon cé su khdi dau tot nhat cho bé. Thirc an va do
uéng rat quan trong doi véi strc khoe hién tai va tuong lai clia bé.

Thoéng tin trong cudn sach nay cé thé hoan toan khac véi nhimg gi
ban da doc trudc do, hoac nhirng gi ban be va gia dinh da nai vdi
ban. Nghién clru mdi vé viéc cho tré an ludn dugc thuc hién va nhitng
thong tin, 161 khuyén & day cling dua trén nhitng phéat hién gan day
nhat. Hy vong sé gitip bé clia ban cé dugc su khdi dau tot nhat.

An dam 13 gi?

An ddm |a quéa trinh gidi thiéu dan dan nhiéu loai thuc phdm cho

bé ngoai sita me hodc sra cong thirc cho dén khi bé an cing mét
loai thuc phdm lanh manh nhu nhirng ngudi khac trong gia dinh.
Doi lUc dieu nay dugc goi la ‘bat dau lam quen véi thirc an dac’.

Néu ban dang cho con bu, ban nén tiép tuc cho con bu stta me
bén canh thic an dac. Vi nhu vay sé cé Igi cho ca me va con. Néu
ban dang cho con uéng sita cong thic, hay tiép tuc cho bé dung
stfa giai doan dau cung vdi thirc an ddc. Trong chin thang dau,
phan I6n dinh dudng cho bé dén tir stta me hodc stta cdng thirc.

S6 lan cho bu stra sé giam xudng khi bé an dugc nhiéu thirc an
hon. Bé c6 kha nang cho ban biét khi nao thi bé san sang ngiing
an bu. Néu ban muén cho bé uéng stra bot, ban nén dung stra bo
tiét trung nguyén chat trong céc sau ngay sinh nhat dau tién cla
tré. S6 lugng cling sé giam dan dan.



Khi nao la thoi diém tét nhat dé gidi thiéu
thac an dac?

Gidi thiéu thdrc an ddc la moét cét mbc quan trong trong su phat
trién cla bé gidng nhu tap diva tap néi. T dé gitip tré hoc vé két
cau, huong vi va sinh hoat dung blra chung. Hién nay, cac chuyén
gia surc khoe khuyén rang bé nén bat dau chuyén sang thirc an dac
tlr khodng sau thang tudi. Trong sau thang dau, tat cd dinh dudng
can thiét cho bé dén tur stra me (hodac sita cong thirc), nhung sau sau
thang, bé sé can nhiéu chat dinh dutng hon lugng chat ma stra c6
thé cung cap, vi du nhu sat. Ban nén chd ddng tang dan sy da dang
va lugng thirc an dac dé sau 12 thang, thuc pham sé la phan chinh
trong khau phan an clia bé chir khong phai stra me hay sita cong
thirc nita. Biéu nay sé gilp con ban mau Ién va phat trién ding cach.

Nhirng lgi thé néu an dam vao thang thir
sau la gi?

Trudc sdu thang tudi, hé tiéu hda, mién dich va than clia bé van
con dang phat trién. Chd dén sau thang sé ddm bao cac hé théng
nay dugc phat trién day dd dé x{ ly thire &n ddc. An dam qué sém
c6 thé anh hudng dén sttc khoe lau dai clia bé. An ddm vao thang
th(r sdu s& dé dang hon vi ban ¢é thé cho bé an thirc an cam tay
(finger food) dang mém hoac thirc an nghién. Khéng can phai xay
nhuyén. Thém nira, bat va thia khong can phai tiét trung.



Thé nhirng dira tré bu bam hon - bé c6 can an
thirc an dac sdm hon khoéng?

Can nang cla bé khi sinh ra khdng lién quan - hé tiéu hda, hé mién
dich va than cla tré phat trién véi téc dd nhu nhau bat ké can nang
la bao nhiéu. Khdng nhat thiét phai cho tré an thirc an dac sém
hon chi vi tré nang hon nhirng dira tré khac cting tudi. Néu con
ban to ra thuong xuyén doi, bé cé thé dang tang trudng dot pha
va cho bl thém hodc uéng thém sita cong thirc sé du dé dép Ung
nhu cau cldia bé. Ngay ca khi tré khong ngu tron gidc ca dém nhu
trudc thi cing khéng cé bang chimg nao cho thay viéc an dam
sém hon sé gitp ich. Néu ban cé bat ky thac mac nao, hay thao
ludn ngay vdiy téd tham kham tai nha cdia ban.

Chi gai t6i cho con an dam khi con dugc bén
thang va cac chau van on - tai sao to6i khong thé?

MGt vai nam trudc day, |6i khuyén cho viéc an dam 1a tir bén thang
tudi, nhung dén nay Scientific Advisory Committee on Nutrition

(Oy ban C6 van Khoa hoc vé Dinh dudng) va Scottish Government
(Chinh pht Scotland) Gng ho chi dan méi nhat la vao khoang séau
thang tudi. Ban cé thé khéng lap tirc thay duoc su khac biét vé stic
khde clia con ban so véi nhitng dira tré khac dugc an dam sém hon,
nhung ban cé thé tu tin rang ban dang cho bé co hoi tot nhat dé c6
surc khoe tot trong sudt cudc dai.

Néu ban dugc tu van cho &n dam vi ly do y té trudc sau thang tudi
thi c6 mot s6 thuc pham ma ban nén tranh. Vui long xem trang 26
dé biét danh sach cac loai thuc pham nay.



Tré sinh non

Néu con ban sinh non, hdy hoi bac st nhi khoa, y ta tham kham
tai nha hoac chuyén gia dinh dudng nhi khoa dé dugc tu van vé
nhirng gi tot nhat cho tré.

Lam sao dé biét khi nao con t6i san sang bat
dau an dam?

MOi bé cd biéu hién khac nhau nhung cé mét s6é dau hiéu cho thay
bé nha ban da san sang dé chuyén sang thic an dac. D6 la:

ok
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Bé o thé ngdi vimng, bé cd thé gitr dau on dinh.
Bé co thé vdi tay lay do vat mot cach chinh xac; vi du, bé cé thé
thay mét mon do chai, nhat né 1én va tu dua né [én miéng.

Néu con ban dugc khodng sau thang tudi va c6 cac biéu hién
trén, ban cé thé thr dua cho bé mot thia thirc an mém dé xem
bé xUr ly nhu thé nao. Nhimg em bé chua san sang sé day thurc
an ra ngoai va thirc dn sé dinh trén mat nhiéu han la dugc bo
vao miéng. Hay thir dua bé thia thirc an sau mét hodc hai ngay
va doi dén khi bé cd dau hiéu nuot.

Néu con ban dugc ngudi khac cham nom trong ngay, viéc nay
khong nén anh huéng dén cach ban cai stta cho con. Ho can
biét néu con ban da an duagc thirc an cam tay chua va cach cat
thirc an an toan, tét nhat la cat thanh cac miéng dai. Mot diéu
cling rat quan trong la ban can dam bao rang cac thanh vién
gia dinh, ban be, nhan vién nha tré hodc ngudi git tré cham
séc cho con ban can biét cach gidm sat bitra an moi lic va ddm
bdo rang tré da nudt hét thirc an trudc khi roi di.

Hay nhdé rang, cudn sach nay chira nhitng théng tin cap nhat
nhat vé an dam. C6 thé ban s& mudn chia sé né véi nguoi
dang giup ban cham soc bé.



Nén an gi?

An dam 1a thoi diém dé tim hiéu vé thuc pham va lam quen vdi viéc

an uong.

Con ban sé hoc dugc rang:

®* thuc phdm cé nhiéu mau sac, mui vi va két cau khac nhau

®* mot s6 thuc phdm dugc n bang thia, trong khi cac thuc pham

khac c6 thé cam va an bang tay

®* mot s6 dé udng thi dung cée.

** Ban nén tiép tuc cho con bu hodc cho con udng sita cong thirc
(stta dam whey giai doan dau), trong Itic dé cho bé lam quen
dan vdi thirc an dac. Ban nén cho bé thir thirc an dac khi bé
dang thu gian va vui vé. Ban dau, c6 thé 1a sau khi cho bé bu.

C6 nhing thuc phdm ma chdng ta nén an hang ngay tir nam

nhém thuc phadm sau:

Khoai tdy hoac mi ong, com, banh mi va cac thuc

pham giau tinh bot khac

Nhtrng thuc pham nay la cac
nguon nang lugng, vitamin va
khodng chat quan trong va nén

la thanh phan chinh trong ché

dé an udng clia bé. Nhém nay
cling bao gom ngd c6c an sang it
duong (khéng duong), khoai lang,
chao, mi, couscous (b6t mi ndu vdi
thit), cU ttr, chudi va banh chapatti.



Hoa qua va rau cu

Bay la mot nguon chat xao, vitamin va khoang chat rat can thiét cho
surc khée clia bé. Ching cling la mot phan quan trong trong ché db
an udng clia bé. Ban cé thé sir dung tréi cay tuai, déng hop, sdy khod
va dong lanh, va rau. Néu ban mua trai cay déng hop, hay chon trai
cdy déng trong nudc ép tu nhién vi né tét cho rang clia bé hon la
trai cay déng hdp trong xi-r6. Néu ban mua rau déng hép, hdy mua
loai khong cho thém mudbi.

Tréi cay va rau ci ndu chin la thuc pham giai doan dau ly tudng. Ban
o thé thir nghién mét qua chudi, 1é hoac ca rét hoac béng cdi xanh
nau chin. Ban cling c6 thé cat lat thanh thirc an cam tay roi dua tré.

Dé gidm nguy co
nghen hoéc:

%% loai bd vun thuc
pham hoac hot
trudc khi cho bé an

#* cdt nho tréi cay
va rau cd, nhu ca
chua bi va nho,
thanh bon miéng
bang nhau

®® cat trai cay Ion
thanh lat chu
khong phai khoi.

Ne!
@ @ Dé khuyén khich tré an hoa qua va rau cq,
&= a ban cling can phai an loai nay. Tré nhé rat
s thich bat chudc cha me minh.
Mach

nudc



Thit, ca, trirng, dau, cac loai hat va cac nguéon
protein khong phai tir sira khac

Nhimng thuc phdm nay rat quan

trong cho su tang trudng va phat

trién clia bé, bao gom thit nac,

cé tréng, ca ¢ dau (vi dy, ca thu

tudi, ca hoi va cd moi déng hop),

ga, trdng, cac loai hat, dac biét la =
dau phong, va ho dau (d6, dau Ha

Lan, dau lang v.v.) Quorn™ va dau

phu cling la nguén protein tét.

Tranh cac loai thit ché bién, chang

han nhu thit xdng khéi hodc xdc xich, vi chiing cé nhiéu mubi.

Sira tiét trung nguyén kem <3
va thuc pham tur sira khac

Nhirng thuc pham nay chira canxi can
thiét cho xuong va rang chac khée.
Chung cling cung cap nang lugng,

protein, vitamin va khodng chat cho bé. B .
Thuc phdm tur sita dugc lam tir stra, vi - e

du, ph6 mai va sita chua. Hay chac chan

rang ban s dung cac sadn pham tir stra tiét

tring nguyén kem nhu stra chua trang nguyén kem, pho

mai tuoi nguyén kem va sltra bo tiét trung nguyén kem khi nau, vi
du nhu sét phd mai, bédnh triing, banh pudding gao va semolina.

Chat béo

Tré dudi 2 tudi cé da day nho hon so vdi tré én tudi va ngudi 16n.
Cac em can thuc pham giau nang lugng nén can nhiéu chat béo
day du trong ché dd an. Sau 2 tudi, tré cé thé dan chuyén sang ché
doé an it chat béo, gibng nhu moi ngudi trong gia dinh. S&r dung dau
thuc vat nhu dau 6 liu hodc dau hudng duong dé nau an, va bao thuc
vat (nhu hudng duong) cho banh mi hoac banh mi thanh nudng.



An toan thuc pham

*® R{a tay trudc khi chudn bj thirc an va rira tay cho bé trudc khi
an.

*® Padm bdo rang chd ndu an sach s&. Gilr vat nudi tranh xa chd
nay.

% Lau sach mat ban bang khan sach trudc va sau khi an. Rira tét
ca bét, thia, coc an va bat ky hdp dung nao dung dén trong nudc
xa phong néng. Ban cé thé s&r dung mdy rira chén.

I RUra k¥ tat ca cac loai trai cdy va rau cl trudc khi s&r dung.
Bao gbm ca cac mat hang déng gaéi san.

** Pam bao rang tat ca thit dugc ndu ding cach. Pidu nay dac biét
quan trong déi vdi thit ga va thit bam. Bam bdo khoéng ¢é thit
con hong, nudc chay trong va néng béc hoi & gitra. Thit phai
dat 75°C & phan day nhat khi str dung nhiét ké thit.

I Hay chéc chan rang ban khudy va kiém tra moi moén thirc an
dugc dun néng trudc khi dua cho bé.

I Hay chéc chan rdng ban khong dung thuc pham da qué
han sir dung. Thuc hién theo cac hudng dan trén nhan
thuc pham.

*® Thuc pham sau khi ché bién nén bao quan trong td lanh
(dudi 5°C) va an trong vong hai ngay.

% Ra dong thuc phdm dong lanh ki trudc khi ham ndng va cap dong
lai bat ky thuc pham thira nao.

& Khi hdm néng thic an, nén ham néng cho dén khi thirc dn
néng bay hai 1én roi sau d6 dé ngudi trudc khi cho bé an.
Chilam néng lugng thidc an ban can. B6 bd cac thuc pham d3
ham nong khéng an tai.

*® Tring phai dugc déng dau Su tlr Anh hodc tir chuang trinh
dam bao Laid in Britain. Néu mot qua triing khong cé ma Su tir
Anh hoac Laid in Britain thi né phai dugc ndu chin hoan toan.
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Bat

Bat dau nhu thé nao

Cac chuyén gia strc khée hién khuyén rang tré em nén bat dau an
thirc an dac tir khoang sau thang tudi, khi bé cé dau hiéu san sang
(xem trang 5). Chon mot thai diém trong ngay khi ban va bé thu
gidan. Khong co cach thire chuan, chi la cach nao phi hgp véi ban

va bé. Sau mdt vai tuan, ban sé tim ra md hinh pht hop vdi ca hai.
Ban s& can mot cai yém cho bé, mot cai mudng mém va mot cai bat
(nhitng thr nay nén sach sé nhung khdng can phai tiét trung néu bé
nha ban trén sau thang tudi). Con ban ¢ thé thich béc thic &n cam
tay truc ti€p ti mat ban hodc khay sach.

Diéu gi sé xay ra
An ubng la viéc that thu vi va bé cling s& hoc dugc diéu nay! C8 gang
dimg ban tam qué vé thirc an roi vai. Bé nha ban cé thé nhe thirc

an trong vai lan dau - diéu nay kha binh thuong,

clr chd thdi va thir lai vao mét ngay khac.
Mt s6 bé hoc an rat nhanh, mét sé thi
mat nhiéu thai gian hon. Ban c6 thé
phai du bé an mén mdi nhiéu lan
trudc khi bé chap nhan mon dé.
Nhiéu bé cham an luc dau; hay
kién nhan va dé bé an theo téc
do cla bé.

Ghi nhé: Bé c6 thé cdm nhan
dugc tam trang cdia ban. Ban
cang binh tinh, con ban cang
thu gian.



Nhirng thirc an dau tién

Hay thdr nhitng goi y vé thuc phdm sau cho giai
doan dau tién:

%k
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St dung do an gia dinh lanh manh dugc

nghién k§ néu co thé - khdng thém dudng

hodc mudi.

Cac loai rau nghién nhu ca rét, rau mui tay, ct é
cai vang, bdng cai xanh, bi ngoi hodc sup lo.

Trai cay nghién nhu chuéi, hoac ham Ién nhu

tdo hoac lé. Chudi nghién
Nhrng miéng trai cdy mém nhé hodc rau ndu chin nhu dua hau
hodc ca rét.

Banh mi nudng, banh mi, banh mi pitta hodc chapatti.

Ph6 mai tiét trung, triing bac/trdng ludc ki hodc miéng cé nau
chin ma bé c6 thé cam dugc (hay can than loai bo hét xuong
khoi ca néu chin).

Bo dau phong it mubi - nhung hady néi vdi y té tham kham tai
nha hodc bac s clia ban néu gia dinh cé tién str di ing hat hoac
bé nha ban bi cham. Néu ban lo Idng vé dj Ung trong gia dinh,
vui long xem trang 28 va 29.

Gao non nguyén chat hodc ngd céc khac tron véi thirc an hang
ngay cla tré (sta me vat hodc stra cong thirc) - lubn dé trong
bat, khdng phai binh. Néu bé nha ban dugc sdu thang tudi trg
|én, sra bo tiét trung nguyén kem co thé dugc dung dé trén
vdi ngli c6c, nhung khdng dugc uéng trudc 12 thang tudi. Cac
thong tin thém vé doé uéng xin mai xem trang 22.

Mot s6 loai thuc pham khéng dugc khuyén nghi néu con ban
chua dd sau thang tudi. Néu ban quyét dinh cho bé &n dam trudc
sau thang tudi, hay tham khao cac thong tin chi tiét & trang 26.
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Tan suat va liéu lwgng?
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Hay bat dau vai mot lugng nho thirc an trong moét bira an moi
ngay, nghién hodc xat miéng cam tay, va tang dan so lugng.
Déap Uing nhu cau clia con ban bang cach cho bé an khi déi va
dung lai khi no, vi du nhu khi bé ngam miéng hodc quay dau di.

Ping quén rang stra me hodc sita cong thirc van 1a ngudn thic
an quan trong nhat trong ché doé an clia bé cho dén 9 thang
tudi va ban dau bé van sé duy tri lugng stra thdng thudng.
Tang dan lugng thirc an.

Cu thé thé nao tly theo dd ngon miéng cla tré - vi du, bé c6
thé mudn vai thia thc an xay nhuyén hodc mét vai miéng
thirc an cam tay.

Khuyén khich tré tu an bang tay ngay khi bé té ra thich thu.

Cung cdp cho bé nhiéu loai thuc phdm va nhiéu dang két cau,
dac biét la rau cd va tréi cay.

Khong nén ép budc tré an - néu tré té ra khong thich, hay
thir lai sau.




%k Khong thém dudng, mat ong hodc mudi vao thirc an cho bé.
Giai doan nay, than cla tré c6 thé chua xUr ly dugc mubi. Budng
c6 thé gay hai cho rang cla tré va khéng chira cac chat dinh
dudng quan trong ma bé can.

** Chéat ngot nhan tao khéng thich hop cho tré sg sinh va tré nho.
Néu tré cung an vdi ca gia dinh, thi sé cé Igi cho ca nha tur viéc
an it mudi va duding. Xem trang 19 dé biét thém vé cac bra an

gia dinh.

#* Khong thém bat ky loai thyc phdm nao vao binh sita clia bé vi
nhu vay bé sé cdm thay no, an it hon va khong hap thu dugc
hét chat dinh dudng can thiét.

Khéng bao gio dé bé mot minh khi dn d€ phong trudng
hop bé bi nghen.

Mach
nudc

Khi tré bat dau an thirc an dac, hay cho tré
ngo6i mot cach thodi mai va huéng mat vé
phia trudc. Ghé cao sé giup tré dugc ho trg
tot hon va giam nguy co bi nghen. Bé ciing
c6 thé dung tay dé 1ay thirc an dé dang hon.
Khong bao gi& dé tré nho hodc ngudi I16n
thi€u kinh nghiém gidm sat viéc an uéng cuta
em bé. Hay chac chan rang bat cr ai cho con
ban an can biét nhirng gi la an toan dé cho
tré an, khong bao gi& roi mat khai tré va dam
bdo rang tré da nuodt hét tat ca thirc an trudc
khi dé tré nghi ngoi. D€ xem video va I&i
khuyén vé cach (rng phé khi tré bi nghen, hay
truy cap vao www.nhs.uk/choking-baby va/
hoac www.redcross.org.uk/first-aid/learn-
first-aid-for-babies-and-children/choking-
baby
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Tiép

Khi bé da quen an mot vai loai thirc &n dé 1a Itc chuyén sang:

% Nhiéu bira hon - chuyén tr moét bra moi ngay sang hai hay ba
bita mbi ngay. Dén 12 thang tudi, bé nha ban cé thé an ba bira
va hai bita an nhe bo sung.

#* Nhiéu thic &n hon - cho bé an thic an theo tirng nhém thuc
pham (xem cac trang 6-8).

% Nhiéu dang két cdu hon - tir nghién dén dang miéng va tir dang
miéng dén thuc pham bam nhd, chuyén tr mén mém cam tay
sang mén cing hon cam tay. Trén mot loai thuc pham mdi véi
mot loai quen thudc, chdng han nhu thém dau lang ndu chin vao
ca rét nghién hodc cl cai vang, cé thé dat dugc dé hon hon.

% Nhiéu chét dinh du@ng hon - vi con ban can nhiéu sat va cac
chat dinh dudng quan trong khac hon. Thong tin thém mai
xem trang 17.

% Nhiéu trai nghiém thdc an hon - uéng bang céc va tu an véi
nhiéu loai thrc an cam tay hon.

Qua trinh nay nén dudgc thuc hién theo téc do riéng clia bé. Mot s6

bé 6 thé chi mudn mot vai thia hodc mét vai miéng thirc an cam

tay. Cho phép bé chon liéu lugng va nhitng gi bé mudén an tir nhitng

gi ban dua nhung khéng danh quéa 20 phut cho bé an trén ghé.

Thém bira an
Khi bé nha ban c6 vé da san sang, hay tang s6 bira thirc an dac
tu mot lan mét ngay 1én hai va ba lan moét ngay. Thirc an ddc nén

dugc cung cap cho tré cung vdi thirc an thuong ngay cla tré. Ban
nén cho bé mdt cdc nudc loc cung vdi thirc an.



Hay nh& moi dira tré déu khac nhau. Bé nha ban sé cho ban
biét bé muon an bao nhiéu va diéu nay cé thé thay doi theo
tirng ngay. Thong thuong, mot em bé 10 dén 12 thang tudi sé
c6 khdu phan nhu sau:

Blra sang

Blra trua

Blra toi

Ngl coc it duong (vi du: banh quy lda mi, ngli coc yén
mach néng dé ngudi) vai stra me, sita cong thic danh
cho tré so sinh hodac stta bo tiét trung nguyén kem (néu
con ban dugc 6 thang tudi tré 1én)

Tréi cay - trai cdy mém xat miéng

Cac moén dugc cat nhd hodc nghién nhuyén va thirc an
cam tay nhu:

trimg bac hoac dau ham bé 16 véi banh mi goi nudng
hodc sup ca rét tu lam tai nha vdi badnh mi thanh
hodc mi 6ng véi sot ca chua va rau cd

va/hodc chu6i cat nhé/nghién nhuyén va sita chua
trang nguyén kem.

Cac mon dugc cat nhd hodc nghién nhuyén va thirc an
cam tay nhu:

ca ngur va mi 6ng (tron dau hodc nudc) an kem vdi
ngd ngot

hoac khoai tay nghién vdi phd mai va bong cai xanh
hodc thit bam/dau lang véi khoai tay va ca rét nghién
va’/hoac mot sé loai qua ho cam quyt, déng hop
trong nudéc ép hodc qua tuai.

Stra me hodac slta cong thirc danh cho tré so sinh van 1a nguon
dinh du®ng chinh trong 9 thang dau va sau do, bé sé dan bat
dau thich an cac loai thuc pham bé dudng dang rén khac.
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Ne!
@ (@ Khi bé an nhiéu hon, bé sé can Iu’o’ng~sﬂ’a
* " a thudng dung it hon. Tuy nhién, ban van nén
o cho bé bu sira me néu ban mudn hoac con
Mach ban can phai uéng khoang 500-600 ml sira
nuoc cong thirc danh cho tré so s!nh moi ngay cho
t&i khi bé dugc 12 thang tudi.

Nhiéu dang két cau hon

Sé rat tot cho tré khi tap an thirc an dang miéng. Thirc an cé nhiéu
dang két cau khac nhau va nhiing thirc an nay sé khuyén khich tré
tap nhai. Hay thir cac loai thirc an cam tay nhu ca rét chin cat dang
que, hodc miéng nhd vé hodc banh mi nudéng.

Vitamin:

% TU 5 tudi trg 1én nén luu y viéc b6 sung vitamin D hang ngay,
dac biét la trong nhirng thang mua dong.

%% Tré sosinh va tré em tur khi sinh ra cho dén 4 nam tudi nén
dugc dung 10 microgram (ug) vitamin D méi ngay quanh
nam, trur khi ching dang dugc dung 500ml stra cong thirc
hodc nhiéu han maoi ngay.

% & Scotland, vitamin Heathy Star cé chita vitamin D dugc cap
phat mién phi cho tat c& phu ntr mang thai. San phdm bo
sung vitamin D dugc cap phat mién phi cho phu nir cho con
bu va tré em dén 3 tudi.

Ban c6 thé 1y thém théng tin tur
nhan vién tham kham suc khoe.




Sat

Sat rat can thiét cho su phat trién cda tré va bé can dugc b6 sung
sat trong ché dd an khi lén hon. Thuong xuyén cho tré an thuc
pham giau chat st nhu:

% Cacloai thit, c& déng hop, hodc tring. SIr dung thit bam cho
cdc moén an nhu banh thit ham khoai (xem phan cong thur).
Gan chla nhiéu sat nhung khdng nén an nhiéu hon mot lan
mot tuan vi né chira qué nhiéu vitamin A.

®® Ngi coc an sang it dudng c6 thém chat sat. Bau ldng, dau va
rau xanh cting chira moét s6 chat sat. Qua nhiéu chat xo cho
tré so sinh va tré mdi biét di dudi 2 tudi cé thé khién bé bi day
bung. Diéu nay cd thé lam gidm su thém an cla tré doi véi stra
va doé an. Vivay, ban nén cho bé an da dang banh mi, mi éng,
com va ngl cdc va khong cho bé an qué nhiéu cac sadn pham
nguyén hat.

** Cdc loai stra cong thurc giai doan ké ti€p ban trén thi truong la
mot ngudn cung cap chat sat rat tét nhung cac chuyén gia nhat
tri rang stta dé khéng mang lai lgi ich va khéng can thiét.

N

(@ (@ Tranh cho bé an cac loai nuéc ép hoa qua

& a hoac d6 uéng hoa qua, chocolate, keo, dé
~ chién gion va d6 an vat tir ngd, cac loai do

mach ran ngap dau, banh quy boc chocolate, banh
nuoc ngot, tra va ca phé. Nhirng thir nay c6 nhiéu

chat béo, dudng, mudi va it vitamin.
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Cac bira an nhe

Khi bé nha ban sap dén sinh nhat dau tién, ban c6 thé mong doi
bé an dugc nhiéu loai thirc an khac nhau tur tat cd cdc nhom thuc
pham moi ngay, chdng han nhu:

* 3-4 mon vai nhiéu loai trai cay va rau
qua moi ngay

* 3-4 mon chira tinh bot méi ngay, nhu
khoai tay, banh mi, gao

* 2 moén chua protein, nhu thit, ¢4,
tring, dau

* 2-3 san pham tiét trung tur sita, nhu
banh pudding sira, stra chua, phd mai.

S6t ca chuavarau cl  Cho bé an triing va bo dau phong (bo lac)
don gian vai lan mot tuan dé ngdn ngtra di Ung.

Khi bé 16n han, chidng cé thé can mot blra nhe gitta cac bira chinh,
chang han nhu:
% banh my kep ba lac nho
b % dua chudt thai que hodc Iat trai cay
% banh mi vdi phd mai tiét tring hodc
houmous (dau ga).

Hay luén nhd cho phép tré lua chon lugng thic an theo y muon tur
nhing gi ban dua cho bé.

18



An cuing gia dinh

An cting con ban khién bé cdm nhan méi quan hé gia dinh, giup
phat trién cac kj nang xa hoi va khuyén khich bé tap théi quen tot
ngay tir nho. Tré c6 thé an cham hon moi ngudi va roi vai khdp noi
nhung hay c6 géng kién nhan. Tat ti vi dé blra an gia dinh khong b
anh hudng va gidp hinh thanh théi quen an uéng tét.

ok

C6 gang té chirc cac blra an vao cing mot thdi diém moi ngay
- tUr d6 bé nha ban sé mong doi dén bra va cdm thay viéc an
uéng vui vé.

Hay ndu moén gi dé ma cd nha déu cd thé an.

Purng bd mudi hoac duding khi ndu an (k€ ca khi an nudc thit
va vién xdp) moi thanh vién sé dugc hudng lgi ich tir viéc an it
mubi va duong.

Tranh st dung céc bira an va thuc pham ché bién san cé ham
lugng mudi va dudng cao.

Khuyén khich bé tu an.
Mim cudi va ndi chuyén véi bé.

Bé thudng bat chudc théi quen an udng cdia bé me vi
vay hay nh& lam guaong tot.

=\
o/
78
N

Mach
nuéc
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Str dung thirc an tré em ché bién san

Dai khi viec dung lo hodc gdi thirc an tré em sé thuan tién han,
nhung dirng dé nhimg thir nay thay thé thuc pham tu ché bién.
Thuc pham lam tai nha cé thé cho bé su da dang hon vé két cau va
sé khuyén khich tré an dugc moén an tho.

Néu ban mua thirc an tré em:

e

Chon loai thuc pham cé ghi khéng chira dudng trén bao bi.
Ngoai ra, hay cht y xem c6 chr nao sau day ghi trén nhan
khong, tat ca déu la dang dudng: mat ong, sucrose, glucose,
maltose, dextrose, fructose, tinh b6t thly phan, xi-ré ngd hodc
bap, dudng mat, duong thd/nau, treacle, va nudc ép trai cay co
dac. Hay nhd rang khdng nén cho tré an mat ong trudc khi bé
dugc 12 thang tudi.

DPam bao thuc phdm van trong thai han sir dung va tem niém
phong chua bj rach.

Chilam néng lugng thic an ban can va dé bé cac thirc an bé
khéng an dén. Khéng dugc dé tré ngdm miéng vao voi hit clia
tUi thuc phdm cho tré em.

MUt truc tiép tur tdi thuc pham xay nhuyén khién dé an va do
uéng chdy qua ké rang clra khién bé cé nguy ca bi sau rang cao
hon. Néu ban st dung tui thuc phdm, hdy nhé dé hét lugng
trong tUi vao moét cdi bat va cho tré an bang thia.

Thirc &n ché bién san cho tré em c6 xu hudng dat hon nhiéu so
vai do an tu lam.

Mot s6 loai thuc pham tré em cé ghi ‘pht hgp cho tré tir bon
thang tudi’ trén nhan nhung cac chuyén gia sic khde nhat tri
rang khodng sau thang la dé tudi an toan nhat dé bat dau tap
an thirc an dac.



Cé6 loai thuc pham nao ma tdi khdng nén
cho tré an?

%% Khong cho bé dung mat ong, mudi va dudng trudc 12 thang
tudi.

i Tat ca cac loai hat, bao gdm ca dau phong, nén tranh cho dén
khi bé 5 tudi vi cé nguy co bi nghen (dau phong bam nhd cé thé
dlng dugc - xem trang 29 dé dugc tu van thém vé dau phong).

®* Nén trdnh cad map, ca cd va cé kiém. Vi do mic dd thiy ngan
trong nhitng loai ca nay dnh hudng dén hé than kinh dang phat
trién clia bé/tré. Co thé an cac loai ca va dong vat cd vé khéac
tlr khodng séu thang tudi, nhung khdong nén cho tré sg sinh an
dong vat ¢ vo séng vi nd nguy co bi ngd doc thuc phadm cao.

** Khong nén cho tré an thic an it chat béo, it calo hodc nhiéu
chat xa vi tré can thirc an chira nhiéu calo va chat dinh duéng
trong mot lugng nhé thirc an, hon la thirc an qué nhiéu chat xo.

2% Tré sosinh va tré nho khong nén uéng sira tho, chua tiét trung
va cac san pham tu stra nhu pho mai lam tir stra chua tiét trung
do tang nguy co ngd ddc thuc pham.
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Con ban

Sira

®k Slra me hoac stra cong thirc nén 1a thirc an chinh cda bé cho
dén khodng 9 thang tudi. Nudi con bang stta me sé& cd Igi cho
ca ban va bé mién la ban chon tiép tuc. Stta me thay doi khi bé
I&n 1én va thich nghi véi nhu cau cda chung.

k S{ta cong thirc giai doan ké tiép dugc ban trén thi trudng danh
cho tré so sinh trén sau thang tudi khong dugc khuyén ding
hoac khdng can thiét. Stta cong thirc giai doan dau (stra dam
whey) la loai slta t6t nhat cho bé cho dén 12 thang tudi.

DG vdi tré so sinh bu slra cong thic, stra bo (chi stra nguyén
kem va stfa tiét trung) nén la d6 uéng chinh sau 12 thang. Xem
trang 24 dé biét thém thong tin vé cac loai stra khac. Sau sau
thang, ban cling ¢ thé sir dung sita bo nguyén kem tiét tring
dé trén trong ngd c6c hoac dé nau an, vi du nhu trong nudc sot
va banh pudding. Ban ciling c6 thé cho bé an cac san pham lam
tlr sita bo tiét tring nguyén kem, chang han nhu stra chua va
ph6 mai tuoi. Stta tach béo, tach kem va stta 1% khong phu hgp
cho tré so sinh va tré nhoé dudi 2 tudi.

Nudc ép trai cay tuai la nguon cung cap vitamin C tét nhung chira
dudng tu nhién cé thé gay sau rang. D6 ciing la d6 uéng co tinh
axit, 6 thé &n mon rang bé. Do dé, nudc ép trai cay nén cho bé
uéng véi mét lugng nhé (khdng qué nira coc), khong dudng va pha
loang (M&t phan nudc ép véi mét phan nudc). Nén cho udng vao
bta an trong cdc tap udng chr khdng dung trong binh cho an.



Nudc la d6 uong tét nhat bén canh bira an binh
thudng clia bé va cling la d6 uong duy nhat an

ORC) toan cho rang miéng néu cho udéng gilra cac bira
g an. Dung nudc loc vi cac loai nuwdc khoang, nudc
~ ngot, nudc c6 huang vi hoac nudce cé ga co thé

Mach chra ham lugng mudi va khoang chat qua cao

nudc déi vai tré so sinh. Déi véi tré dudi sdu thang
tudi, nudc loc can phai dugc dun soi dé ngudi.
Xem trang 25 dé biét thém théng tin vé nguon
cap nudc tu nhan.

Coc

Tl sdu thang tudi, ban nén tiép tuc cho con bd nhu binh thudng, cho
udng nudc loc bang cdc trong bra &n néu ban cam thady can thiét cho
bé. Néu ban dang nudi con bang stra cong thic, ban ¢ thé bat dau cho
bé udng nudéc loc hodc stra cong thirc thong thudng trong coe tir sdu
thang. Ban cé thé can gidip bé cam coc cho dén khi bé cd thé tu lam.

Hoc udng tr coc c6 thé bi d6 nhung bé can hoc cach uéng thanh ngum,
khong phai bu. Néu coc 6 ndp, ddm bao nudc cé thé chay ra néu déc
NQuac; cai nay dugc goi la coc tap udng. Coc tap uéng la mét phan
trong chuong trinh Childsmile. Céc khdng tran (céc cé van) khuyén
khich bé mut hon la uéng thanh ngum va nén tranh. Chuyén déng mut
6 thé gian ti€p dan dén cac van dé vé noi.

Udng tlr binh cé nhiéu kha nang dan dén cac van dé vé rang miéng vi
chat 1édng luu lai trong miéng lau hon so véi khi uéng ttr céc. Ngoai Itc
cho con b, hdy chti ddng gitip con quen viéc udng chi bang coc (va
khdng dung binh stta) vao ngay sinh nhat dau tién cdia con. Tranh cho
con uéng doé ngot hodc dd uéng co tinh axit (xem trang 24 - B6 udng
nén trdnh) ma sé gay hai cho rang cda bé.
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P06 udng can tranh

e

Stra cobng thurc cho tré sg sinh tir dau nanh khéng phu hop

cho tré so sinh an thuan chay. Nguyén nhan la do cac tac dung
phu lau dai c6 thé co cla sita cong thirc tlr ddu nanh va ham
lugng dudng cdia né. Cac loai duong trong stta dau nanh cé
thé gay sau rang, nén viéc tré so sinh tap udng tir binh nim
chdy nhanh hodc c6c la rét quan trong. C6 thé giam thiéu bat
loi néu chi uéng nudc dau nanh vao gid an. Stta cong thirc dau
nanh khong thich hop lam d6 udng trudc gio ngud. Nhitng do
uéng cé nguon goc tir dau nanh khac nén tranh cho dén khi tré
12 thang tudi.

Ban khéng nén cho bé udng sita bo, stta dé hodc sita clru trudc khi
tré dugc 12 thang tudi vi cac loai sifa nay khéng c6 hén hop dinh
du®ng pht hap cho bé, nhung ban cé thé str dung chidng dé nau
an mién la chiing dugc tiét tring va nguyén kem. Sau 12 thang, ban
6 thé cho tré udng stra tiét tring nguyén chat (nguyén kem) dudi
dang d6 uéng bén canh ché dé an uéng lanh manh.

Pudng, do an kiéng hodc nudc ép tréi cay khdng dudng, nudc
tang luc va dé uéng cé ga khdng phu hgp cho tré so sinh hodc
tré tap di. Chidng cd it chat dinh dudng va cé thé lam bé bi day
bung, nghia la tré khéng an ngon. Chung cling gay hai cho rang.

Slra cé huong vj va slta chua uéng cé chra dudng va khong
phu hgp vdi tré nho.

D06 udng trai cay va thao dugc cho tré em khdng phu hgp vi
ching thudng cé chat lam ngot.

Tra va ca phé c6 chira cac chat ngan can bé hap thu mot sé
chat dinh dudng tlr thuc pham, tac dung nhu chét kich thich va
khong c6 gia tri dinh dudng. Khdng cho bé uéng tra hodc ca
phé ngay ca khi pha lodng.



Hay nhé rang: Néu con ban da kha quen véi thirc an dac va
mudn uéng gi d6 vao ban dém, ban chi nén cho bé uéng nuéc
loc hoac sira me.

Cham séc rang miéng cho bé: Lam sach rang ngay tu khi
bé c6 chiéc rang dau tién la viéc hét strc quan trong. Hay
dung mot ban chdi mém dau nhd. Déi véi tré dudi 3 tudi,
ban phai dung mot chut kem danh rang cé chira fluoride
trén mot chiéc ban chai kho.

Néu ban séng, hodc dang di chai, tai mét vung xa x6i hodc vung
nong thon & Scotland va str dung ngudn cap nudc tu nhan, ban
can dam bao nudc dugc quan ly tot va dugc bao vé tranh 6 nhiém
mam bénh. Laoi khuyén nay phu hop véi moi ltra tudi, bao gom ca
tré dang an dam. Néu ban khéng chac chan rang ngudn cap nudc
tu nhan cla ban dugc bao dam thoa déng, tat ca nudc (bao gom
cd nudc dung dé rlra trai cdy va rau hodc nudc ché thém vao thuc
pham khac) nén dugc dun sbi va lam ngudi trudc khi sir dung.




Cac loai thuc pham
can tranh néu an dam
trud’c sau thang tuoi

an thirc an dac trudce sdu thang, nén tranh cac thuc pham sau day
(bao gbm ca nguyén liéu clia thuc pham ché bién san cho tré em):

% khong nén dung sita chua tiét trung, stra chua hay pho mat cho
tré so sinh hodc tré mdi biét di & moi giai doan

% cdc san pham tiét trung tir stra (nhu phd mai, phd mai tuoi, sira
tring, nudc sot tur stra va slta chua nguyén chat)

% cdc san phdm sita. Chi nén dung sita me hodc stra cong thic
lam d6 uéng trong 12 thang dau

*

gan va cac sadn pham chira gan (nhu pate)

*

cac loai hat va hot

** mat ong (NhG khdng nén cho bé an mat ong cho dén khi
bé dugc 12 thang tudi)

% thic an chira gluten nhu lda mi, Ita mach, dai mach va yén
mach. Cac loai nay cd thé cé trong my éng, banh qui kho,
bot mi, va bong ngti coc bita séng chira gluten.
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Néu ban quyét dinh cho bé &n dam trudc sdu thang tudi, ban sé
thay thé sita me hodc slta cong thuir, rat giau chat dinh dudng. Vi
vay tot nhat khong nén an dam trudc sdu thang tudi, nhung néu
can lam thé, hay cho bé an véi s6 lugng rat nho. Ban sé can phai xay
nhuyén thuc pham dé cé dé sét, min. Thuc pham phu hop 1a gao
non nguyén chat tron vdi stta me hodc slra cong thirc dung trong
bat (khdng dugc dé trong binh), cac loai rau xay nhuyén nhu ca rét
hodc cd cdi vang, hoac tréi cdy xay nhuyén nhu téo, 1& hodc chudi.

Cho dén khi bé dugc 6 thang tudi, tat ca cac dung cu dung lam thia
cho bé an phai dugc lam sach ky ludng bang nudc xa phong néng
va lau khé can than, hoac rira bang may rira chén, hodc co thé tiét
trung. Liéu lugng cho bé an nén phu thudc vao su ngon miéng

clia bé. Biéu quan trong la chuyén tir thuc phdm xay nhuyén sang
nghién va thd hon tir sédu thang khi bé da quen an thia.

Tré khong nén an dam trudc bén thang tudi (17 tuan).
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Di irng

Tré em c6 nhiéu kha nang bi di ing néu cé tién str gia dinh mac bénh
cham, hen suyén, s6t mua hé hodc céc loai dj tng khac. B6i véi nhiing
gia dinh nay, nudi con hoan toan bang sra me dac biét dugc khuyén
nghi trong sdu thadng dau. Mot y tudng tét la thinh thoang gidi thiéu
cac loai thuc pham cé kha nang gay di ing thuc pham, bat dau chivéi
mot lugng nhd, va khéng cho an trudc khi bé dugc sdu thang tudi, dé
ban cé thé phat hién cac phan Ung. Nhirng thuc pham nay la:

* can tay

%

dau phong

%

cac loai hat

=%

cac loai hot

%

trdng

%

dau nanh

=%

Ida mi (va cac loai ngli c6c khdc chira gluten nhu lia mach den,
IGa mach va yén mach)

%

ca va dong vat co vo
% bat ky loai stra nao ngoai stra me hodc sita cong thic cho tré
so sinh.

DE biét thém thong tin, hay truy cap website cla
Food Standards Scotland: www.foodstandards.gov.scot/
consumers/food-safety/food-allergies/allergens

S{ra dé cong thirc danh cho tré so sinh hién da dugc phép ban tai
Vuong quoc Anh. Tuy nhién, stra dé cong thirc khong phu hop véi
tré so sinh bj di ing protein stta bo, do d6 ban khéng nén cho bé
udng, trir khi cé chi dan clia chuyén giay té.

Néu ban dang cho bé lam quen véi cac loai qua hach, dau phdng
hodac hat, chiing nén dugc théi nhé dé tranh bj nghen. Théng tin
thém vé cach ngan ngtra nghen cé & trang 37.


http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance
http://www.food.gov.uk/safety-hygiene/food-allergy-and-intolerance

Di irng v&i dau phong

Loi khuyén trudc day cho tré em co tién st gia dinh bi dj (ng la
tranh an dau phong cho dén khi 3 tudi. Loi khuyén nay hién da
thay doi vi nghién clru mdi nhat da chi ra rang khéng cé bang
chiing ré rang nao cho thay diéu nay sé gidp giam nguy co con
ban bi di Ung dau phdng.

Doi véi tré cé tién st di ing trong gia dinh (néu cha me, anh chj em
cla tré bi di ing nhu hen suyén, cham, di tng phan hoa hoac cac
loai di ing khac), 10i khuyén hién tai la ban nén ndéi cho GP hoacy ta
cham séc tai nha trudc khi dua dau phdng vao ché doé an clia bé.

Néu con ban bi di ing, chang han nhu di ing thuc phdm theo
chudn dodn hodc bénh cham theo chuan dodn, thi bé cé nguy
CO cao bi di tng dau phong. Trong trudng hgp nay, ban nén noi
chuyén véi GP hodac y té tham kham tai nha dé dugc tu van trudc.

Dai vai tré khdng bi di ing va gia dinh khdng c6 tién sir di ing, dau
phéng bam nho cé thé dugc dua vao nhu mot phan clda ché do

an uéng can bang, lanh manh giéng nhu cach cac loai thuc pham
thudng gay di ing khéc (nghia la sau mai lan an, kiém tra xem co
bat ky phan Ung nao khdng).

Can trg gitip? Néu ban nghi con minh cé thé da bi di img vdi
maot loai thirc an, hay lién hé vdiy td tham kham tai nha hodc
GP clia ban. Ghi lai nhitng diéu da xay ra va tranh khéng cho bé
an lai loai thirc an do, tru khi dugc khuyén la nén lam nhu vay.
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Cong thurc

Hay nhé rang: Khdng cho duong hodc mudi vao thirc an cda bé.

Néu ban khdng tu tin vao kha nang ndu nuéng cia minh, hay héi
y ta tham kham tai nha cta ban vé cac khéa hoc nau an trong khu
vuc ban sinh séng.

Tat ca cac cong thic déu phu hop dé trir dong trir khi dugce ghi
chti khéc. Cap déng do an trong cac hop nhé ngay khi thirc an
vUra nguoi.

Dung cac loai tréi cay va rau cd theo mua néu cé thé vi chiing
thudng ré va ngon haon.

Pau lang va khoai tay nghién
(cho 4-5 phan an)

50 g (4 thia trang miéng) dau lang doé rira sach
1 ct khoai tay c& vira, got vo va thai hat lyu

Cach lam:

* Cho dau lang vao chdo. Thém 300 ml nudc va dun soi.
Pay vung va dun nho Itra trong 10 phut.

e Thém khoai tay vao chdo va ndu thém 15 phut nita.
Pun cho d@én khi hdn hgp chin mém, thém nudc néu
hén hop bat dau dinh chao.

* Loc hén hgp bang ray nhung gilr lai nudc dé ché thém
Vao sau.

* Nghién hén hgp véi mot it nude nay. Thém nudc néu
hén hop quéa dac.



Huéng dan do luéng chiat long:

* 1thiacanhla 15 ml

e 1 thia trdng miéng ca phé la 10 ml
e 1 thiacaphéla5ml

Tdo ham mo
(cho 2-3 phan an)
1 qua tdo, got vd va cat nho
5 qua mo déng hop (ngam trong nudc ép tu nhién,
khéng phai si-ré), cat thanh miéng
2 thia canh nudc
Cach lam:
¢ (Cho tdo va mo vao mot chiéc néi nhoé cung véi nudc va dun
nho Ilra cho téi khi trai cdy mém. Thém nudc trong Idc ndu
néu can dé tranh bj can nudc.
e Nghién k.
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S6t ca chua va rau cti don gian
(cho 8 phan sét)

Sot nay c6 thé sir dung dé an kém v@i mi ong.

1 thia trdng miéng dau thuc vat
1 cl hanh tay nho, 16t vo va xat nhé
/2 mot qua 6t chudng do, rira sach, bé hat va xat nhé
/2 mdt qua bi ngoi, rira sach va thai nho
400 g ca chua cat nhé déng hop ngadm trong nudc ép
Cach lam:
e Dun ndéng dau an va nau hanh tay vdi Itra nhé trong 5 phdt,
dao déu tay.
e Thém &t chudng va bi ngoi, ndu Ira nhd thém 5 phut nita.
Tiép tuc dao déu.
e Thém ca chua, day vung va nau trong vong 15 phut hodc
cho t&i khi rau c mém, thinh thoang khuay déu.

An kém véi mi 8ng hodc phé mai:

15-20 g (2 thia trang miéng) mi 6ng loai nho
1 thia canh ph6 mai cheddar bao nhd, da tiét trung va con
nguyén kem

Cach lam:

e N&u mi theo hudng dan trén bao bi.

*  DE rdo nudc va dung vdéi hai thia trdng miéng sét ca chua
va sot rau cu, pht phd mai lén trén cung.

Cach ché bién khac: Cho 200 g (802) thit bd bam trong ldc dun
mém hanh tay va lam cac budc tiép theo nhu céng thirc dé cé sot
bolognese. Viéc nay lam tang lugng khau phan theo céng thirc.



Ca ri kem tir dau lang va rau cu
(cho 7 phan ca ri)

1 thia trang miéng dau thuc vat

1 ct hanh tay nho, 16t vé va xat nho

1 cd ca r6t nhd, cao sach roi bao sgi hodc cat nhé
100 g (8 thia trang miéng) dau lang do tach doi

'/2 thia ca phé bot ca ri loai nhe (khdng phai dang

sot c6 dac)

200 ml nudc

1 hop nhd sira chua tu nhién tiét trung nguyén kem

Céach lam:

Bun néng dau an va lam mém hanh tay trong 5 phdt.
Khudy déu ca rot, dau lang va bot ca ri.

Thém nudc, khudy déu tay cho tdi khi s6i. Day vung, giam
Ilra va dun liu riu khodng 15-20 phdt. Khudy lién tuc (vi mén
nay rat dé bén ndi) va cho thém chdt nudc néu can. Hon
hop nén c6 dang dac sét nhung khong bi kho.

Khi dau lang d& mém, bac ndi ra khéi bép va cho stra chua
khong dudng vao, khuay déu.

Nghién theo y muén va an cung véi com trang.

Cach ché bién khac: C6 thé cho thém mdt chdt Urc ga khdng da
hodc phi lé quorn da dugc thai hat luu vao dau dn ngay Itc dau
cung vd&i hanh tay.

2 ¢
Y . ~ ~ -~ ‘ 1
Ca ri kem tur dau lang Y
va rau cu -
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Khoai tay nghién nuwéng thit bo
(cho 6 phan an)

100 g thit bo, thit ctru, thit ga, thit lon hoac quorn
bam nho

'/2 @ hanh tay loai nhé, thai nho

1 cli ca r6t nhd, cao sach va bao sgi

1 thia canh dau Ha Lan ddng lanh

4 cl khoai tay hoac khoai lang c@ vira, got vo va cat
lam bon miéng bang nhau

1-2 thia canh sira tiét trung nguyén kem

Céach lam:

Cho thit bam va hanh bam vao chao nho réi ndu cho téi khi
thit chuyén mau nau. Thém 2-3 thia canh nudc loc va ca
rot bao sgi. Bay vung va dun nho Itra khodng 15-20 phtt.
Thém dau Ha Lan 5 phut trudc khi hét thaoi gian nau.

Thinh thodng khudy déu, thém nudéc néu can thiét.

Cho khoai tay vao chdo, d6 ngap nudc va day vung. Bun
cho t&i khi mém. Cho thém nudc néu can. Sau dé dé rao
nudc va nghién nhé vdi 1-2 thia canh sira.

Khi thit da chin t&i, an kém vdéi khoai tay nghién.



Khoai tay nghién véi rau cu
(cho 4 phan an)

2 cu khoai tay hoac khoai lang c& vira (hodc 1 ci khoai
tay c& vira va 1 cl cdi vang c& vira), got vo va thai hat lyu
5 bong cdi xanh nhé hoac sup lo hay dau co ve
1 cay hanh I3, rira va tia sach
Sira tudi tiét trung nguyén kem dé tron (khdng bat buéc)
Cach lam:
e Nau khoai (va cl cai vang néu dung) trong chdo nudéc soi.
Thém boéng cai xanh vao 5 phut cui cung trudce khi tat bép.
e V6t rdo rau cd va dat bong cai xanh sang mot bén.
e Nghién khoai tay (cung véi cl cai vang néu dung). Thém
stra/nudc dé lam min hén hgp nghién. Thai hanh 14 that
nho va cho vao khoai.

e An kém vGi bong cai xanh x€p bén canh.

Khoai tay nghién
nudng thit bo
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Banh khoai tay nwdng ca hoi

(cho 3 phan an)

100 g phi lé ca hoi 16t vd

2 cl khoai tay ¢& vira, got vé va thai hat lyu

6 thia trang miéng sira tuoi tiét trung nguyén kem -
thém mot chat phé mai tiét trung bao sgi dé tao huong vi

Cach lam:

* D3t miéng cé hoi vao chdo va d6 ngap stfa. Lam chin
bang cach dun séi lan tan cho téi khi cé thé dung dia tach
miéng ca dé dang.

* V6t céranhung dé nguyén phan stia dé tron véi khoai tay sau.

e Dun khoai trong chdo nudc soi trong vong 10 phut hodc téi
khi khoai nhtr. V6t ra, dé rdo va nghién vdéi stta dung dé dun
ca hoi. Thém mdt chit stra néu can dé hon hop duge déu.

*  Xénhd cava tron chung véi khoai hodc dung riéng.

Banh ca
(cho 9 banh ca nhd)

Ho6n hop ca héi va khoai tay (nguyén liéu nhu trén)
1 qua tring, danh déu

Cach lam:

e PG tring danh déu vao hén hop cé hoéi va khoai.

e Lam ndéng chao ran chéng dinh dén murc vira phai va
muc ting thia nhd hén hop vao chao.

e Khihdn hgp da dinh hinh va mat 4p chao chuyén vang,
lat dé ran mat con lai. Dung dao trén an nhe mat trén dé
banh ca dugc phang déu.

¢ Khica hai mat déu da vang, vét ra khdi chdo dé cho ngudi.

An néng hodc lanh. Mén nay cé thé dung lam thic an cam

tay rat hop.



Lam thé nao dé bé khong bi nghen:

e Lubn & bén bé khi bé dang an.

e Nau cac loai rau cl cirng hoac c6 thé soi nhu dau cd ve va ca rét
cho t&i khi chin mém dé bé cé thé dung lam thirc &n cam tay, thay
vi cho bé an séng.

e Khuyén khich bé nhai nhung trdnh khéng cho bé cdc mén nhd.
Cac loai thuc pham nhu nho hoac ca chua bi can phai dugc cat
lam tu.

* Ngan khéng dé bé cho qué nhiéu thirc &n vao mém cting mot Idc.

* Hay chac chan rang bé da nuét hét trudc khi bon thém thia mai.
Quan trong la phai dé bé tu an theo toc dd cla bé.

* Hay dé bé tu an dé bé co thé tu kiém sodt va thirc an khong bi
dua vao qua sau trong khoang miéng.

Tham khao y kién y td cham séc tai nha dé biét cach x ly khi bé bj

nghen. Néu con ban can dugc chd y ddc biét va ban can y kién tu

van cla chuyén gia, hay lién hé véi mét nha tri liéu am ngt.
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