Kham pha nhiing thuc an méi la...
theo cach caa bé!



Nhing thay doi

Chi méi mét thai gian khong lau ké tir ngay quy vi dua
bé vé nha tir bénh vién. That la mét cudc phiéu luu
day tha vi! Tré cla quy da trai qua nhiéu thay ddi I6n
— nhiing thay déi da dugc nung néu, chic han, bang
théc &n ngon va finh yéu thuong lanh manh. T4t nhién
hai yéu té co ban nay la nén tang cho théi quen lanh
manh va sé ton tai sudt dai.

Sau day la mét 88 cau thusng dugc cac ba me hdi vé
cach cho tré 16n hon an.

Con téi da c6 thé tu &n dugc chua?

Cé thé duge, con cla quy vi da tra I6i cho cau héi dé
roil Cé thé em da bt ddu cho céac db vat vao miéng,
va c6 thé dang doi cai mudng. Hay kién nhan va
chuén bi vi moi th& sé hoi bira bén mét chat, nhung
viéc con clia quy vi mudn tu lam chéng phai 13 diéu
tuyét vai hay sao? Va viéc chai véi thic an sé giup
cho con cla quy vi thudng thic bita &n va phat trién
nhiing kha n3ng khac.

Cé6 mén nao bé chua nén an khong?

Hay nhé réng bé thusng nudt thdc an ma khang nhai
hodc "nhai bang nuéu." Nén tranh nhing th& sau day
vi ching co thé lam cho con cda quy Vi bi nghen: cac
loai hat cting, bép rang, cac loai hat mém, khoai tay
chién, trai cdy kho nhu nho khé, bo dau phéng, phé
mai ¢t cuc vudng, nho, hot dog, dau chua nau va
céc loai rau song khac, va keo cing. Khdng nén cho
tré &n mét ong cho dén khi em dugc mét tudi vi mat
ong cé thé chia nhing vi khuén gay hai c6 thé lam
cho bé bi bénh.

Cac loai thitc &n phu nhu gao va mi sgi thi thé nao?

Céc tré thich 3n mi sgi va com tréng hay nau véi
c4c ngon tay cda chang. Thic an béc tay thich tha
va lanh manh gém phé mai bao nhuyén, banh mi
nuéng, nuéc trai cdy dong hép, dau, tau hd va banh
lat. Nén nhd, thic an cé vé nhe véi quy vi nhung cé
kh&u vi ngon lanh va hap dan véi tré. Tranh cac
loai thic &n c6 mui, dong géi san, va qua ché bién
vi chiing cé thém cac nguyén liéu nhu dusng, mudi,
va/hay chét bao quan.

dang kinh ngac

Thit d€ cho bé &n I3 loai nao?

Bé c6 thé &n cung loai thit ma gia dinh quy vi an.
Tuy nhién, nhé xay hosc nghién nhuyén thit dé
tranh lam cho bé bi nghen. Mét s6 thi du nhiing
thuc pham t6t cho tré an béc gém cé thit ga hay ga
tay cat nhé ndu mém, hay nhimg miéng thit vién
hosc thit xay dut 1o cét nhd.

Tré tir 8 dén 12 thang da qua giai doan dé
bi di ing chua?

Chua. Em bé va tré em van con c6 thé bj phan Gng
di ing véi thic &n. Tiép tuc cho bé thd mai 1an mét
loai thiic &n mai, khéng pha trén va cach nhau tu 3
dén 5 ngay dé quy vi cé thé quan sat cac dau hiéu
bi di &ng va biét ré loai thiic &n nao gay di Gng, néu
co.

Thic &n vat lanh manh cho bé la gi?

Ngii céc khd, ya ua, gan nhu bat ky trai cay
nao hay rau cai nau chin hay phé mai cat
vun. Nén nhé dung thic &n vit theo khiu
phan nhé cda thic &n lanh manh vi quy vi
thusng cho em trong céc bia an, tét hon cac
loai thiic an khac.

Cé loai thic &n nao co thé gilp bé dang

moc réng khéng?

Thuong lam gidm dau nuéu rang non bang
céch can va nhai céc thic &n sau day: banh
mi &n sang, ngii coc khd, banh lat, banh mi
bagel dong lanh hay chugi dong lanh da I6t
hét v4. Khong khi nao dé tré mét minh khi em
sn. Nhiéu tré c6 thé nhai thic &n that manh vi
thé nén theo doi ky d& em khong cén miéng
théc &n I6n c6 thé lam bi mat nghen.

Con siia tuci (nhiéu chat béo) thi sao?

Cac chuyén gia dé nghi cho tré bu sita me
(hodc siia bot, ddi v6i nhitng em bé khong
hgp stia me) cht khéng phai siia tuoi, cho dén
khi bé dugc gan ddy nam dé bao dam co thé
cta bé cé du chit sat.

Thi du cac
biia an
Bita sdn~g

* 4-6 mudng canh nga
cde tré so sinh da ché
bién

* 2-4 mubng canh tréi
cay

Thiic an vat

* 1/4 chén ph6 mai cat
nhuyén

Biia trua

* 2-4 mubng canh rau cai
ndu chin

* 2-4 mubng canh dau
tay niu chin nghién

Thiic an vat

« Nudc trong tach

* M6t m4u banh mi
nuéng hay banh mi
bagel

Bia chiéu

¢ 2-4 muéng canh rau céi
* 2-4 mudng canh thit
nghién

¢ 2-4 mubng canh tréi
cady mém

Vao do tusi nay, tré bu
sita me thuong bu bon
lén hay nhiéu hon trong
mét ngay. Tré bu sia bot
uéng khodang 24 dén 28
ao-xo trong mot ngay.
Tré cang I6n tudi cang
cin nhiéu thicc an hon.
Khi tré bat ddu dan thicc an
ddc hon, nhu cdu vé siia
me hay sita bot sé giam
dai.

Chwong Trinh Dinh Dwéng WIC - Phan Ban Dinh Dwéng

THUC PHAM LANH MANH vz
HON THE NUA

THO4 - VT 5/14

3 Ban Strc Khoe Cong Cong MA
.c Trang cu vién thdng cho nguoi diéc/May dién van: (617) 624-5992
Mang lwéi: www.mass.gov/wic

1-800-942-1007 USDA la chl st dung lao dong va nha cung cap co hdi binh déng.

Hinh bia chup béi Michael Young www.yamstudio.com



https://www.yamstudios.com/?utm_source=redirect&utm_medium=yamstudio&utm_campaign=redirects
https://www.mass.gov/orgs/women-infants-children-nutrition-program

	Khám phá những thức ăn mới lạ... theo cách của bé!



