Thac an nghién va

cuc mém

Thirc an giau chat sat

Nhiéu loai thuc pham
khac nhau hon,
mot s6 bé thich tw an

Ph6 mai bao mém ché bién thanh mén béc tay
dau tién rat ngon. Phd mai bao cling cé thé
dugc tron vao rau xay nhuyén. Hau hét cac loai
banh quy thuong mai danh cho tré em ciing
chira stra bo. Ban ciing c6 thé lam nudc sét
phd mai dé an kém véi mot sé loai rau nghién
hodc trén véi cd hoac mi 6ng da nau chin. Phé
mai ricotta hoac cottage trén vdi trai cay, qua
bo hoac rau nghién la mét lua chon khac. Chao
yé&n mach nau vai stra bo. Ban c6 thé tiép tuc
cho con an nhirng moén cé két cdu min nhu sira
trirng va stta chua trong khi tap choan cac loai
thuc pham cé két cdu dac hon.
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o Khi bé da bat dau quen vai thrc an min, hdy cho thém thirc an dac hon,
€6 két cdu dac hon. Néu bé chua hoan toan sin sang vdi két cau nay, hdy
nghién hodc lam loang thc an mét chit va thir lai sau.

o Hay dé bé chai véi thirc an - d6 la cach bé tim hi€u vé cdm gidc va mui vj
cla thirc an. Bé cling la giai doan dau tién cda viéc ty an.

o Né&u ban d3 cho bé dn mot s6 loai thirc &n gdy di irng phé bién, hay tiép tuc

<+

gay di ’ng ma bé dang an.

TRUNG

Trirng ludc chin c6 thé dugc nghién vao véi rau cl
xay nhuyén. Hay thir mén sita tring tu lam. Trirng
ludc v&i qua ba nghién hoac khoai lang nghién.
Ban cling c6 thé cho bé an trirg bac nau chin ky.

cho bé an nhirng thirc an nay va dan dan mé réng pham vi cac loai thirc an

LUA mi

Bat dau dung cac loai ngl c6c lam tur Ida mi tang
cudng chat sat khac (vi du: Weet-Bix™). Couscous
rat dé ché bién va cé thé &n kém vdi thit ham

va sup. Hay thr mi 6ng nhé (vi du: risoni) hodc
couscous cho thém rau va thit nghién. Mi 6ng
x0dn nau chin 1a mdt mén béc tay ngon. Cho bé
an banh mi (tuoi hoac nuéng) véi mét mén phét
trén dé. Thir cho bé an banh pikelet (banh ngot
lam bang chao).

Cho bé béc tay nhitng miéng ca nglr hoac ca hoi
déng hop (khéng cé xuong). Hap va g& phan thit
cla ca (bd xuong) va trén véi nudc sét phd mai. Hay
thir ca nglr dong hop (khéng thém mudi), dé rao
nudc va trén véi rau nghién.

PAU NANH

DAau hi non c6 thé dugc cdt thanh khéi va dung
[am thdc an mém cho ngén tay. Néu ban dang
trén dau phu thanh bot nhuyén, hay thir nghién
dau phy dé c6 nhitng cuc mém. Thir dau nanh ndu
chin k¥, tdn nhuyén.

PAU PHONG

Bo dau phdng nhuyén cé thé trdn vao thirc

an nghién nat. Dau phong nghién min c6 thé
dugc thém vao ngi coc. Tir khodng 8 thang,
hay thir phét bo dau phéng 1én nhirng miéng
banh mi nhé. Dau phéng xay min trén cac mén
casserole (mén an dugc ndu va an truc ti€p
trén dia/bat sau long).

HAT TU’ CAY

Bo mém lam tir hat cdy cé thé trén vao thirc &n tan
nhuyén. C6 thé thém céc loai hat nghién min vao
ngl coc. Hay thlr phét bo hat 1én nhitng miéng
banh mi nha.
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H&y th&r hummus (mén cdia ngudi Trung Déng
lam t&r dau ga) cé chira bo mé trén vao rau xay
nhuyén.

HAT ME

THUY SAN cO vO

Hay thir thit cua hoac tdm, hap, bam nhé va
trén vai rau nghién.

Théng tin nay cung cdp cac y tudng cu thé dé gidi
thiéu céc loai thuc pham gay di ing théng thudng. Dé
biét théng tin chung vé viéc nudi dudng tré so sinh,
hay tham khao cac dich vu y té tai tiéu bang hodc lanh
thé ctia ban hoac Raising Children's Network.

M6t dy &n phong ngira di rng thuc phdm
dugc hé tro béi
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