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LOI GIOI THIEU
B

Giai doan tur khi bé con nam trong bung me cho
tai lue 3 tuai chinh la giai doan vang, la néen mong
cho suc khoe va tri tué cua bé sau nay. Em bé muon
cao lon, khoe manh, thong minh can duoc cung cap
day du ecac chdt dinh duang tu thice an hang ngay,
ngoai chat dinh duong co ban nhu chat dam, chat
béo, chat bot duong thi cac vi chat dinh duong nhu
vitamin D, A, canxi, sat, kém, selen... ciing rat quan
trong voi be. Tat ca nhing duong chat nay sé giup be
phat trién chiéu cao, tang cuong kha nang mién dich
va phong chong bénh tat.

Suia me la nguon thie an tét nhdt, nguon dinh
duong quy gia cho tre so sinh va tré nho ma khong
loai thie an nao co thé thay thé duge. Nhung ban
khong thé et mai cho con bu me ma dén mot thang
tuoi nao do, be bat buoe phai an thue an khac bén
ngoai dé c¢o thém nguon dinh duong cho su phat
trién. Day chinh la giai doan an dam hay an bo sung,
giai doan kho khan vat va nhat cua cac ba me nuoi
con nho. Cho bé an gi, ndu cic mon an thé nao dé
vira hop khau vi cua be, vira hop kha nang an cua be,
lai vira cung cap du cac vi chat dinh duong can thiét
la diéu ma ba me nao cang quan tam.

Cudn sach An ddm khong nudec mdt sé la mot
tham khao tot cho cac me dang hoac sap nuoi con
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nho. Me Xoai - tac gia cudn sach - khong phai la nha
khoa hoc, hay bac si nganh dinh dudng chi la mot ba
me Viét binh thuong. Nhung me Xoai da sinh mot
be gai 0 Nhat, Khi bat dau cho con an dam, me Xoai
quan sat nhang nguoi ban Nhat dang nuoi con nho,
tim hiéu nhiéu cuon sach ve cach an dam caa nguoi
Nhat, tham khao cac dau bép Nhat dé cham soc con
gai véu cua minh. Me Xoai ngac nhién nhan ra cach
cho con an dam cua me Viét va me Nhat co khac biét
lon, trong do cach cua me Nhat ¢o nhiéu diém hop
Iy. chu trong dén thoi quen an uéng tét co tinh bén
vimg. Hinh anh nhing em bé Nhat ngoi ngoan trén
ghé, vao bua cung gia dinh, an ngon lanh phan cua
minh khac han voi hinh anh me 6m con bung bat bot
chay khap noi 0 Viet Nam. Chi da ap dung cach an
dam kiéu Nhat véi chinh con gai minh va ca hai me
con da co mot thoi ky kha thoai mai. Biét nhiéu ba
me Viét dang “dau dau” voi viéc an dam cua con, tic
gia muon chia se cach thue cho bé an dam hét sire
hop 1y va hiéu qua cua nguoi Nhat, cang nhimg mon

an dam kiéu Nhat do chinh tay minh nau,

(B Xoai : 3 : )

Theo me Xoai, khi ¢hé bién thie an, cac ba me
, 5 Nhat khong diung may xayv sinh t6 hay loai may moc

Hinh anh RGN P S VR e
nhiing em bé gi dac biét, ma chi la nhung dung cu rdt don gian
Nhat ngoi nhu chay, coi, dao thot, nao, ré loc... Nhimg dung
ngoan trén g‘hé; cu nay giup diéu chinh do tho tang dan cua thic an
vao bua cling cho be mot cach dé dang, giup bé biét nhai rit som,
gia dinh, dn mot diéu rat khac biét voi cac ba me Viéet Nam hién

ngon lanh phan
cua minh khdc

hdn voi hinh
anh me om con

nay thuong xay nhuyén thue an khién bé biét an tho
rat muon, Cac mon an dam kiéu Nhat duoe ché bién
theo nhieu cach, giup cho bé co khau vi da dang,

bung bdt bot sau nay khong e ngai khi gap mon la, ¢o thé an duoc
chay kflcfp noi o nhieu loai thue an. Khi cho con an, cac me Nhat
Viet Nam. khong ép con, khong quat mang, cho bé an nhung gi
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bé thich, day be tu xtie an tu som, cho bé ngoi ban an
va an cung gia dinh, khong an rong...

Nhung diém nhan cua cuon sach chinh la cac
mon an cho bé duge chia theo tung giai doan, ti khi
moi bat dau an dam cho dén khi be bat dau an dugc
ciac mon cua nguoi lon, Néu ban thdy cach ché bién
cac mon kiéu Viet tro nen nham chan, lap di lap lai,
thi cuon sach nay sé gioi thiéu nhieu cach ché bién
moi la, thom ngon. Hon nita, méi mon an duoc bay
bién trang tri vo cung dep mat nhu me Xoai lam han
sé kich thich su them an va ngon miéng cua be, cac
me déu co thé ap dung.

Ngoai ra, cac ban ¢o the tim thay loi giai dap cho
nhimg thiac mac cua minh tu viée khi nao nén bat
dau cho con an dam, cach thue tién hanh ra sao, cin
chudn bi nhung gi, dén viec lam gi khi be biéng an,
hoac bé an nhieu qua.. Cac ba me Viet cung co thé
tham khao duoe cach cham soce con rat chu dao o mi
ctia ciac ba me Nhat qua cuon nhat ky an dam hang
ngay va cac biéu do tang truong cua be.

Toi hy vong ring nay cuén sach nho nay se la
cam nang, la nguoi ban tot giup cac ba me tre dé
dang vuot qua nhing kho khan, ling tung khi moi
bat dau cho be an dam. Chue cac bé co nhing bua an
ngon, chue ciac me thoi khong con dau dau, stress,
chue gia dinh cua cae ban day 4p tiéng cuoi va tran
day hanh phuec.

Thac si - Bac si Lé Thi Hai
GIAM POC TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUONG
VIEN DINH DUONG QUOC GIA
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Loi noi dau

Huéng dan s dung cudn sach

Phan I - Cac bé ¢ Nhat an dam thé nao?
Phan Il - Gidi thieu chung ve &n dam kiéu Nhat
Phan lll - Cac thuc don tham khao

* Thoi ky 1(5 - 6 thang tudi)

* Thoi ky 2 (7 - 8 thang tudi)

= Thei ky 3 (9 - 11 thang tudi)

» Thai ky 4 (12 - 18 thang tudi)

Nhat ky an dam

Mot s6 cau hoi thudng gap

Biéu do theo doi chigu cao, can nang
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LOI NOI DAU
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Me chi la mét nguoi me binh thuong. Cang
nhu bao ba me khdc, me hanh phue khi nhin thdy
con cuoi voi me, dau kho lo ldng moi khi con ém
mét, me hao himg mua thém quan do moi cho con
khi nhtng quan do cu da chdt va ngdn, hay la han
hoan khi lan dau tién con cat tieng goi “me”. Va
cting nhu nhing ba me khdc, me say mé chudn bj
tung biza dn cho con, nhung da tic phat khoc khi
con cu hét lan nay lan khdce lde dau mim moi ti
choi, con khi con dn thun thut hét ca phan me cho
ma mdt vdn con hau hdu, thi me cuoi thanh tiéng
va cam thdy sung suéng vo cung.

Hoi khodng hon 8 thdng tudi, bé Xoai cua
me tu nhién luoi dn hdn di. DPdy la giai doan me
cdm thdy dp luc toi té nhdt trong qud trinh nuoi
con dn ddm. Tinh trang mdi bia con gdi chi dn
¢o vai thia chdo hodc com ndt dién ra va kéo dai
hang tudn khién me cdng thdng ldm. Déi khi me
chi muon gdt Ién, muon ép cho con an dugc nhanh
va nhiéu “nhu con nha ngudi ta”. Nhung chinh
nhitng cudc gdp go va tam su voi cdc ba me nguot
Nhit ¢ cong vién thiéu nhi quanh nha, véi cdce bdc
si dinh dudng ¢ quan, va sau nay la cde thdy co
gido ¢ nha tré cua con.. da giip me binh tinh.
Moi nguoi déu cam thong, nhung lai binh thdn




deén la lung: “Ban thay ddy, co dua tré ndo lon lén
mda cir phdi dung bim mai ddu”, hay “Khoéng viéc
gi phai voi, cu kién tri tung buoc la xong thoi ma”.
Va me bat ddu hoc hoi cdc ba me Nhadt cdch ndu
cdc mon dn ddm, cdch cho con dn, cdch ting xi
mai khi con bo bia...

Nhin lai hanh trinh dn ddm cua bé Xoat, co
bao lidn con hao hung voi bita dn, thi ciing khong
it lan con lam me thdt vong. Nhung me da hoc tdp
cdc me Nhat su kién tri trong viéc tim toi mon
moi, thay doi cdch ché bién, trang tri, khong ép dn
khi con khong thich, luon khuyén khich khen ngoi
khi con dn ngoan... Roi me thay dai thoi quen sinh
hoat hop ly, cho con vui choi van dong thuong
xuyén... Két qud la con (vd cd me nita) da trdi qua
giai doan dn ddm khd nhe nhang va vui vé. Co
mot lin, sau khi cdn thit miéng banh mdi ra lo,
bé Xoai luc da lén 2 tuoi mdt sang long lanh nhin
me va thot lén, “Mama oi, ngon qua!” Me khong
biét dung cdu chit nao dé dién ta cam xiic lic dy,
chi biét rang mot tha gi do lang ldng, nhe nhang
kho ta ma co sic manh am i truyén cho me nguon
cam hung tiép tuc tim toi ndu nhing bua dn ngon,
moi la cho con.

Me nho nhing buot chiéu thir Bay cung con
lang thang hiéu sach, rinh vé nha du cde logi sdch
dn dam, sdach day lam com hop bento, me nhu bi

o, . hit hon boi nhitng minh hea ti mi, tinh té va dep

Mama 91{, mdt trong cde cudn sdch day ndu dn ¢ xit so anh

ngon qua‘, dao, ¢ day tir cach ndu chdo cung co huong dan

. chi tiét vo cung, tuong nhu ¢o the nang lén thanh

s x Mf? khOl.‘-lg nghé thugat. Me tu nhdn minh khong phdi la ngudi

biét dung cau i . mhume s chne chi

h'l:I 30 dé veotay a_?I'COfCt dam my, n fmgp If{“ngC!

C_ = frescie cdn nghe cai miéng ngdy tho cua con noi “Mama

dlten 1:'3 C?lm oi, ngon!” la du dé me quyét tam tro nén khéo tay
xuc lac Q.Y... hon va ¢é 6¢ tham my hon?




Va khong biét tu hic nao me Xoai da dp 1 y
dinh viét mot cudn sdch thdt thiét thuc vé cdch dn
ddm eta nguoi Nhat ma me da dp dung dé gioi
thiéu vai cac me dang nuot con ¢ Viét Nam. Tit
nhung kién thue co ban vé an dam theo kieu Nhat
duoc tong hop ti nhieu cuon sdach khdac nhau va ti
kinh nghiém cua ban than, me Xodi cé gang bién
tdu bang cdach sit dung cdc nguyeén licu thay thé,
dé kiem ¢ Viet Nam dé dan dam ki¢u Nhat tro nén
gan gai hon voi tré em Viét, Qua cudn sdach, me bé
Xoai hy vong giup ich duoc cho cdc me dang va sé
chuan bi cho con dn ddm, dé bira dn dem lai niém
vui ldn tiéng cuor cho cd me va con.

Di nhién, khong co cau tra loi dung tuyét doi
cho viée dn dam, vi thé chdt, tinh cdch méi bé mot
khdc, moi truong gia dinh cang khong ai giong ai.
Quan trong nhdt la bo me biét quan sdt, hiéu con
minh muén gi dé co thé cho con dan ddm theo kiéu
ctta con, tir do tao cho con niém thich thu trong
moi bita an. Nguoe lai, néu ba me chi sudt ngay so
sdanh con minh voi con nha khdc, roi dp dung mdy
moc nhung diéu trong sdch vo thi rdt co the sé
lam mdt cam gide thoai mdi, hao hing cia con khi
dan uong. Mot nguot ban Nhat cua me Xoai noi:
“Chi can bé cam thdy hung thu va co thoi quen dn
uong tot la dua, con cdeh dn sao cho dung, cho dep
thi co thé hoe dan vé sau!”

Chtic ede me va cdc bé co mot thot ky dn ddm
that thoadi madi!




Cuon sach duoc chia thanh ba phan chinh:

- Phan 1: Cdc bé ¢ Nhat dugc an dam nhu thé nao?
- Phan 2: Gioi thiéu chung vé an dam kiéu Nhdt

- Phdan 3: Cdc thuc don tham khdo

Phan 1 cua cuon sach chia sé nhing kinh nghiém cho con an dam
cua cac ong bo, ba me Nhat ma me Xoai ¢o dip gap g6, tro chuyen. Hy
vong, nhiing 16i tam sy ti dat nuoe mat troi moe sé giup doc gia hinh
dung ro hon vé quan diém va cach thue tién hanh an dam cta nguoi Nhat.

Phan 2 la tong hop tat ca cac kién thuc co ban va can thiét lién quan
dén an dam kiéu Nhat. Trong do, doc gia co thé tim thay loi giai dap cho
nhiing thac mac cua minh, tu viée khi nao nén bat dau cho con an dam,
cach thie tién hanh ra sao, can chudn bi nhing gi... dén bi quyét bao
quan thie an, cach lam nuoe dung dashi (thuong ding trong ché bién
an dam kiéu Nhat)...

Phan 3 cung cdp hinh anh mot s6 mon an va cach lam phu hop voi
tung do tudi an dam dé doc gia tham khao, st dung cho thyc don hang
ngay cua bé. Mét bira an can dam bao cung cdp ba nhom thue pham (tinh
bot, vitamin, chat dam), vi vay, dé tan dung nguyén liéu san co, doc gia
co thé ty do lua chon ngau nhién mot mon an tu moi nhom dé lam thanh
mot thue don hoan chinh cho bua an cua be.

Cu6i cung la mau nhét ky an dam dé bé me ghi cheép lai qua trinh
an dam cua con, kém theo nhung cau hoi thudng gap; va Biéu do theo
doi chiéu cao, can nang theo thang tuoi va theo nam dé bé me biét con
veu phat trién thé nao.




Chéo trdng, rau cai bo xoi




Com trang, ném rau cai ca r6t, canh khoai so ndu thit bam,
trimg xao, hoa qua trang mieng
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Cac bée & Nhat an dam thé nao?

C4i duyén tinh c0 da

dua Me Xoai gap gd va nghe

duge nhidu chia sé& tha vi

dém ctia me Nano. Khong

biét cé phdi do théi quen

ngh# nghiép cha mpt cd

bdo mAu hay khéng ma me

Nano rat ti mi trong
chuyén an ubng

clia con. Me Xoai
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) d¢a v6 cung ngac nhién, thét ra gy =
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nhimg 14i tram trd khong ngot khi WL,
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1at timg trang cuén s8 nhat ky an

dim cia me Nano. Gid gi&c, sé bia,

cdc mén &n, s6 lugng, céch an,

s@& thich va sd ghét cha Nano

duge me bé ghi chép d&u dan

mdi ngay. Céc mén &n mdi thi
duge danh dau d€ theo déi

xem bé cé di tmg véi thuc an

14 - An dam khong nuoc mat



Cac be o Nhat an dam thé nao?

dé hay khoéng.Trong quéa trinh an ubng, tam 1y cha

Nano phat trién ra sao, viéc di ngoai thay &8i nhu

thé ndo... d8u duge me bé quan sat va ghi lai rat kj

cang. Vi nhu c¢é nhing hoém de bj tiéu chdy ma Nano da

phai tam dimg viéc &n dim d& me theo ddi nira day.

Nano khé4 d& an, c¢é thé an dugc nhidu loai thve

4n phong phu véi nhidu kiéu ché bién khéc nhau,

nhung cing c6 thoi ky khodng 7-8 thang tubi, bé tu

nhién cam th4y chén an vi khéng himg thu vdi bita

an nita. Nmmg clng nhu nhi2u bd me Nhat khdc, me

bé Nano tam sy, nhing lic nhu vAy thl ty nhd va tin

tudng rdi sé dén luc con lai tim th&y niém vui trong

an ubéng, nén khéng cé ép &n, tao tam 1y cang
thdng cho con va ca gia dinh.

Viéc ghi nh&t ky an dam khéng
chi cé ¥y nghia theo 4d8i sw@tc khoée an

ubng cua con, ma con 13 mdt

- 25
2 han ky niém that dep,
Wiz phan ky niém that dep,
ey chan chiza tinh yéu
x‘% — e e
g Pty thuong cta cha me danh cho con yéu
”~E§ ) clia minh. Néu c¢é didu kién, cdc me
rad 2 ———— e g M A
iy /// h&y ghi téng cho con minh mét cuén sd
L nhu vay nhé!
"\';,\? gy

An dam khong nutc mét - 15




Cac be o Nhat an dam theé nae?

Mot bubi t6i dep

troi, me Xoidl dén tham

nha bé Misato. Gia dinh 1

riéng, khoéng séng chung véi ong bd nén céc loal

séch huéng dan nuéi con, cho con an dam.. 1& cém nang vo

cling himu ich v&i b6 me bé. Me Misato thuong xuyén tham
khao théng tin trong cédc tai liéu huéng ddn vé &n dam G8

ti ché bién cho con. Theo kinh nghiém ndu an dam cha me

Misato, me bé thuing nsu nhiéu rdi cédp doéng, mdéi lan &n

thl 14y riéng mdt phan, cho vAo 10 vi song r& dong, ham

néng lai cho bé &n. Bla an dam cua beé thudng duge chia

riéng ra timg mén 1& tinh bdt, chat dam, v& vitamin.

=)

Muc dich clia viéc nay trudc tién 15 dé€ bé cam nhin duoc

huong vi clia timg mén, timg loai nguyén liéu, sau G6

d8 theo d6i di tmg va sd& thich, s& ghét cha con. Ngoai

ra, day cOng la mét dac trumg cua van hdéa 8m thuc Nhat,

trong d6 mdi suat an thudmg bao gdm nhidu dia 48 dung

nhimg thie an khac nhau.
Theo me bé Misato, cdc loai thitc &n cho bé bén sdn
trén thi trudng cing 1a mét su lya chon rat thudng xuyén

=

clia gia dinh. Cdc mén &n ché bién s@n vdi nhiéu nguyén

16 - An dam khong nuoc mat



Cac be ¢ Nhat an dam thé nap?

ligu phong phui, phlt hop véi timg lta tudi giup bé thudmg

Tuyén duge thay 461 khiu vi. Ngodi ra, viéc vui choi,

van déng nhidu & bén ngodi clng khién bé cé cam gidc

nhanh déi v& &n ngon miéng hon. Trong nhimg budi da

ngoal, b6 me Misato thuing mang theo thirc &n dam bén san

vi chung duge bdo quén t6t, khong sg nhanh bi héng nhu

thiac &n ché bién thoéng thuomg.

Mac di cing timg ném trai giai Goan chin &n clia con,

nhung me Misato c¢6 taém 1y khd thodi midi, vi cdi md trong

chuyén &n ubng cha con. Pau tién, bé me sé& thit bang

cach thay d6i cdch ché bién. Theo me bé Misato, théng

thudng ngudi Nhat khong ném gia vi vac thic an clia bé

cho d&n khi 1 tufi. Nhumg nhimg luc chén &n, cé thé ném

mot chut muéi, nudc dashi vAo cho mén an ¢6 vi d@am hon

binh thudmg, nhu vy bé sé& cam thay ngon miéng hon. Bdng

thoi, b6 me c6 géng tao co hoi d& Misato cé nhigu dip

&n cung ban bé clng tufi. Thay ban &n ngon, ty nhién bé

cing sé c6 cam gidc mubn an theo moét céch vui v&, khéng

mién cudng. Theo me bé, khi th4y con ludi an, bb me

thudng cd xu huéng cau cé, git gong véi con, niumg mic

dii con nhd, cic bé van cé thé cam rhan —

duge sy gidn dir @6, va cé thé cang trd

nén 4¢ cam véi blta an hon. Vi vay, lam

cha me trudc tién nén caén day cho con

dn ubng 14 mét nidm vui!

- 3 I S+ .
Meirato va ban zmm:f] din cluing nhau
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Shiori 1& bé gal cd @do6i mat to, va dac biét rat

hay cudi, méi mudi thang tubi nﬂung bé da cimg cép Vi

tu di duge mot doan dai. Me clha bé thl rat chiu khé

nau nuéng, ngoai thdi gian nuéi hai con nhd, chi con

danh thol gian tu minh may va nhimg chiéc vdy, mi... rat

dang yéu cho con.

Chia sé vé viéc an dam cha con, me Shiori ké cé

nhimg hém bé &n r&t ngoan, chang méy chéc da an het

phan &n clia minh, trong khi clng c6é nhimg hém vl mai

choi ma bé chi &n cé vai thla da mudn théi. Biét tlnh

con, me Shlorl hay dé cho bé choi nOt mdét Iue sau cém

théy con déi thl lai 1ay thize &n ra bén cho con. Me

Shiori cbn chugn bi san thla, dla hay kéo cat thic an

dé mdi khi céa nha ¢6 dip di du lich hay di an nha hang

thl tién chia thitc an cho bé.

Khi nau @0 an dam, me bé cing luu ¥ s dung cac

8 - An dam khong nuoc méat



Cac bé & Nhat an dam thé nao?

nguyén liéu theo mha, vira dadm bdo d6 tuwoi ngon, cing

" nhu dinh dudng cho bé.

Me bé ciling c6 gang s&p xép dé Shiori cé cang nhieu

co hoi an cltng gia dinh céng t6t. Khéng khi gia dinh

quay quan vui vé bén blra an virta tao tam 1y thodi mai

cho bé, lai 1a co hoi @8 bé nhin, bat chude va hoc

céch &n tit ngudi 1én. Me Shiori chia sé, cd lan me bén

thizc 4n md hdi lau Shiori khéng chiu ha miéng, thé 1a

anh trai 4 tubdi ngdi bén 1lién xung phong bdén cho em.

Khong ngd hai anh em t&m Gau ¥ hop, cé em rit khodi

chi dugc anh bén, thanh ra &n rat ngon lanh!

An dam khong nudc méat - 19



Cac bé o Nhat an dam thé nao?

Hoi 5 thang tubéi, Taiyo lam
quen v@i &n dam, bat dau vdi
mén chao nghién nhuyé&n, nudc

tdo, nudec cad chua. Sau dé, me

bé st dung thém céc nguyén

i¢u khéc, nhu dau phy, rau

cai, ci cadi, ci roét, khoai
t&y, khoai lang, bi d4, cdc loai cé v.v. Pau
tién me n&u chin cdec thic &n niay véi nudc dashi, sau
d6 nghién nhuy&n, roi trdn chung vdg_cnao cho bé da
an. Méi dadu viéc an dam dién ra sudn sé, nhung sau dé
c6 1& do mai choi, Taiyo hau nhu khéng mubn &n, cing
khong h&ﬁé_thﬁ vadi viéc ty cam nadm thitc an nhu cac
ban khéc. Me bé té&m sy, mac du 4a c6 géng chi trong

cach ché bién sao cho Taiyo d& nu6t, d& tut cam thite

an hon, vay ma Taiyo dudng nhu chi tréng chd duge
bon. Cing c¢6 mét thoi gian, dén bla Taiyo khéng chiu
an mdt miéng nao.

Mac du trong gia dinh cling cé thdi k¥ cang thang

20 - An dam khong nuoc mat



Céc bé o Nhat an dam thé nao?

chuyén &n dam cl@a con, nhung dan dan me Taiyo
céd tam 1y thodi mai hon, va ty nhid rang hém nay con
khéng an nhung chéc ngiy mail sé an, mién 14 con van
khde va choi vui. MOt may man niza 1& tir hdi di nha
¢, thay ban bé xung quanh ty xuc an r4t ngoan nén
Taiyo clng dan thay d6i, da biét ty xtuc an hét phan

Me Taiyo vl thé céam thiay rat mimg, tham chi

=

cdm on nha tré vl d& rén cho Taiyo thdéi quen &n ubng

t6t hon.
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Cac be o0 Nhat an dam thé nao?
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dc glal doan tiép theo, Ko-

lam quen vdéi

loail

oal bira

céu be kha “dé tinh”, hau nhu khoéng cé

chuyén kén &n. Nhung b

thic an, rc phim cé 1i tmg nhu

trimg ga, ddu tién chi cho &n 1long dd ludc chin v& theo

doi di tmg. B6 me bé cing

dam cho bé thl chon gid® an

gid lam viéc bénh vién, d& néu cd

bé di kham kip thdi duge.
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Cac be o Nhat an dam thé nao?

Hoi mdi t4p &n dam, Koshiro cé giai doan bi tao bdn

khién me phdi quyét dinh cho bé tam nghi an, chi cho bu

sita me, d&€ 6n dinh lai rdi méi cho &an trd lai. Sau day

tinh hinh “dau ra” cua bé da sdm duge cai thién.

Véi suy nghi tré con clng nhu ngudi 1én, cé 1luc ne

lie kia, nén thinh thoadng Koshiro cé chén &n thil b6 me

cling khong ép an cho bang hét. Thay vao d6 bd me cho beé

uéng sta bl, rdi cing dén luc bé cb6 himg &n trd lai.

Véi Koshiro, b6 me cung khéng vAt va trong viéc tép

cho bé tu &n, vl hau nhu ci dua thia 14 bé rat hang hai

muén ty xic an rdi. Koshiro cling t4p trung an udng lam,

mdi blra thudng chi kéo dai khoang 30 phut 12 xong. Bén

canh dd an me néu, Koshiro cing thich &n nhing 40 a&n dam
aéng hodp bén sin trén thi trudmg nita. Ay vay mid cing cé
nhimg hém bé khoéng himg thu an udng, via &n vira mai choi

khién bita &n kéo diai hang gid. Nhimg luc 46, bd me chi

déng don ludn @d an, chyg khéng ép bé an hét.

Theo me bé Koshiro, khi
an dam, cho bé ngdi &n vai
ban va ghé cao, sao cho chan

bé khong cham d4t cd thé 13 mot

gidi phdp hay giup beé tap trung
an uéng cho dén hét bua an day!

An dam khong nutc mat - 23



Mac du dang SOHg xa nudc Nhea,‘r nhung

trude 46 bé leoe duge sinh ra va cé mot thoi gian ngin

s6ng tail Nhat. Bé bat d3u lam gquen védi viéc an dam tir

hoéi gdn 6 thang tdél Trude khi cho bé an dam b me

ctia bé duge tham gia 1dp hqsqg dan an dam do dia phucrg

nol gia dinh bé sinh séng 6 Ghﬁb Tai day, duge céc

béc si dinh dudng hudng dan cu thé va bai ban, nén mac

di nudl con 1lan dau nhimg bé me bé dd nhanh chéng bat

nhip, céng véi sy hgp tédc nhiét tinh cha Hiroe, khién

viéc &n diam cla bé dién ra ra&t thuan loi.

Trude 1 tubi, Hiroe thém chi khéng c¢é giai doan ndo

cam théy chdn &n. Nhung dén khodng 1 tufi, Hiroe bat

dadu cd dau hiéu kén an. Luc nay, b6 me bé d& tim céach

thay 601 cach ché bién, réi trdn ladn véi cac mdn khoai

kh&u dé& cai thién tinh hinh.

V& co ban Hirce cling rat tép trung an ubng trong

4 - Andam khong nute mat



Cac beé 0 Nhat an dam thé naa?

khodng 30 phut. Tuy véy, ctng c¢6 d6i lic cb bé “ndi

loan”, mudn vira &n vita choi, hay dimg 1én ghé trong luc

an. Nhimg luc nhu vay, b6 me s& don thic &n di. Sau dd

Giong nhw nhidu bé khac, Hiroe cung cé giai doan bj

tédo bén trong qué trinh &n dam. Khi d6 b6 me bé tréanh
sit dung céc thyc phdm d& gay téo bén nhu thit va cac

loai chat béo, md thay vao d@é 1a b6 sung nhidu thiac

phém d& tiéu héa va nhidu chat xo nhu cam, cédc loai
khoai, d&u, nam, rong bién V.V, doQg_Eydi cho bé uOng

thém nhidu Fuéc.

Dé tap cho @é théi_quen tiz xac an, bﬁg_dau bd me

cho bé tu dung tay boéec thie an, sau dé thl téap xic vol

thia, dia. Mac du sau mdi 1lan nhw vay, b6 me da rat vat

vd 48 don bai chién trudng, lau don nén nha, thay quan

40 v& giat gitd cho bé. Nhung trén hét, didu ddé tao cho

Hiroe niém vui thich &n ubng, nh&t 1& vdi viéc duge

“tir tung ty téc” lay thic an. Ngodl ra, dén bita, Hiroe

sé ngdi &n cung b6 me. Bé ou cham chi quan sat cach an

clia nguyi 1én, va khéng biét ty 1uc ndo, Hiroe da ngoan

ngoadn ty cam thla dia xic thtc &n rat gon gang.

An dam khong nudc miét - 25
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Gioi thieu chung vé an dam kidu Nhat

wr
I. Qndim b, 21,7
Trong tieng Nhat, an dam duoc goi la BEFLR& (rinyu-shoku), co
nghia la an dé chuan bi cho viec cai sua, cu thé 1a dung thue an dé
cung cap chat dinh duong cho bé thay sita me hay siia cong thuc.

Ngay ban than tén goi da thé hien dich xac muc dich cua viéc an dam.

Sau khi chao doi. bé da tu biét bu me nhu mot ban nang. Mac du
day la nguon dinh duong ly tuong nhung cing voi thoi gian va su phat
trién cua be, sita me sé ngay cang it di, ca vé luong va chit, nén khong
dam bao cung cap du cho nhu cau cua bé. Hon nira, néu chi uéng sira
me (hay stra cong thuc), thi phan xa nhai cang nhu chue nang tiéu
hoa cua bé sé kém phat trién, kha nang phan biét mui vi cung khong
phat huy dugc. Mac diu phan xa nhai nhiing thic an tha va cac hoat
dong lién quan la ban nang, nhung néu khong duge luyén tap tung
buoc mot va dung thoi diém sé bi han ché phat trién, anh huong dén
kha tiép nhan thuce an sau nay, do do tac dong tiéu cuc dén su truong
thanh ve thé chat va tinh than cua be.

Noi tom lai, an dam chinh la thoi ky rat quan trong, khong chi
ren cho be ky nang nhai ma con giup bo sung cac duong chit cin
thiét cho bé yéu cua ban.
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Gigl thieu chung vé an dam kigu Nhat

2. Fthi nao nén bt dau cho bé dn dam.?

Thong thuong, khi duoc khoang 5 - 6 thang tuoi, be sé co nhiing
biéu hién nhu chay nhiéu nuoc dai, cham cha quan sat nguai lon an,
tham chi mudn voi tay doi thuac an. Day cang la thoi diém ma co be
da ciing va co thé ngoi duge néu co nguoi do. Tap cho bé an dam luc
nay la thich hgp roi day.

Theo nghién cuu, trong 6 thang dau doi, bé co the song va phat
trién khoe manh chi nho vao stta me. Do co quan tieu hoa cua bé chua
phat trién day du nén néu tap cho be an dam qua som thi bé kho co
thé tiéu hoa tot duoc cac chdt dinh duong, dac biét la cac chat kho
tieu nhu dam, chat béo, dong thoi dé dan dén nguy co di ung thic an.
Vi vy, néu muon tap cho tre an dam som nhat cung phai cho sau 4
thang tuéi. Tuy nhién, muon nhat la 7 thang tuoi phai bat diau cho bé
an dam deé dam bao bé duge hap thu day du dinh duong va nang luong

can thiét cho su phat trién.

O giai doan diu khi moi tap an dam, nén cho bé an cac thue an
dé tiéu hoa, han ché ding muoi va chat béo. Dong thoi, nén tap cho
bé an mot cach than trong dé xem phan tng cua bé, khi da quen voi
thitc an thi ¢6 thé cho bé an theo nhu cau.

An dam khong nutde mat -
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Giogi thieu chung vé an dam kiéu Nhat

3. Jienhartk dndimtheocic thaikg

An dam kiéu Nhat dugc chia thanh bén thoi ky phu hop vai su
phat trién noi chung cua bé:

s Thai kv 1 (5 - 6 thang tuoi)

«  Thoiky 2 (7 - 8 thang tudi)

+  Thoi kv 3 (9 - 11 thang tuéi)

*  Thoi ky 4 (12 - 18 thang tuéi)

AN DAM QUA CAC THOI KY

Thél k¥ 2 (7-5 thang) Thol ky 3 121 ng Thoi ky 4 (12-18 (hang)
) - Diing nigon tay dn nhe i
EO (e, min o 60 the d€ ding lim nat
A \iem, L hiuz thie g
(Mém ahu chudi)
, 1 gao : 7 nuoc 1 4 nud 1 gao : 2 nude
§ 1 gao : 10 nute g L gz_m\b e T
(57 11 chitn gao ;10 chén nuae) 1930 : 5 nuoe Vit 3 e Com mém han com ngu fon
£2 Thai nho khoing 5mm
-0
-

£ @ Mim moi, ding ludi Dung luoi day 1en ham Nhai bang loi Nhai bang lgi hoac
£y ddy ra ddy vao dé nudt trén dé nghién nat hang rang
88  thucan thire an

Chao/ com: 50-100g
Vitamin{ray o, J:30-40g
Chat dam (ca, thit..J: 150

Chabo: 30-40q
+..): 15-20g

fam [ca, thit..): 5-10g

Lurgng an/
b

1 thang ddu: 1 baa

Thang tha 2: 2 bira 2 bua 3 b 1 bisa

56 bim/
ngay

500 ~ BOGm|

Uding theo nf

Siee: 40 ~ 304
An dim: 60 ~ 70%

> 90 ~ B
An dam: 10 -

Sia me, sila
cang thic/
ngay
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bieu luu v 1a do
co thé va sy phat trién
cua moi be mot khac
nén viéc chia thoi ky
an dam theo thang
tudi nhu trén chi mang
tinh chdt tham khao.
Vi du nhu khi bé duoc
9 thang rudi tudéi ma
van chua thuc su an
tot cac mon an o thoi
ky 2 (vai nhing biéu
hién nhu chi thich an
cac thie an bam nho,
an thuce an tho hay non
oe..) thi khong nhat
thiét phai chuyén sang
an dam thaoi ky 3. Viéc
chuyén tiép gita cac
thoi ky chi nén thuc
hién tung buoc mot,
khi bé san sang. Su
non nong doi khi sé
khién be cam thdy so
hai truoc bira an.

Luong an, do tho,
su phong phu cua cac
loai thuc pham ¢ moi
thoi ky déu tang dan,
va rat hop ly. Cach
thire ché bién theo do
cung bién doi da dang.

Giol thiéu chung vé an dam kiéu Nhat

CACH NAU CHAO
QUA CAC THOI KY

Thoi ky 1

NUA BAU
1gao: 10 nudc
Sau khi ndu, loc
qua ray cho min,
Lae dau, eo thé
pha thém nuoc soi
thanh chao loang,

NUA SAU
1ga0:10 nudc
Sau khi ndu, loc
qua ray cho min.

NUA DAU
l1gao:7 nuodc
Sau khi nau, dung
thia hoac ria migt
dé et mon chao
vt hat.

NUA SAU
1gao: 5 nudc

Chao nau mém
nguyen hat.

Thoi ky 3

—1gao:4nudc

1gao: 3 nudc

Chao nguyen hat
=¥ cam nat.

1gao: 2 nudc

Com mém hon
com nguoi lan,

An dam khong nudc mét -
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Giol thitu chung vé an dam kiéu Nhat

MOT VI DU VE CACH CHE BIEN CA ROT
© © o N

e & &

I Nguyén licu sau khi luoe chin, nghign nhuyén [voi cdc loai dé nghién nhu khoai tay, khoai lang v.v.).
hodc ray min (vai siup lo, ca rér, rau cai vov.), s¢ pha them vai nude, nuae dashi hoac nude lude rau ci
dé tao thanh hin hop lodng, gan giong nhu chir long. Khi bé quen dédn thi giam luong nuoe pha dé co
hémn hop sanh, sén sét nhu sioa chua.

2 Nguyén lieu sau khi Tuge chin mém sé gia nat. Pén khi quen dén thi cé the bam nho thanh dang hat
lon nhon khoang 1-2 mm. Khi ché bién nén them mat chut bot nang d¢ tao do sanh va tron, gitp be dé
nudt hon,

# Nguyen licu duge ché bign chin mém, chi cin ding ngon tay dn nhe la co thé dé& dang lam nat thie
an. B lan khoang 5 mm [a hop ly.

I Nguyen ligu mac die duge ndu chin, nhung khong thé dé dang ding ngon tay 4n nhe ma lam thirc an
vo nat két cdu, Ba lan khoang 1 cm 1a thich hop.

32 - An dam khang nude mat



Gioil thiéu chung vé an dam kieu Nhat

Nhu vay, giai doan an dam theo quan diém cua nguoi Nhat kéo
dai trong khoang mot nam (tu 5 thang tusi dén 1 tudi ruéi), nhung la
mot nam rit quan trong. Trong khoang thoi gian nay. néu duoc rén
thoi quen va y thie an udng tot, bé sé co phan xa nhai va mot bo may
tiéu hoa phat trién hop ly, la tién dé cho suc khoe an uéng cua be sau
nay. O thoi kv 4 (12 - 18 thang tuoi), bé da an duogc com va rit nhiéu
loai thice an phong pha khae, mac du van phai ché bién mém hon, va
nhat hon so voi thuce an cua nguoi lon.

O moi bia an phai dam bao ¢o du cace thanh phan tinh bot (gao,
khoai tay, bot mi...), chat dam (dau phu, thit, tring, ca...), va vitamin

(rau cu, hoa qua...).

An dam kiéu Nhat con khuyén nén ndu riéng tung mon. Muc
dich cua viée nay la dé bé phan biét va cam nhan duoc vi ngon riéng
ctia tung loai thie an. Cang nho thé, bé me co thé biét be thich mon
gi va khong thich mon gi.

An dam khong nude mat - 33



Gigi thitu chung vé an dam kiéu Nhat

34 -

bac biét, an dam kiéu Nhat dé cao viée day tré thoi quen an uéng
tu gidc, tap trung. Mot bia an khong kéo dai qua lau, khong phai bé
di an rong, khong khuyén khich viza an vua choi. Do co thé va nhu
cau an uéng cua moi bé khac nhau nén bé me khong can phai ép va
cam thdy lo lang, boi réi khi thdy con minh an it hon cac ban cing
thang tudi. Diéu quan trong la giup bé cam thdy hung thu véi moi
bira an. Khi bé co biéu hién chan an, thay vi tro nén cang thang, ép
bé an tung thia, cac me hay thu thay déi cach ndu lam cho mon an
trd nén hdp dan hon bang cach tao hinh hoa, hinh con vat ma bé yéu
thich, hay nhiéu khi la thay déi moi truong xung quanh noi bé ngoi
an, qua do ldy lai cam hang an cho bé. Tom lai, cac me la nguoi gin
gui voi bé nhat nén sé la nguoi hiéu bé dang quan tam diéu gi nhat.
Néu biét cach lam cho bira an tré nén hdp dén va gan gai voi be thong
qua nhiing diéu bé quan tam do thi chac chan bé sé hop tac trong qua
trinh an dam day!

An dam khong nudc mat



4. €Cic dﬂﬂg c rﬁmﬁ Iﬂwnf hé

Khi ndu an dam theo kiéu Nhat, cac
dung cu ché bién cung khong doi hoi phai
cau ky. Ngoai noi, dao, that thong thuong, chi
can chudn bi thém: nao, chay va céi, ray loc
la hoan toan co thé chu dong trong qua trinh
ché bién. Nao thuéng dung dé nao nho nhing
nguyén liéu trude khi ché bién, nhu cu cdi, ca
chua, ca rét... Trong khi do, chay cdi la dung
cu dac luc dé gia nho cac nguyén liéu sau khi
ndu chin mém nhu rau, thit, ca... Ray dung dé
loc cac nguyén liéu sau khi da gia nho hoac
nao nhuyén dé cho thanh pham min hon. Ray
I Chay, cdt loc dac biét can dung trong thoi ky dau cua

2 Ray loc - : . -
s tién trinh an dam.
% Nao

An dam khong nuoc mét - 35



Gioi thigu chung vé an dam kiéu Nhat

5 ﬁwwW&é‘w%wng

® Tu5-6thang Tu 7 -8thang

Bam —————— ——  Tinh bdt
Thit ga @ Ca thit trang ® Com, chao ®
‘ ‘ [qh .. ;‘ ;';-- -
@ Thitbo Gan Bun, pho e Khoailang
Ca hoi, ® Thitheo ® Khoaitay Khoai so
ngu
® 1
& )
@ PBauphu ® Longdo Mi Nhat ® Spaghetti
(i chin eyl (somen, soba)
—  S(a &ché phamtusta — — Gia ¥
A )
L s < :
| ot
Sia tuoi ® Sgachua Ba, pha mai Dau an Buong, mudi Nude marm,
i kidn khong dudng %1 dau

@ Liana truc tisgp
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Gioi thitu chung vé an dam kiéu Nhat

® Tu9-1thang @ TU 12 thang

Vitamin
T - @G @ e
® Caingot Catim ® Suploxanh @ Cachua ® Quabo
@ Bipcai Ot ngot ® Bingo e Caichip e Quatio
® Ngo BPau bap Hanh tay @ Kiwi
Nam @ Clucaitrang @ Bauhalan e Carét @ Chudi
® Sup lotrang Cam @ Duahdu
Tai ligu tham khao; hrepsfipigeon.info/rinyu/yesno.himl va cac sach an dam cloa Nhat

An dam khong nuoc mat - 37



Giti thiéu chung vé an dam kiédu Nhat

Ve A\ ” \ -
6. Cach lam rucse ciung dasti
Dashi la tén goi chung cua cac loai nuoc dung trong dm thuc Nhat, gom rit
nhiéu loai nhu: dashi lam tir rong bién kombu, dashi lam tir rau ci, dashi lam tir ca
kho, dashi ham tir xuong ga, dashi lam tit nam huong khé v.v. Tuy titng mén an ma
nguoi Nhat st dung loai dashi khae nhau dé mang lai huong thom dac trung hép
dan va vi ngon ngot dam da cho mén an. Dashi la mot phan khong thé thiéu va cach
lam nudc dung dashi da tro thanh mot ky thuat cuc ky co ban khi ché bién mon an
Nhat. Trong ché bién mon an dam, nhat la 6 thoi ky dau khi chua nén ding muéi
hay cac gia vi khac dé ném cho mén in, thi viéc st dung nuée ding dashi la mot
lua chon rit an toan, vua giup bé sung khoang chit, lai dem lai su dam da cho mon
an cua bé. Tuy nhién, thoi ky nay nén su dung nudéc dashi pha loang dé dam bao
khong gay hai cho bo may tiéu hoa cua be.

® Cach lam nuéc dung dashi véi rong bién kombu va ca
ngur bao kho:

RONG BIEN KOMBU

Kombu 1a mot loai rong bién. Trong
am thuc Nhat kombu c6 nhiéu céch
an va cach ché bién, trong do, viec
dung rong bién kombu sdy kho dé [am
nuoc dung dashi la mot phdn quan
trong va cuc ky co ban cua am thuc
Nhat (bao gbm ca an dam kiéu Nhat).
Rong bién co gia tri dinh duong cao,
chita nhiéu chat xo, chat sat va canxi,
rat hay duge nguoi Nhat sir dung
trong cac bra an cua minh.

38 - An dam khong nuoe mat

CA NGU BAD KHO

Ca ngu sau khi dugc gia cong niu
chin va sdy kho, se dugc bao mong
thanh dang soi, tiéng Nhat goi la
kezuribushi. Kezuribushi c6 mai tham
hép dan, thuong dugc si dung dé lam
nuoc dung dashi, mang lai vi thom
ngon dam da cho maén an.

Ngoai ra, kezuribushi con duoe nguoi
Nhat sir dung dé€ tron an kém vai mot
sG mon an phd bién khac.



Gioi thietu chung vé an dam kifu Nhat

Nguyén liéu:

* Rong bién kombu: 20g
» (Cangu bao kho: 40g

*  Nuac: 2|

Cach lam:

L

A

/4
1. Dung khan da 2. Cho néi rong 3.Tiép theo, cho 4. Chudn bi mot ro
vat kiet nuac dé bién lén bép dun ca ngu bao kho mat day co trai san
lau qua mi€ng dén khi soi khoang  vao ndi va chocho  khan gidy, va dat trén
rong bién kombu, 5 phut thi vot chim hét xudng mot bat to de loc
roi cho vao ndi rong bién ra. Luu thi tat bép. Chi nuoc dashi 0 buoc 3
nubc ngam y tranh dun lduvi v khong dao dé la hoan thanh. Khi
khoang 30 phut. sé lam nuoc dashi tranh lam nuac loc, d€ nuoc chay
bj dang. dung bj van duye, xubng tu nhién,
mat ngon. khong vat, tranh lam

nudc dung bj dang.
® Cach lam nudc dung dashi rau cu:

Nugc dashi rau ct cang la mot loai nude ding pho bién thudng duoc dung
trong ché bién mon an dam. Chi cén |a cac rau cu khong tao vi chat thi

loai gi cang c6 thé lam nudce dung duoc. Tham chi co thé tan dung nudc
lude rau cu (rau cai ngot, cai thao, ca rét, su su...) cta gia dinh dé lam nudc
ding ndu mon an cho bé. Trong nuoc dung co vi ngot tu nhién ti€t ra tu
rau cli nén cang gop phéan tao thém su ngon miéng va huong vi moi cho
man an cua bé.

Cach lam:
C6 thé st dung cac loai rau cu nhu: ¢l cai, bap cai, ca rot... Sau khi rua sach, thai
nha, bo tat ca vao noi, dun chin mém chae ra nuac ngot. Loc riéng ldy nuéc 1 xong.
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Gigi thieu chung veé an dam kiéu Nhat

Cac loai nuoc diung dashi kombu, nuae dung rau cu sau khi [am xong co thé
cho vao khay da, dé dong lanh va dung dan. Tuy nhien, cang dé lau, dashi
cang bi mat vi thom ngon nén c6 gang dung hét trong vong mot tudn dé
dam bao huong vi va chat dinh duong!

Nuoc diung lam tu rong bién va ca ngir Nutée dung rau cu
bao kho

7 Tfa’cﬁ,éa’aquﬁnﬁ&’mdm y pﬁa’p
otk bing phuiomg

bac diém cua an dam la méi bua can phai dam bao du mon tinh
bot, mon dam va vitamin cho bé. Trong khi do, lugng nguyen lieu
dung dé che bién ting mon lai rat it. Vi vay, dé tiét kiem nguyen liéu
va thoi gian, mot giai phap rat hieu qua la tap trung ché bién, roi
trit dong dé dung dan. Néu biét tra dong dung cach, tuan thu han su
dung, va co cach ra dong hop ly thi do an dong lanh van dam bao gia
tri dinh dudng, do thom ngon, dong theoi tiét kiem duoe rat nhiéu thoi
gian, cong suc cho cac me va gia dinh.

MOQOT SO LUU Y KHI MUON TRU DONG THUC AN:
®* Ché bién ngay khi nguyén liéu con tuoi

*  Nguyeén lieu sau khi mua vé, néu dé lau khong ché bign ngay se bj mat
do tuoi ngon, dong thoi la moi trudng dé cac loai vi khuan sinh soi
nay no, o the dan toi cac truang hop ngé doc thuc phdm. Vi vay, giai
phap la nhanh chang ché bién trong khi cac nquyen lieu con tuoi. Sau
do, bao quan trong ngan da tu lanh dé dam bao an toan ve sinh thuc
pham, vi 0 moi truong dudi -10 do, hau hét cac loai vi khuan se khong
hoat dong dugc.
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Chao dé dong lanh

Khoai tay dé dong lanh

Gioi thieu chung vé an dam kiédu Nhat

Khi trir déng, nén dé vao khay coé nap
day, hoac boc kin dé han ché thuc an tiép xuc voi
khong khi, khién thuc an bi mat nuoc, anh huong
dén huong vi.

Chia nhoé tung phan khi trirdong

Khi trir dong, nén chia nho tung phan cho moi
bua an. Viec nay khong chi giup giam thai gian
trr dong, ma quan trong hon, no con dam bao
van dé vé sinh an toan thuc pham.

Chi ra déng phan sé sirdung

Cac thuc pham sau khi ra dong thi khong nen dé
dong lanh |&n naa vi vi khuan da co thé xam nhap
lam thuc pham nhiém doc. Thue phdm tai dong
cing giam thom ngon di nhiéu. Vi vay, chi nén ra
daong phan se su dung.

Thaoi gian trir dong la mét tuan

Mac di dé trong tu lanh nhung cang dé lau, thuc
an dé bj gap khang khi va mat nuoc dan nén anh
huong dén huong vi, chua ké mot sé vi khudn van
¢6 kha nang hoat dong trong diéu kién lanh nhu
vay. Vi thé, khi bao quan, nén ghi lai ngay bat dau
trir dong Ién mép tui zipper hoac khay nhua de dam
bao thuc an khong bi ton qua tau, anh huong ve
mat dinh duong va stc khoe cua bé.

Khi ra déng bang 16 vi séng, nén vay
thém mét chut nudc Ién bé mat thuc an
dé tao hoi am giup da tan nhanh va git huong
vi mon an. Sau do dung mang boc thue pham boc
kin lai, ra dong khoang 1 phut - 1 phut ruoi tuy
lugng thire an.

Cach ra déng tét hon la cho vao noi
dun truc tiép khi thic an con dang ¢
dang dong cung. Truoc khi dun, khong quén
bo sung them mot chut nuac dé chéng chay va
tao hoi am giup viec ra dong nhanh hon.

An dam khong nuoc mat
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THOI KY 1

5 - 6 thang tubi




hue don tham khio

Muc tiéu cua viéc an dam trong thoi ky nay la dé bé lam quen voi

thia va vi cua cac loai thic an khac ngoai sita me.

Nhu da noi 0 phan trude, dén khoang 6 thang tudi, bé van duogc
cung cap day da chat dinh dudng tu sita me, vi vay, viéc an dam trong
thoi ky nay khong can qua chu trong vé lugng. Moi dau chi téap cho bé
an thi mot thia tinh bot, sau do ting dan luong tinh bot, va an thém
cac loai thite an ¢6 chua vitamin va chat dam. Khoang mot thang sau,
khi bé ¢o6 thé an trén 50ml va nuot thuce an gioi hon 1a lac thich hop
dé tang lén hai bira an dam méi ngay.

BAT DAU AN DAM (THOIKY 1)

1 2 3 4 5 (-] 7 8 9 10 n
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Bat dau an tur 1 thia chao loang.

* Nén cho an cung mot mon 2 - 3 bira lién nhau dé theo doi di ung
thie an.

® Luong an, do dac tang dan.

® Do dac loang: Thuc an ray min. Luc dau pha voi nudac, hoac nuoce dashi
dé c6 hon hop loang, sau dé giam dan luong nudc pha dé cudi thoi ky 1,
bé c6 the an thuc an dang sén sét va sanh giéng nhu sira chua.

= An dam khong nugeim



Mot s6 thice an goi y:

+ Tinh bot: chao gao, chao banh mi, khoai tay, khoai lang

nghién nhuyén.

+ Vitamin: cac loai rau ci (ca rét, ca chua, bi do, rau cai bo xoi, sup
lo, rau cai ngot...), cac loai hoa qua (nudc tao, nude cam...)

+ Chat dam: dau phu, ca.

S6 bira an: 1 bira/ngay. Sau khoang mot thang thi tang lén 2 bua/ngay.
Sira me, sira bét: cho udng khi cé nhu cau (khoang 600 - 800ml/ngay).

Cach an clia bé: giai doan nay, nhiéu bé chua moc rang, con |uoi bé mai
chi biét ddy ra ddy vao. Vi vay, khi dut thic an vao miéng, theo phan xa va
chuyén dong cua luoi, phan I6n lugng thic an sé bi day ra ngoai. Nhung
sau mot thoi gian, bé sé biét mim moi va nuét thac an t6t hon.

THOI GIAN BIEU AN DAM THOI KY 1

(Sta me, sa cong thuc uéng theo nhu cau)

1 bira/ngay

06:
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14:

18:

22:
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THO! K¥Y 1 (5-6 THANG TUOGI)

2 bra/ngay



Cac thue don tham Khdo

® Cach ray min chao

«  Chao ndu loang theo tile 1:10

+  Sau khi ndu chin, cho chao lén ray, dung
thia miét dé loc chao qua ludi cho min.

® Cach gia min thit ga

1.Thit e ga luoe 2. Co thé su 3. Dén khi gan 4. Cudi cung, dung

chin, thai nho. dung céi gia, duoc thi pha ray loc cho min la
hoac may xay thém nuoc duge. Thit ga co
dé xay vun, dung dashi, the tra dong da deé

hoac nuoc dun  dung dan.
s0i dé ngquoi va

gia tiep

cho nhuyén.




THOI KY 1 (5-6 THANG TUGI1)

® Cach nghién min rau cai

1. Rau cai lay 2. Ray rau da /

nguyen phan la,  gia nho qua luoi V4
rua sach, luoc dé co mon rau
chin. Sau dovét  min cho bé.
ra, vat bot nuac,

thai nho va cho

vao cdi gia.

3. Co thé dung nuoce, hoac nude dashi pha loang
dé tron vai rau c6 o buoce 2, thanh hén hop co do
loang vua phai, phu hop voi thang tudi cua bé. Rau
cung co thé trir dong dé dung dan.

® Cach nghien min bi do, cac loai khoai

Cac nguyen lieu nhu bi do, khoai tay, khoai lang, dau phu... sau khi luoc

chin ca két cau mém haon nhiéu so voi cac loai rau, thit, nén viéc nghién

min kha don gian va nhanh chong. Vai cac nguyén lieu nay, chi can dung
thia, dia miét nhe vai lan cho nat min 13 duoc. Thuc hién khi nguyen liéu
con nong thi sé dé dang hon.
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Cédc thue don tham khag
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Nguyén liéu:
* Gao
* Nuac

Cach lam:
1. Nau chao theo ti I¢ 1 thia gao: 10 thia nudc.
2. Ray chao qua lu6i cho loang min la duoc.

Mdi ddu pha chéo véi nudc, hoac nude dashi dé chao loang gdn nhu dang long, sau dd
khi bé quen thi pha ddc dén. Két thuc thai ki 1 bé co thé an chao dang sén sét nhu sda
chua. Nguyén tac nay ap dung vdi tat cac loai thuc &n khac.

Chao bi 5

Nguyeén liéu:

* Chao gao

« Bi do

* Nudc dashi/nucce soi

Cach lam:

1. Bido got vo, bo rudt, rira sach. Sau dé hdp hoac lude chin.

2. Ray min bi do qua ludi.

2. Pha bi do voi nudc soifnudc dashi dé tao thanh hdn hop loang min hoac
sén sét phu hop voi bé. Co thé an rieng hoac tron bi do vai chao. Cach
nau chao tham khao 6 phan trén.
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THOI KY 1 (5-8 THANG TUuo1)

Nguyén liéu:
* Sup lo xanh
* Sira chua

Cach lam:

£ Sup lo rua sach, luge chin mém, sau do6 gia nho va ray min.

2. Tron déu sira chua voi sup lo 6 budc 1 1a hoan thanh (1 thia sup lo voi
khoang 1-2 thia stra chua).

Ngodi ra, cd thé thay sup o bdng bi dé, khoai lang va cdc loal rau khdc

Nguyeén liéu:

+ Khoai lang
* Tao
Cach lam:

1. Khoai lang ludc hoac hap chin, sau do nghién nhuyén.

2, Tao rua sach, got vo, nao nhuyén lay nuoc.

3. Tron déu nudce tao voi khoai lang dé tao thanh hdn hop loang hoac sanh phu
hop voi bé (2 thia khoai, 4-5 thia nudc tao).

An dam khéng pudc mat - 5t
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Nguyén liéu:
+ Chao gao ndu loang
* Tao
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Cach lam:

1. Chao gao nau loang, ray min.

2. Tao got vo, ngam qua nuéc mudi loang cho do tham.
2. Nao nhuyeén tao, sau do vat ldy nuoc.

. Tron nuoc tao vao bat chao la hoan thanh.

Nguyeén liéu:
* 1 lat banh mi sandwich
* Stra cong thuc

Cach lam:

1. Cho khoang 50ml nuéc vao noi, roi xé vun banh mi, tha vao noi
dun voi lua nho dén khi banh mi chin nhi.

2. Ray chao banh mi cho min.

3. Hoa tan stia bot voi nuac soi, roi pha voi chao banh mi dé co hon

hop loang hoac sén sét phu hop véi thang tugi cua be.




THOI KY 1 (5-6 THANG TUOL)

Chio bant mi
slto, A

Nguyén liéu:
* Chao banh mi
* Stra chua

Cach lam:
1. Tham khao cach nau chao banh mi ¢ trang 52.
2. Tron khoang 50ml chao banh mi vai 2-3 thia stia chua 13 hoan thanh.

Nguyén liéu:
+ Khoai tay
* Nuoc dashi

Cach lam:
1. Khoai tay got vo, bé mi€ng, sau do luoce hoac hap chin.

2. Trong luc khoai con nong, dung thia mai nhuyén, réi tron voi nuoc dashi
la hoan thanh.




@i, not thdm

A

Nguyén liéu:
« Ca rot
« Sta chua

Cach lam:

1. Ca rot got vo, rua sach. Sau do thai miéng nho via, réi ludce chin.
2. Gia nho roi ray ca rdt cho min.

3. Tron khoang 2 thia ca r6t vai 1-2 thia sia chua 1a hoan thanh.

Nguyeén lieu:

* Rau cai ngot (phan 1a)
+ Dau phu non

* Nudc/nuac dashi

Cach lam:

1. Rau cai rira sach, lugc chin. Sau do gia nho, roi ray qua luti cho min.
2. Dau phu non luge nudc soi, sau do vot ra, dé rao nuac.

#. Dam nat dau phuy, r6i tron voi rau cai, va nuoc/nudc dashi l1a hoan thanh.

-~ Apdém khong nuée mat



THO1 KY 1 (5-6 THANG Tudi)

Nguyén liéu:

* Chao gao

» Ca chua

* Nube/nude dashi

Cach lam:

7. Tham khao cach nau chéo gao ¢ trang 50.

2. (Ca chua boc vo, bo hat, cho vao néi nau voi mot chut nude/nudce dashi
dén khi ca chua chin nhu.

3. Loc ca chua qua ray réi tron vai chao 13 hoan thanh (50ml chao, 10ml ca chua).

Chior ch

oy CAL

Nguyén liéu: :

* Chao gao il
+ Ca s

« Rau cai bo xoi

Cach lam:

+. Tham khao cach nau chao ¢ trang 50.

2. (a hdp chin, bo da, xuong, gia min.

2 Rau cai rira sach, luoc chin. Sau do gia nho va ray qua lu6i cho min.
1. Tron chao, ¢4, rau cai vai nhau la hoan thanh.

An dam khong nuoc mat -



Cae thed don“tham khde

Nguyén liéu:
* Rau cai bo xoi (phén 14)
* Ddu phu non

* Nuoc/nuac dashi

Cach lam:

1. Rau cai rua sach, ludc chin. Sau do gia nho va ray qua luai cho min.

2. Dau phu non luée nudc soi, sau do dam nat.

#. Tron rau cai, dau phu, va thém mot chut nuoc/nuac dashi 1a hoan thanh.

Nguyén liéu:
. + Khoai tay
i + Sura cong thuc

Cach lam:
1. Khoai tay got vo, luoc hoac hap chin. Sau do nghién min trong Itic con nong.
2. Pha stia cong thuac voi nuoc soi, réi tron voi khoai tay thanh hén hop

loang hoac sén sét phu hop voi bé.

56 -
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THOI KY 1 (5-6 THANG TUOI)

St

Nguyén liéu:

» Ca chua

* Dau phu

» Nu6e/nuac dashi
Cach lam:

7. Ca chua boc vo, bo hat, cho vao néi nau voi mot chat nuac/nuae dashi
dén khi ca chua chin nh.

2. Loc ca chua qua ray cho min.
3. Dau phu non luge nuoc soi, vot ra, dé rao nuoc roi dam nat.
¢« Tron dau phu vai ca chua la hoan thanh.
s ~
€ ;.7
dau Fa Lan
Nguyén liéu:
« Ca
= Pau Ha Lan

« Nuéc/nuac dashi

Cach lam:

1. Ca hap hoac luoc chin. Sau do, bo da, xuong, roi gia min.

2. Dau Ha Lan luoc chin, boe vo. Sau do gia nho va loc qua ray cho min.
3 Tron ca, dau Ha Lan, mot chat nuoc/nuoc dashi 1a hoan thanh.

Ap dam khong nudc mat -



Nguyeén liéu:
* Chao gao

= Bido

* Rau cai ngot

Cach lam:

Tham khao cach nau chao ¢ trang 50.

2. Tham khao cach nau bi do & trang 50.

% Rau cai rua sach, luoc chin. Sau do gia nho va ray qua luai cho min.
7. Tron chao, bi do, rau cdi 1a hoan thanh.

~

D au phu b

Nguyén liéu:
= Dau phu non
* Khoai lang
* Nudc
Cach lam:
1. Khoai lang got vo, lude hoac hdp chin. Sau do nghién min trong lic khoai
con nong.

2. Dau phu lude nudce soi, sau do dam nat.
2. Tron khoai lang voi dau phy, pha théem mot chut nudc thanh hon hop
loang hoac sét phu hop vai bé.

5
-~ AN Ham kkong nutc mat



THOI KY 11(5-6 THANG TUuOI)

Chio nau i

’ A
b 200
Nguyén liéu:
» Chéo
= Rau cai bo xoi
Cach lam:

1. Tham khao cach nau chao ¢ trang 50.
2. Rau cai ria sach, ludc chin. Sau do gia nho va ray qua lu6i cho min.
3. Chao va rau cai cing co thé an riéng, hoac tron chung tuy so thich cua be.

Chéo bhooi barng

Nguyén liéu:
« Chao gao

= Khoai lang

» Sira chua

Cach lam:

7. Tham khao cach nau chao ¢ trang 50.

2. Khoai lang got vo, luoe hodc hap chin. Sau dé nghién min trong luc
khoai con néng.

3. Tron khoai lang voi sra chua (2 thia khoai lang, 1-2 thia sia chua) la
hoan thanh.
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Nguyén liéu:

* Chao gao
+ Ca
Cach lam:
1. Tham khao cach nau chao ¢ trang 50.
2. (a hap chin, bo da, xuong, roi gia min.
2. Tron chao voi ca |a hoan thanh.
’ 4
0 wf
c
Nguyen liéu:
* Ca
* Ca chua
* Nuoc dashi

Cach lam:

. Ca hap chin, bo da, xuong, sau do gia min.

2. (a chua boc vo, bo hat, cho vao ndi ndu vei mot chit nuac dashi dén khi
ca chua chin nhu.

3. Loc ca chua qua ray cho min,

. Tron ca vai ca chua la hoan thanh.




Nguyeén lieu: 2 I

« Khoai tay g%miﬂ#m
« Carot A

« Nude/nuoe dashi cv

Cach lam:

+. Khoai tay got vo, luoc hoac hap chin.

2. Nghién min trong ltc khoai tay con nong.

2 Ca r6t got vo, luoe chin. Sau do gia nha va ray qua ludi cho min.

. Tron khoai tay, ca rét, nuoc/nuoc dashi thanh hon hop co do dac,
loang phu hop voi be.

An dam khong nude mat
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Cac thyc fon tham khio

Khi bé da quen vai cac thiue an duoc nghién nhuyén va riy min
& thaoi ky déau thi co thé tang dan do tho lén dang hat l6n nhén. Tuy
nhieén, viéc tang do tho dot ngot co thé lam bé bat ngo va e ngai, din
dén s¢ an. Vi vay, khi muén tang do tho, tot nhat lae dau nén tron thie
an dang tho hon vao cung voi thuc an ray min dé bé lam quen dan.

THOI GIAN BIEU AN DAM THOI KY 2

(Sua me, sta cong thuc uéng theo nhu cau)

2 bira/ngay

@ 06:00
@ @ 10:00
@ 12:00
@ 14:00
@ @ 18:00
@ 22:00

* Do thé: thic an dang hat 16n nhdn, co két cdu mém nhu dau phu, co
theé dung luoi nghién nat,

*  S6 bia an: 2 bua/ngay.

¢ Sua me, sira bt: cho uéng khi co nhu cau (nguén dinh dueng tu an
dam chiém 30 - 40%, tir stra chiém 70 - 60%)

*  Cach an cua bé: Giai doan nay, nhiéu bé bat dau moc rang cua. Luoi
khong chi biet day ra day vao ma con biét day len day xudng trong
miéng. Moi cang bi€t mim lai, roi dung luoi ddy lén ham trén dé nghién
nat thuc an trucc khi nuét.

Soa:60-70%
Andam: 30 - 40%
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THOI KY 2 (7-8 THANG TUGI),

Mt o5 cich oA bign.co b

® Chao gao
Cach lam:

Nau chao theo ti le
1gao : 7 nudc. Khi
quen dan thi ndu

1 gao : 5 nuoc.

Ban dau co thé
dung thia, dia mai
cho vo hat chao.
Khi bé an gquen dan
thi co thé an chao
nguyén hat.

OC

Chao va hat Chéo nguyén hat

= ® Dam nat

Vi cac thic an mém nhu cac
loai khoai, ca v.v., c6 thé dung
thia hoac dia dam nho.

® Thai, bam nho
Ap dung vei cac loai thuc an co
két cdu chac hon nhu rau, cu...
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Nguyeén liéu:

* 10g thit ca hoi

* 2 lat banh mi g6i
(banh mi sandwich)

* 50ml nuac
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Cach lam:

1. Ca hoi lude hoac hdp chin, bo da va xuong (néu co). Sau dé dung thia
hoac dia dam nho.

2. Banh mi cat bo phén tai, xé nhé réi cho vao ndi ndu cung vai nudc, dun
Ira nho cho chin nh.

3. Cu6i cung, tron cad hoi vao noi banh mi, dao déu Ia hoan thanh.

néiu tIL go

Nguyén liéu:

* 3 thia cai thao

* 2 thia thit Gc ga

* 30ml nuoc lude thit ga

* Mot chut mudi

Cach lam:

1. Rau céi thao Idy nguyén phan 13, ria sach, lude chin, sau dé thai nho.

2. Thit ga luge chin, gia hoac xé nho.

2. Cho thit ga, rau cai, mu6i vao néi xao, roi cho nuéce lude ga vao dun cling dén
khi gan can nudc la duoc.

S An M kHOnG pude mat



Nguyén liéu:
= 3 thia bi do
« 2 thia nubc tao

Cach lam:

1. Bido got vo, ria sach. Sau khi lugc hoae hap chin, dung thia hoac dia dam nat.

2. Tao got vo, roi dung nao dé mai nhuyén. Sau do, loc bo ba, chi lay
nguyén nuoc tao.

2. Tron déu bi do & budc 1 vai voi tdo ¢ buoce 2 la hoan thanh.

Cé ndu t ‘

AL Cab

Nguyeén liéu:

* 2 thiaca

» 1 thia rau cai ngot
* 50ml nuoc

* 1 thia bot nang

= Mot chat mudi

Cach lam:

1. Rau cai ldy nguyén phan 14, raa sach, lude chin. Sau do thai nho.

Ca luoc hoac hap chin. Sau do bo xuong, da, réi dung dia dam nat.
Cho rau cai, ca, mudi, nuoc vao ndi dun khoang 3 phat.

Cu6i cuing, hoa bot nang vai 3 thia nuoc, tir tu rot vao noi va dun tiép
cho séi lai, tao thanh hon hop sanh, tron, gitup bé dé nudt hon.

=~ &l




Cae thye don them khao

Nguyén liéu:

* 10 thia chao

+ 2-3 thia long do trang

* 50ml nuoce dashi

Cach lam:

1. Xem cach nau chao trang 65.

2. Cho nudc dashi vao néi dun soi, sau do cho chao vao nau.

2. Danh tan long do trung, rdi rot vao noi chao, dao nhanh tay, dun thém
mot lat cho trang chin ky la duoe.

Suip bo tra

Nguyeén liéu:

* 2 thia sup lo trang

= 2 thia ca chua, 2 thia
nudc dashi

Cach lam:

1. Sup lo trang luée chin, gia nho.
2, Ca chua bo vo, bo hat, thai nho roi cho vao noi nau chin voi nuoc dashi.
8. Tron sup lo vai ca chua 1a hoan thanh.
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THOI KY 2 (7-8 THANG TUSI)
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Nguyén liéu: ¥

* 3 thia bap cai g
* 1 thia ca rot e el g
R -} 4y

* 1 thia nuoc tao
* 60ml nuac dashi
+ 1 thia bot nang

Cach lam:

Bap cai, ca rét rua sach, luac chin, bam nho.

Tao got vo, nao nhuyén. Sau dé bo ba, chi lay nuac tao.

Cho bap cai, ca r6t, nuoce tao va nuoc dashi vao noi dun vai lira nho khoang 5 phut.
Pha bot nang voi 3 thia nudc rdi tu ti rot vao noi, dun tiép cho soi, tao
thanh mon sup sén sét, gitp bé dé nuét.

B

o Cd

Nguyeén liéu:

* 2 thia gan ga

* 3 thia rau cai ngot
(phan 14)

* 50 ml nuac

« 1 thia bot nang

Cach lam:

1. Gan, rau cai rua sach, bam nho.

2. Cho gan vao noéi xao, réi cho rau vao xao cung. Duge mot 1at thi ném
chuat muéi, nuoce vao dun cho gan va rau chin mém.

2. Khi chudn bi tat bép thi pha bot nang vai 3 thia nuoe, réi tu tu rot vao
noi gan cho hén hop tron, sanh, gitp bé dé nudt.

Ap-dam khéng nudg mat - 69



Nguyén liéu:

+ 10 thia mi udon thai
nho

* 30ml nudc dashi

« Mot chut mudi

+ 2 thia stp ca rot bap cai

Cach lam:

1. Mi udon thai nho, cho vao noi nau voi muoi, nuoc dashi cho chin mém.

2. Ldy udon ra bat, roi ruoi nudc sup ca rot, bap cai (tham khao cach lam ¢
trang 69) lén |a hoan thanh.

©é, bho cl cik

Nguyén liéu:

» 2 thiaca

* 2 thia cu cai duong
* 1 thia nuoc dashi

» Mot chat xi dau

Cach lam:

1. Ca ludce hoac hap chin, bo xuong, da, sau do dam nho.

2. Cu cai got vo, ria sach, nao nhuyén.

3. Cho ca vao ndi xao, ném mot chut xiu xi dau, nuoc dashi vao dun cung. Mot
lat sau, thém cu cai duong vao nau cling voi Ita nho dén khi nude gan can
hét la duoc.

Sr00s AR dam knosg nute mt



61 KY 2 (7-8 THANG TUSI)

S 5 i
tadn Rhoai Ly

Ay

Nguyeén lieu:

+ 2 thia khoai tay

+ 1 thia long do tring
* 2 thia nuoc dashi
Cach lam:

1. Khoai tay got vo, luoe hoac hip chin. Sau d6 nghién nhuyén.
2. Trung ludc chin, Iy riéng long do, nghién nhuyén.

3. Tron khoai tay, long do tring, nude dashi la hoan thanh,

Nguyén liéu:

* 2 thia dau phu non

+ 2 thia tao nao nhuyén

Cach lam:

1. Dau phu lude chin, dam nat.

2. Tao got va, ngam voi nuae mudi loang mot |at cho tao do bj tham. Sau
do nao nhuyén.

3. Tron tao voi dau phu la hoan thanh.



Cic thue don (han Kiide

Nguyén liéu:

* 1 nhanh sap lo

* 15ml nudc dashi

* Y2 long do trung ga

Cach lam:

1. Sap lo rua sach, luace chin, r6i thai nho.

2. Cho nudc dashi, sup lo vao noi nau.

3. Danh tan long do trang roi rot vao noi sup lo, sau dé ddo nhanh tay cho
trung chin déu la dugc.

Nguyén lieu:

= 3 thia khoai so

* 1 thia rau cai

« 5 - 6 thia nuoc dashi

Cach lam:

1. Khoai so got vo, ria sach, b6 miéng nho, sau do ludc chin, rbi dung thia
hodc dia dam nat.

2. Rau cai lay phan |3, lugc chin, sau do6 thai nho.

2. Dun soi nuoc dashi, réi cho khoai so, rau cai vao dun lai cho soi mot lat
la duoc.

72 - An dam khong nuvc méat



THOI KY 2 (7-8 THANG TUGI)

Nguyén liéu:

+ 2 thia thit ga

+ 2 thia khoai tay
« 1 thia nuoc dashi

Cach lam:

r. Thit ga lugc chin vai mot chat mu6i, sau do xé hoac gia nho, réi dé san ra bat.

2. Khoai tay got vo, ludc hoac hap chin, sau do nghién min.

2. Tron khoai tay voi nuéc dashi cho sanh lai roi ruci lén bat thit ga la
hoan thanh.

9 s pha
tagn bi do

Nguyeén liéu:

+ 2 thia bi do

* 1 miéng dau phu non
(khoang 2x2cm)

Cach lam:

. Bido got vo, hap hoac luoc chin. Sau do dam nat.
2. Dau phu luoc chin, réi dung thia hoac dia dam nat.
2 Tron dau phu voi bi do la hoan thanh.



B de ton

SO

i CPL 1
dauw Tl Lan
daw JU

Nguyén liéu:

* 2 thia bi do

* 1 thia dau Ha Lan
* 1 thia nuéc dashi

Cach lam:

Bi d6 got vo, rua sach, sau do luoc hoac hdp chin, réi dung thia dam nat.
2. Dau Ha Lan lugc chin, boc vo réi dam hoac gia nat.

3. Tron déu bi do, dau Ha Lan voi 1 thia nudc dashi la hoan thanh.

A Co chua
AT Do Mad
\ MWL K

o~

Nguyén liéu:

3 ‘ * V2 qua ca chua
o : * 30 ml nuac
. . * 1 mi€ng pho mai khoang
. 1x1em

Cach lam:

1. Ca chua boc vo, bo hat, thai nho roi cho vao noi xao cung 30 ml nuoc
dén khi ca chua chin mém.

2. Cho ph6 mai vao noi nau cung dén khi nudc soi lai la duoc.




{01 K¥. 2 (’?}-5‘-"-1;&#_}1.\:6 TU6

Nguyén liéu:

* 2 thia bap cai

+ 2 thia thit ga

* 50ml nuac

+ 1 thia bot nang
« Mot chat mudi

Cach lam:

7. Thit ga lugc chin, bam nho.

2. Bap cai rua sach, luge chin, bam nho.

2. Cho thit ga, bap cai, mudi, nuoc vao ndi dun voi lia nho khoang 5 phut.

/. Hoa bot nang voi 3 thia nuac rdi tu tir rot vao ndi, dun ti€p cho soi lai la duge.

Gmga,oa,cﬂua:

Nguyén liéu:

« 50g mi (bun) kho

* 150ml nuoc dashi

« 2 thia ca chua

« 2 thia thit ga

Cach lam:

7. Mi kho bé khac nho, lugc chin, roi xa qua nudc lanh cho hét bot.

2. Ca chua boc vo, bo hat, thai nho roi xao chin.

2. Thit ga luoc voi mot chut mudi, sau do bam hoac xé nho.

/. Cho nudc dashi vao noi, dun soi, roi cho mi, ca chua, thit ga vao nau
cung voi lta to cho nuéc soi lai la duoc.



Cac thye dan tham khao

v

Nguyén lieu:
* 3 thia cam ngot
* 1 thia sta chua

Cach lam:
1. Cam got vo, bo cui, hat, chi ldy nguyén phan tép cam.
2. Tron cam vai sua chua |a hoan thanh.

M, wdon b d6.
dau co ve

Nguyén liéu:

* 10g bi do

* 1 qua dau co ve

* 20g mi udon

*+ 200ml nuoc dashi rau cu

Cach lam:

£ Mi udon lude chin, cat nho vua an.

2. Bi do got vo, rua sach, thai miéng vuong khoang 0,5cm.

3. Dau co ve tuac bo xo, rua sach, thai nho.

. Cho nuoc dashi, bi do va dau co ve da chuan bi vao néi dun voi lta nho

dén khi cac nguyén lieu chin mém.
Cu6i cung cho mi udon vao néi dun cung mot lat 1a duoc.

=
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THOL KY 2 (7-8 THANG TUGD)

Nguyén liéu:
* 4 thia khoai tay
+ 1 thia ca rot
+ 1 thia stra chua

Cach lam:

1. Khoai tay, ca r6t luoc chin, nghién nat.

2. Tron khoai tay, ca rot voi sia chua thanh hon hop sén sét cho be dé an
Ia hoan thanh.

Nguyeén lieu:

* 4 thia khoai so

* 1 thia ng6

« 30 ml nudc dashi

Cach lam:

1. Khoai so got vo, rua sach, b6 lam 3, lam 4, sau do luoc chin, r6i dung thia
hoac dia dam nat.

2. Ng6 ludc chin, bam nho.

3. Dun soi nuac dashi roi cho khoai so, ngd vao nau cung dén khi hén hop
sét lai 1a duoc.

An dam khong nioc mal -




Nguyén liéu:

* 50ml chao

* 2 thia rau bap cai
* 2 thia thit ga

* 30 ml nuoc dashi

Cach lam:

7. Xem cach nau chao trang 65.

2. Rau bép cai luoc chin, thai nho.

2. Thit ga ludc chin, gia hoac xé nho.

«.  Bun soi nuoc dashi (hoac nuoc luge rau cu) roi cho chao, rau bap cai,
thit ga vao nau cung dén khi soi lai la dugc,









(3 amterrsos i)
OI KY 3
el Si Ahney

9 - 11 thang tudi




Cac thyti'dol tham k3o

Khi bé da biét dung ludi day lén ham trén dé nghién nat thic dan
mot cach thanh thao la co thé bat dau tap an nhung thice an tho hon.
Muc tiéu la bé co thé dung loi dé nhai thuc an, nén cac thue an co do
meém co thé dé dang dung ngon tay dn nat (nhu chuéi) la phu hop vai
cac bé o giai doan nay.

Com nat [ndu theo ti 1¢ 1 gao : 3 nuoc)

Ngoai ra, day cing la giai doan nén tap cho bé tu cam va tap can
thuc an, nén co6 thé thai ca rét, cu cai... thanh dang thanh dai, luoc
chin dé bé tu cam va tap dung riang cua dé can. Voi hoa qua cling vay,
co thé bé doc qua chudi lam 6-8 thanh cho bé tu an. Viéc nay khong
chi giup bé thich thu hon voi viéc an, ma con dé bé tap can va ghi nho
miéng thic an c6 do lon thé nao la viia mieng.

e - g

Sang giai doan nay la luc co thé tang an dam lén 3 bua/ngay voi
muc tiéu dé bé hdp thu phian lén dinh dudng ti viéc an dam. Cac bua
an nén cach nhau hon 4 tiéng dong ho, két hgp voi thoi gian biéu vui
choi bén ngoai, va gio gidc ngu hop ly sé giup bé co cam giac doi bung
va an duge nhiéu, ngon miéng hon.

B2 - An dam khbng nugdc mal



THO)I KY 3 ¢9-11 THANG TUO1)

THOI GIAN BIEU AN DAM THOI KY 3
(Sua 40 - 30%, an dam: 60 - 70%)
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:00

nua sau

an dam khor
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C&¢ thyc don. tham khio

Nguyén liéu:
* 15g bi do

* 10g thit Gc ga
* 50g nuoc dashi

Cach lam:

1. Bi do got vo, riia sach, hdp chin. Sau do, dung thia cat nho.

2. Thit ga lugce chin, gia nho.

3. Cho bi do, thit ga, nuoc dashi vao néi dun voi lia nho khoang 5 phat
cho cac nguyén lieu ngdm deu vi nuac dashi 1a duogc.

Nguyén liéu:

* 15g thit uc ga

* 1/2 cay nam huong
* 100 ml nuéc lude ga
* 1 thia bot nang

Cach lam:

1. Thit ga bo da, ludce chin. Sau do thai nho.

2. Nam huong rua sach, thai nho.

3. Cho thit ga, nam huong vao néi nuée ludc thit ga, ném maot chut mudi
va dun vai lia nho cho cac nguyén lieu chin nhi.

£ Cu6i cung, hoa b6t nang voi nudc roi tir tir rét vao ndi tao do sanh cho

mon an.

84 < An 45 khibng puoe mat



Nguyén liéu:

= 10 thia mi Spaghetti

* 3 thia sra chua

* 1 thia ca rot luoe chin
thai nho

« 1 thia dau co ve luoc
chin thai nho

Cach lam:

1

2,
3

Nguyén liéu:
* Thit ga

+ Carot

« Sup lo

* Nam huong

* Nuoc dashi

» Mudi, dau an

Cach lam:

SN R leoN

THOI KY 3 (9-11 THANG TUSI)

Bun s6i nuée réi be mi spaghetti, cho vao luge chin mém.
Ludc chin ca rét, dau co ve rdi thai nho.
Cho cac nguyeén ligu nguoi thi tron déu voi sta chua 13 hoan thanh.

wunﬁ/ﬂb

Thit ga loc bo gan, da, thai miéng nho.

Cac loai rau cu rua sach, thai mi€ng nho khoang 0,5 cm.

Cho dau an vao nai, réi cho thit ga vao xao chin.

Lan lugt cho ca rét, stp lo, ndm huong vao ndi, ném mudi vira an, dao déu.

Cudi cung, cho nudc dashi xam xap bé mat, day vung va dun dén khi cac
nguyén ligu chin mém 1a duoc.



Cac-thue domtham khzo

Nguyeén lieu:

* 1 thia thit bam

* 3 thia rau cai thao

« 100ml nuoc ludc rau cu
« mot chat mudi

+ 1 thia bot nang

g

Cach lam:

7. Cho thit bam Ién chao xao voi mot chat mudi. Sau do cho nudc dung vao
dun cung vai ltra nho cho thit chin mém.

2. Pha bot nang vai 3 thia nudc réi tu tir rot vao noi cho hdn hop thit sanh lai.

2. Rau cai thao luoe chin mém, sau do vat ra, thai nho.

«. Ldy rau cai ra bat, rudi s6t thit bam lén trén |a hoan thanh.

Bl cdi

3 kho

Nguyén liéu:

* 1/2 cu cai duong

= 1/4 qua tao

* 30g thit bo nac

* 1 thia xi dau

* 1/2 thia dau an

Cach lam:

£ Thit bo loc bo hét gan va mo, thai miéng nho, mong.

2, Cu cai va tao got vo, thai miéng vuéng khoang 0,5 cm.

3. Cho dau an vao noi, roi cho thit bo vao xao mot lat thi cho tao, cu cai
vao xao cung. Nem xi dau va dao deu.

1. Cho khoang 50ml nuéc vao ndi, ninh vai lia nho cho cac nguyeén liéu

chin nhu 1a duoc. '

B6 - An ddm khdng mwde mat



Nguyén liéu: {5
* 15g dau phu (e, . on
* 1/2 qua ca chua

+ 2-3 thia nuéc dung dashi
* Mot chut mudi, dau an

Cach lam:
1. Dau phu thai miéng vuong nho khoang 1 cm.
2, (a chua rua sach, boc vo, bo hat, thai nho.
8. Cho déau an vao néi, rdi cho ca chua vao xao vai mot chut mudi cho ca
chua chin mém.
7. Cho dau phu, nutc dashi vao ndi nau cung cho cac nguyén lieu ngdm
déu vao nhau la hoan thanh.
Catim xao
thit bam
Nguyén lieu:
* 1/2 qua ca tim
* 2 thia thit bam
+ 1 thia hanh la

= Mot chat mudi
+ 1/3 thia dau an

Cach lam:

7. Ca tim rua sach, got vo, thai miéng vuong khoang 0,5cm. Sau dé ngam
vao bat nudc cho do tham.

2. Cho dau an, thit bam vao n6i xao mot lat thi cho ca tim vao xao cung.
Ném thém mot chut mudi cho vua an.

2. Cho khoang 30ml nuoc vao ndi dé dun cho ca va thit bam chin mém.

£ Cudi cung, thém hanh |a thai nho vao noi, dun thém mot Iat la duoc.

THOI KY 3 (9-11 THANG TUd)

An agm khong agudc mal =87



Cac thde dontham, Khdo!

Biin b

L cak

Nguyén liéu:

» 50g mi (hoac ban)

* 20g thit bo

* 1 cay cai ngot

* 1 khoanh ca rét

* Nuéce lude rau cu hoac
nuoc dashi

* Xi dau (hoac nuoe mam).

Cach lam: '

Mifbun lube qua nude soi roi vot ra, dé rao nuae. Cat ngan, cho sin vao bat.

Rau cai ria sach, lude chin, sau do thai nho.

Ca r6t luoc chin.

Thit bo thai nho, xao chin.

Bun s6i ndi nude lude rau cufnude dashi, ném maot chat nuee mam hoac xi dau
cho vira miéng. Trong ltc dun, x€p cac nguyén liéu chuan bi san o budc 2, 3, 4
Ién bat bun. Khi nuac dung soi thi rot én bat mifbun la hoan thanh.

o= Bl ™

Card i

na

Nguyeén lieu:
* Bi xanh

« Thit nac bam
* Hanh la

* Mu6i

Cach lam:
1. Bi xanh got vo, khoét bo 16i mém, thai miéng vuong nho.

2. Thit bam nan thanh tung vién nho.

. Cho nuéc vao noi, dun soi thi cho vién thit bam, bi xanh va mot chat
muoi vao nau chin mém la duoc.



Nguyén lieu:

* 1/2 cu khoai tay

* 2 thia thit heo bam

« Mot chat mudi

« Nudc dashi (hoac nudc
luge rau cu)

Cach lam:

7. Khoai tay got vo, rua sach, thai miéng vuéng nho khoang 1 cm.

2. Cho thit bam vao nbi xao voi mot chat mudi, dén khi thit chin thi cho
khoai tay vao xao cung.

3. Ti€p dén, cho nudc dashi xam xap mat, day kin vung, dun vai lta nho
cho thit va khoai tay chin mém la duoc.

Nguyén liéu:
* 15¢ thit ga _ - -
* 1/2 qua ca chua ; % T
« Mot chut xi dau

* 1/2 thia dau an

"
Cach lam:
1. Thit ga loc bo gan (néu co), rdi bam nho.
2. (a chua Iot vo, bo hat, thai nho.
2. Cho 1/2 thia dau an vao noi, réi cho thit ga vao xao gan chin thi cho ca

chua vao xao cung.
Van lira nho va day kin vung, dun cho dén khi ca chua chin mém. Khi gan
tat bép thi cho xi dau vao, dao déu 13 duoc.

=~



hye don- tham kitdo
Sip bor ndu o

Nguyeén liéu:

* 15ml nué6e dashi
* 1 nhanh sup lo
* 1 thia ca dam

Cach lam:

4. Sup lo ludce chin, thai thanh ting mi€éng nho.
2. Bun séi nuoe dashi, réi cho stp lo, ca dam vao dun cung cho nuéc dashi
ngam vao cac nguyen lieu. Dén khi nuoce dashi can dan la duoc.

Nguyeén liéu:

* Mi udon

* 1 qua dau co ve
+ 15g thit ga

* 100ml nu6ce dashi
* 1 thia xi dau

Cach lam:

1. Mi udon, dau co ve luoc chin, cat nho, dé san vao bat.

2. Thit ga thai nho, xao chin voi mot chat xi dau, roi dé ra bat udon.

3. Cho nuac dashi, xi ddu vao ndi, dun soi rdi chan vao bat udon Ia hoan thanh.

90 -
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THO) KY 3 (9-11 THANG TUSI1)

Cahoi
s slp 0

Nguyén liéu:

+ 30g thit ca hoi

* 3 nhanh nho sup lo
* Dau an

Cach lam:

1. Ca hoi loc bo da, bo xuong, thai mong

2 Sup lo rua sach, luge chin, thai nho

3. Cho dau an lén chao réi cho ca hoi, xi dau vao xao chin.
. Tiép theo, cho sup lo vao dao cling mot lat 1a hoan thanh.

Nguyén liéu:
* Kiwi
* S(ra chua

Cach lam:

1. Kiwi got vo, thai mi€ng nho, mong vua an.

2. Tron kiwi voi stra chua 1a hoan thanh.

3. Co thé thay kiwi bang cac loai hoa qua khac nhu cam, dau, dua hau... dé
giup bé thay doi khau vi.

An demikhiong nuac mak - 81



Nguyén liéu: e
* 1/4 cu khoai tay - -
* 1/5 cu ca rét T - W
* 1/2 cay ndm huong (—J n
* 10g thit ga
* 1 nhanh sup lo xanh
* 1 qua trung
* 130 ml nude dung (nuce
dashifludc rau cu)
« 1 thia xi dau

Cach lam:

1. Khoai tay, ca rot got vo, thai miéng vuang nho khoang 0,5 cm.

Thit ga, ndm huong, stp lo rira sach, thai nho.

Tring danh tan, dé vao té nudc dung, thém 1 thia xi dau réi khudy déu.

Sau do loc qua ray luai cho han hop min.

. Xép khoai tay, ca r6t, thit ga, ndm huong, stp lo vao coc chiu nhiét, roi rot
hén hop tring 6 buoc 3 vao, day nap hoac phu gidy bac che kin miéng céc.

3. Cho coc trung vao noi hoac 16 hap khoang 30-40 phat, khi dung que tam
choc vao kiém tra thay nu6e chay ra cd mau trong, khong duc la duoc.

5]
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THOLKY 4

12 - 18 thang tudi




Cae thec don thim khdo

Bude sang thai ky 4, tiép tuc duy tri m6i ngay 3 bita an chinh vi
phan lon chat dinh duéng can thiét cho bé sé duge hip thu qua thie
an dam. Pong thoi, ché bién thirc an mém hon thic an cta nguoi lon
dé beé tiép tuc luyén tap kha nang dung rang (hoac lgi) dé nhai thic
an. Muc tiéu dén khi két thuc giai doan an dam (18 thang tudi), bé
¢ thé an com nhu cua nguoi lon. Tuy nhién, cho dén khi bé duogc
khoang 3 tuai, thi cac thuc an khac ngoai com (vi du nhu rau, ca,
thit...) van can duy tri ché bién mém hon, thai nho hon thic an cua
nguoi lon.

Com nau mém hon com cua nguoi lon

Sang thoi ky 4, co thé tha cho bé an thém mot sé6 loai hai san
nhu tom, cua... Tuy nhién, cac thuc pham nay co thé gay di ang 6
mot so be, nén tot nhat cho an it mot dé theo doi dan.

Khi st dung dau an dé ndu cac mon chién, mon xao, nén han ché
sao cho moi ngay chi nén an moét baa co su dung dau an la tét nhat,

Cac bé thuong co xu huong thich do an ¢o6 vi ro rang. Vi vay, mot
khi duoe an thuc an ché bién man thi bé sé nha va khong con muén
an thue an nhat nita. Tuy nhién, viéc an man som khong tét cho tré
khi ma hé théng cac co quan bai tiét con non nét, chua phat trién.
Boi vay, khi ché bién thitc an, vén cin duy tri ném gia vi nhat gép 3-4
lan so voi thue an binh thuong cua nguoi lon.
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THOI KY 4 (12-18 THANG TUud1)

THOI GIAN BIEU AN DAM
THOI KY 4

3 bra/ngay

@ 07:00

10:00
sta: 25 - 20%
An dam: 75 - 80%

@ 12:00
@0 -
@ 18:00

22:00
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Cac thge |10n:_g:p:a'm- 'I:h.*m

- B, ds ndu
thit bam

Nguyeén liéu:

PR * Bi do, thit bam
: * Nuoc dashi

* Xi dau

Cach lam:

1. Bi do rua sach, got vo, thai mi€éng vuong nho khoang 1 cm.

2. Cho thit bam vao ndi xao chin thi cho bi do vao ndu cung dén khi cac
nguyén liéu chin mém. Trong qua trinh n4u, thém nuéc dashi, hoac nuoc
ludc rau cu vao dé khong bi chay va mon an co vi dam da hon.

2 Trudc khi tat bép, co thé ném mot chat xi dau,

| Qubpo
dauphuron

Nguyén liéu:

* 1 qua dau bap

* 1 miéng dau phu non 2cm
* 30ml nuéc dashi

* Mot chut mudi

Cach lam:

1. Dau bap rua sach, dé nguyén qua rdi cho vao néi lude chin.

2. Thai mong dau bép, va thai dau phu thanh cac miéng vuong nho.

2. Cho dau bap, mudi, dau phu va nuéc dashi vao n6i dun voi lta nho cho
cac nguyén liéu ngam déu gia vi, dén khi nuéc can déan la duoc.

98 < Al dam khong nudc Hmar



Nguyén liéu:

- Cﬂm 7

* Rudc ca hoi @ nouTY

+ Sutp lo xanh om

+ Nam huong | éﬁ@'

* Rong bién .

Cach lam:

1. Sup lo xanh ludc chin, thai nho.

2. Nam huong thai nho, xao chin mém.

2. Tron déu com vai rude ca héi, sup lo xanh, nam huong. Sau do
vien lai thanh hinh tron, hoac thon dai tay thich.

«.  Dung mang boc thuc pham boc vién com lai, roi van xoan hai
d4au cho giong nhu nhiing chiéc keo 1a hoan thanh.

3. Tuy so thich, co thé dung rong bién 1am dai cuén xung quanh

THOI KY 4 {12-18 THANG TUGI)

"chiéc keo” nhu trong anh, cang nhu sang tao voi nhiéu nguyén
lieu khac nhau, tao su mai la hdp dan cho bua an cua be.
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Cac thie don tham khzo

Nguyeén liéu:

* 3 la rau cai thao

* 100g thit bam

+ 2 thia ndm huong bam
nho

* Mot chat mudi hoac
nuac mam

Cach lam:

1. Rau cai thao rua sach, tran qua nuac s6i cho mém.

2. Tron déu thit bam voi ndm huong, nuée mam.

2. M6 rong 1a cai thao, xép thit [én lam nhan roi cudn tron lai.

#. Dun so6i nude lude rau cu, roi cho rau cai cudn thit vao dun chin mém.
5. Cudi cung, cat khuc nho cho bé dé an la hoan thanh.

Fhoni, s
€

T

Nguyén liéu:

« 2 cu khoai s

* 50g thit bam

= Mot chat mudi

* Nuoc

Cach lam:

1. Khoai got vo, rua sach, sau do bo lam 6 hoac 8 miéng nho.

2. Cho thit bam vao néi xao chin, sau d6 cho khoai vao xdo cung, trong qua
trinh ndu, thinh thoang théem mot chut nuoc vao cho khoai khong bi chay.

2. Khi khoai bat dau chin mém thi nem mudi va dun mot lat cho mudi ngam

vao khoai.

Them nude xam xdp mat khoai, va ninh cho tai khi khoai nhir han la duoc.
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THOI KY 4 (12-18 THANG TUudI)

Nguyeén lieu:

* 1 bat com nho

« 1 thia s6t ca chua
ketchup

* 1 thia nam bam nho

* 1 qua trung

« Mot chuat mudi

Cach lam:

1. Tring danh tan voi mot chat muai roi cho vao chao lang déu. Ran tring
voi lia nho va khong dao dé trung duoc ran thanh l6p tang mong. Khi
trimg chin, dé mot lat cho nguoi roi lay ra dia.

2. Lang mot chat dau an lén chao, xao nam cho chin réi cho com, s6t ca
chua vao xao cung mot lat cho s6t ca chua quén déu vao cac nguyén
lieu la duoc.

2 Chia com va tring thanh 2 phan dé cudn 2 chiéc nho. Sau do cat khac
nho cho be vua an.

Péu phas vien
Nguyén liéu:
« Dau phu
« Thit bam
» Ca rét,

« Mot chat muoi
* Nuoc mam, dau an

Cach lam:

Dau phu dé rao nuoc, sau do dung dia dam nat.

2, Carot got vo, ria sach, thai nho.

3. Tron déu dau phu voi thit bam, ca rot, mudi/nuec mam.

. Vién tron hon hop dau phu 6 buoc 3, réi cho vao chao ran vang deu la duoc.

-
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Nguyén liéu:
e * 1 cay cai ngot
3 * 5-7 cay nam nho
\_ « 20g thit tc ga
+ Xi dau
Cach lam:
. Thit ga ria sach, thai mong.
Rau, nam rua sach, thai khac nho khoang 1 cm.
Cho 1/2 mudng dau an lén chao dun nong réi Ian lugt cho thit g3, rau,
nam vao xao.
«. Ném xi dau cho bé vira miéng 1a hoan thanh.

2.
a2,

Nguyeén lieu:
« Ca chua bi
* Pho mai

Cach lam:

1. Ca chua bi rua sach, cat phan nim réi dung thia gat bo hat.

2. Pho mai thai miéng nhoé vira véi miéng qua ca chua.

3. X€p pho mai lén qua ca chua réi cho vao bép nuong khoang 3 phut la hoan
thanh. Khi an, boc vo ¢a chua cho do dai.



p ] At
L
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Nguyén liéu: 5 3

* 4-6 |at ca thai mong _ m o
khoang 0,5 cm ‘w: ¢
* 1 qua tring ga B - 2
* Bot mi . <,
) g/
« Bot chién xu T—
* Dau an -

» Mot chut mudi

Cach lam:

7. Ca thai lat mong rdi u6p vai mot chut mudi.

2. Lan luot lan miéng ca qua bot mi, trung déanh tan, va bot chién xu.
2. Tha miéng ca vao chdo dau nong, chién vang déu hai mat la dugc.

Nguyeén lieu:
* Com

« Ca

* Stp lo xanh

Cach lam:

1. Ca hadp hoac chién chin. Sau doé xé nho.

2. Sup lo lude chin, thai nho.

2 Cho com, ca, sup lo vao bat réi rac mot chat mudi (mudi tinh, hat nho) vao,
tron déu. Sau do nam com thanh nhting ndm nho vua an la hoan thanh.



Bk mi kep
oS80 d5

Nguyen liéu:
* 3 thia bi do nghién
nhuyén

* 1 thia sta chua

* 4 Jat banh mi sandwich

Cach lam:

. Bi do got vo, khoét bo ruot, réi luoc hoac hdp chin, sau do nghién
nhuyén trong lac bi dé con nong.

2. Tron déu bi do vai sta chua.

2. Phét bi do len lat banh mi, r6i dung 1 lat banh mi khac xép chéng len,
an nhe xuéng cho 2 lat dinh vai nhau.

. Cat banh mi thanh cac thanh dai, hoac thanh cac miéng co hinh thu bat
mat dé hap dan, tang su thich thi cho beé.

PBdnf mi
’ | W ?I -A
h : \t ; Nguyén liéu:
v « Banh mi sandwich

‘_ * Trang

* Stra tuoi

Cach lam:

7. Cat banh mi thanh nhang hinh thu bat mat

2. Danh tan long do tring ga va ném vao do 1 chut mudi.

2. Tdm miéng banh mi qua long do trang ga.

Ran so bang dau an voi lira nho cho miéng banh chin vang déu 1a dugc.

4 - An dam khong nudg mit
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Nguyeén liéu:

« 1 bat com nho

* 2 khoanh ca r6t mong

= 1 nhanh sip lo

* 1/2 qua trang

* Dau an

* Mubi

Cach lam:

r. Carét, stp lo lugc chin, thai nho.

THOI KY 4 (12-18 THANG TUud1)

2. Lang dau an lén chao, danh tan trung, roi do vao chdo, ddo nhanh tay.
2. Khi trimg van con uat, cho com vao dao cung cho tring quén déu vao com.
+. Cho sup lo, ca rot vao rang cung vai com, ném mudi vua an la hoan thanh.

%
st

g,.g
e

Nguyén liéu:

= 1 qua ca chua

* 4-5 miéng dau thai
mong khoang 2x4 cm

» Muéi/nude mam

Cach lam:
1. Ca chua boc vo, bo hat, thai nho.

2. Dau phu ran vang xém hai mat. Luu y khong ran ky qua sé lam miéng

dau bi cing.

2. Cho ca chua lén chao dun chin mém thi cho dau phu, muéi hoac nuéc mam
Vao nau clng voi ltira nho cho cac nguyeén lieu ngdm déu gia vi la duoc.

An dam khdng nuoc mat
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thit bém civchua

Nguyeén lieu:

* 20g Spaghetti

* 4 thia thit bam
* 1 thia bo

* 3/4 qua ca chua

Cach lam:

1. Spaghetti be tung khuc khoang 3-4 cm. Sau d6 cho vao néi nuoe

s0i luge chin. Khi luoe nho cho thém mot chat mudi vao noi

nuoc. Sau do vot ra, dé rao nuoc.

Ca chua rua sach, bo vo, hat, thai miéng nho hat luu.

Bun nong chao, cho bo vao dun chay roi cho thit bam, mat chat

mudi vao xao. Sau do, cho ca chua vao xao cung.

¢ Khi thit bam va ca chua chin mém, cho Spaghetti vao dao déu va
dun thém mot lat 1a duoc.

@t

Nguyén liéu:

* khoai tay

+ Ca rot

* Stp lo

+ Thit ga

Cach lam:

+. Thai thit ga, khoai tay, ca r6t, sup lo thanh cac miéng vuong nho visa an.
Xao thit ga, ca rot, khoai tay r6i ném mu6i cho vua an.

D6 nuoéc vao noi réi dun cho cac nguyén liéu chin.

Cudi cung cho stp lo vao néi dun tiép cho stp lo va cac nguyén lieu
khac chin mém 1a hoan thanh.

=~ %l

106 - Aj dam khong niioe. mat



Nguyén liéu:

* 80g tao

+ 60g khoai lang

* 40g cu cai

+ 1,5 mudng xi dau
» 1 mudng duong
+ 80 ml nuac dashi
Cach lam:

1. Cac loai cu qua got vo, rira sach. Sau do thai hinh la dé quat, day khoang 5mm.
Vi et cai cung nhat nén cho vao ndi nau trude cung vai nuoc dashi.

Khi cu cai chin mot nua thi cho khoai lang va tao vao ndu cung.

Khi cac nguyén ligu bat dau mém thi ném duong va xi dau vao, dao déu.
Tiép tuc ninh dén khi nuoc dashi can gan hét Ia hoan thanh.

o~ &

Cha cd wer

Nguyén liéu:

+ 200 g ca tuyét

» 1 thia lon bot nang

* 1 qua trung

« 1 thia nho nuoc mam,
mot chat muai, hanh 13,
dau an.

Cach lam:

£ Ca rua sach, loc bo da va xuong. Sau do bam nho hoac xay nhuyén.

2. Cho ca bam nhé vao bat to, roi cho nuoec mam, muéi, hanh la thai nho
vao tron déu.

2. Cudi cung, cho trung da danh tan, va bot nang vao bat tron cung.

. Dun nong chao, lang dau an déu khap chao.

5. Nan ca thanh tung vién nho roi tha vao chao ran vang déu hai mat la
hoan thanh.

A d4m Khorg neoe mst - for|



Céo thue don theam khao

Julng cudn oy

Nguyén liéu:

* 1 qua trung

* 1 chat mudi

* 1 tdm rong bién nori

Cach lam:

1. Danh tan trimg, ném mét chat xiu muéi via an.

2. Llang dau an len chao, roi dé6 mot lop tring mong lén chao.

# Khi trang kho mat thi cuon tron lai va tat bép. Cho trung nguoi thi cat
miéng vira an cho bé.

+. Ngoai ra, c6 thé trai tam rong bién nori 6 trén Iop trimg réi méi cuon lai
dé co mon tring cudn rong bién la mat cho be.

Nsm naw

i b xou

Nguyén liéu:
* 1 cay rau cai bo xoi
(hoac cai ngot)

* 10ml nudc dashi

= 1 chat xiu xi dau

* 1 chut viing

Cach lam:

1. Rau cai dé nguyén gdc, rua sach.

2. Cho rau vao n6i nuac luoe chin mém. Sau khi vt rau ra, ngam ngay vao
bat nudc lanh dé gir mau xanh tuoi.
Vot rau lén va vat sach nuac. Sau do, cat bo goc, va thai nho.

+. Cho rau vao bat, tron déu voi nudc dashi va xi dau. Sau do, vat nhe cho

bot nudc, réi rac ving lén trén la hoan thanh.
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THO! KY 4 (12-18 THANG TUGI)

Nguyeén liéu: £ 5 ’

+ 30g rau cai bo xoi cf arn

* 1 qua trung n 7 S
* 10ml nuoc dung dashi, o ca &G A0

/2 thia dau an
+ 1/3 thia xi dau

Cach lam:

7. Dun soi ndi nude, bo vao do mat chut muGi va cho rau cai bo xoi
da rua sach vao lude chin. Viéc luoe rau trude sé giup rau cai bo
x0i khong bi dang.

2. Vot rau ra, nhing qua bat nuoc lanh dé gitr mau xanh, roi vat
sach nuoc. Sau do, thai nho.

2. Danh tan trang vao mot bat con, tron déu voi rau cai bo xoi, xi
dau, nuoc dashi.

. Lang dau an lén chao, dun mot lat cho nong, réi do mot lop
tring mong va déu khap chao. Khi bé mat kho dan thi cuon tron
miéng trung lai.

5. Cho cho tring ngugi thi cat thanh tung khac nho vua an la hoan thanh.

W dam Ehdnyg neoe mal -



Nguyeén liéu:
- 100g ca C@

« 1 cl cai 9" 2
*+ 1/3 cu ca rot O&Uﬂ"
* 209 dau Ha Lan W

* Dau an, xi dau

* 100m| nuac dashi

Cach lam:

1. Cu cai, ca rot got vo, rira sach, thai miéng vuong khoang 1em.

2, Caloc bo xuong, da, r6i thai miéng vuong khoang 1,5¢m.

2. Cho déu an vao néi, sau do cho cu cai, ca rot vao xao. Trong qua trinh
xao, thinh thoang cho thém chuat nuoc dashi vao noi dé nguyen liéu
khong bi chay.

£ Khi ctr cai, ca rot chin duge mot nua thi cho them ca vao xao, sau do
ném xi dau vira an.

¥. Khi xi ddu ngam vao cac nguyén liéu thi d6 nuoc dashi vao néi, ninh
cho nuéc dung gan can hét va cac nguyén liéu chin nhu.

6. Dau Ha Lan rdt nhanh chin, nén cho vao néi sau cuing, truéc khi tat bép
khoang vai phut 1a dugc.

110 - An dam khony nube mat




Nguyén liéu

(cho 2 coe 100ml):

* 1 qua trung

* 150ml nuac dung
dashi (hoac nutc lude
ga)

* 10g thit ga (nén dung
thit tc ga)

* 1 cay nam huong tuoi

* 2 con tom

* 1/2 thia ca phe xi dau

* 1/3 thia muoi

Cach lam:

1. Thit ga rua sach, thai nho.
Sau do dem uop vai chut xiu
xi dau.

2. Ndm nhat bo chan, ria sach
roi thai mong

2 Tom ria sach, boc vo réi
dung tam dé tach bo ruot
den o lung tom,

4. Dap trang ra bat to, khe
danh tan (khong danh noi
bot). Tiép theo cho nuae
dashi da dé nguéi (khoang
25 - 30°C la t6t nhat), mudi,
xi dau vao bat trimg va
khuay déeu.

¥ Dung ray loc hon hop trung.
Viéc nay co tac dung lam

cho mon an mém va min
hon.

6. Xép tat ca cac nguyen lieu
vao cdc chiu nhiét, roi rot
hon hop trung da loc qua
ray vao.

v Hap trimg khoang 30 phut,
cho dén khi tring dong lai.
Dung tam tre xién thi thay
co nuac mau trong chay ra
la trung da chin. Néu nuéc
chay ra co mau duc thi phai
ti€ép tuc hap thém.

Luu y: Khi hdp trung, c&n day kin

miéng coc (bang ndp, hosc bdng gidy

s

bac/ dé tranh hal nudc ro xudng lam

=

ré mat tring, nhin mat ngon
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1. Co phai an dam kiéu Nhat thi khéng ném gia vi?

Phuang phap an dam kiéu Nhat khong khuyén khich ném mudi, xi dau...vao
mon an dam cho dén khi bé 1 tudi. Mac du co thé thay cac bé thuong thich cac
maon an co vi dam da, néu ndu an ma ném mudi vao thi con sé an nhiéu hon, tuy
nhién, mot khi da duoc an man thi bé sé khong con mudn an cac man nhat, khéng
duoc ném gia vi nia. Trang khi do, viec an man tir som se gay ap luc khong tot len
he bai tiét con non nét cua bé. Vi vay trong giai doan dau (5 - 6 thang), vé co ban
la khong ném mam, mudi, dau an hay bat cu gia vi gi vao thac an. Ching ta co
thé khac phuc bang nhung cach nhu: st dung nuoc tao €p tron voi chao dé mon
an co vi ngot, hay st dung nude dashi, nuée luge rau ¢ pha loang cho mon an co
vi dam da hon. Tu khoang 7 - 8 thang, di voi nhing khi bé co biéu hien biéng an,
thi cé thé nem mot lugng nha mudi hay xi dau khi ché bién dé cai thien, nhung vé
co ban, rdt nén han ché ném gia vi cho dén khi bé 1 tudi.

2. Andam kiéu Nhat khuyén khich trir dong thuc an?

Dac diém cua an dam |a moi baa can phai dam bao du man tinh bot, mon
dam va vitamin cho bé. Trong khi do, luong nguyén lieu dung dé ché bién ting
man lai rat it. Vi vay, dé tiét kiem nguyen lieu va thoi gian, giai phap t6i uu la tap
trung ché bién, roi trir dong dé dung dan. Néu biét tra dong ding cach, tuan thu
han st dung, va co cach ra dong hop ly thi d6 an dang lanh van dam bao gia tri
dinh duong, do thom ngon, ddng thoi tiét kiem duoc rat nhiéu thoi gian, cong
suc cho cac me va gia dinh.

3. Khinao thi nén chuyeén tiep gita cac giai doan?

Do co thé va su phat trién cia moi bé mat khac nén viée chia thoi ky an dam
theo thang tudi chi mang tinh chat tham khao. Vi du nhu khi bé duoc 9 thang 15
ngay ma van chua thue sy an tét cac mon an 6 thoi ky 2 (voi nhang biéu hign nhu
an thic an tho thi hay non e, tieu hoa khong tét...) thivan khong nhat thiét phai
chuyén sang an dam thai ky 3. Viee chuyén tiép giva cac thoi ky chi nén thuc hien
tung bude mat, khi bé da san sang. T6t nhat nén tron mot phan thue an tho hon
vao thuc an cua giai doan hien tai dé bé lam quen dan.

4. Nguoilén ¢6 nén nhai san thuc an roi bén cho be?

Nhiéu khi thdy nguai Ion ngdi an, bé thuang nhin theo rdt thom them khién
ching ta co tam ly "toi nghigp”, nhai sén thuc an cho mém réi bon cho bé an
cing. Nhung trong miéng ching ta c6 chua rat nhiéu vi khudn, co thé 1a binh
thuong vai co thé nguoi lon, nhung ¢ tré em lai co thé gay sau rang, cam cum va
cac bénh truyén nhiém khac. Vi vay, tuyét doi khong nen lam cach nay dé dam
bao ve sinh va suc khoe cho cac bé.




5. Y nghia cua viéc cho bé tap béc thuc an 1a gi?

Thong thuong, khi sang thoi ky thu 3, co thé tap cho bé tu cam va tap can
thue an bang cach thai ca rat, cu cai... thanh dang thanh dai, luoe chin dé bé tu
cam va tap dung rang cua de can. Voi hoa gua, co thé bo doc qua chudi lam 6-8
thanh cho be ty an. Viéc nay khong chi giup be thich thu va tap trung hon vai bira
an, ma con dé bé tap va ghi nho miéng thuc an co do lon thé nao la viua mieng.
Diéu nay cang tuong tu nhu viéc dé cho bé tu xuc thuc an.

6. Taisao dau phu lai duoc chia vao nhém "chat dam"?

C6 loai chat dam c6 ngudn goe dong vat (nhu thit, tring, sua..), va loai chat
dam c6 ngudn goe thuc vat (chu yéu 12 cac loai dau db). Trong thoi ky an dam dau
tien, dau phu (lam tu dau tuong) thuong duoc lua chon trong cac thuce don nham
dam bao cung cdp chat dam cho be. Tuy nhien, dau tuong |4 loai thuc pham co
thanh phan gay dj ung, nén khi cho be an, can luu v theo doi phan ung cua bé.

7. Sukhac nhau gita ca thit trang, ca thit do?

0 Nhat c6 cach chia ca thanh cac loai: ¢4 thit trang (ca tuyét, c héng, ca
det, ca duc, ca hoiv.v.), ca thit do (ca ngu), ca lung xanh (ca moi, c4 bac ma, ca thu
v.v.). Trong dé, ca thit trdng bao gom chu yéu la cac loai ¢4 [t van dong, thudng
chi boi khi tim ki€m thic an hay lan tron ke thu nén cac co kém phat trién, do do
thit ca co cdu trac mém, dé tieu hoa, phu hop nhat vai tré em, dac biet 1a trong
thai ky an dam. "

8. Beé chi khoc doi sira ma khéng chiu an dam?

Viee nay thuong xudt hien o cac bé hau an. Mot khi doi, bé muén dugc an no
ngay nén thudng thich uéng stra cho nhanh chi khang thé kién nhan cho doi dé
dugce bon tung thia an dam. Vai nhang bé nay, nén diéu chinh thoi gian an dam
len som hon khoang 30 phut dé be c6 thoi gian thong tha thuong thuc bira an.

9. Bé sap budc sang thang tha 6 nhung moéi bia an dam rat
it, lidu co thé tang an dam lén 2 baa/ngay?

Vai cac be an it, thi viec tang bua an dam sé gitp tang tong lugng an trong
mdi ngay. Va mac du luong an khang nhiéu, nhung quan trong hon la tao nhip
sinh hoat va thoi quen an uéng déu dan, dung gio gidc cho be.

10. Phai lam sao khi dang trong giai doan an dam ma be bi
ém, sét, khéng muén an nia?

Cang giéng nhu nguai lan, nhing luc co thé mét moi, bé thuong co bigu




hi¢n an uéng khong nhigt tinh. Nhang luc nhu vay, nén chon cac loai thuc an dé
tieu hoa nhu chao hay cac loai ca thit trang, rau cu ninh nhi ... Khi bé hoan toan
khang hop téc, co thé dung an dam tam thoi, Khi bé phuc hoi, thay vi ép cho bé
an that nhiéu de bu lai khoang thoi gian ngung an dam, nén bat dau lai tur tu, co
thé vai mot luong nho bang mot naa lugng an trude khi bj 6m.

11. Bé 7 - 8 thang tudi nhung khéng chiu an chao, chi muén an
com nhu nguoi lon?

Bung la co nhang bé chi thich an dé nau loang va mém, nhung cung khong
it bé thich an tho tir sam. Du 13 sa thich cua bé, nhung mai 7-8 thang tudi ma cho
an com van |a qua som, lgi cung nhu co ham chua du phat trién dé thich nghi, dan
dén viéc bé khong nhai ma co xu huang nuét chung. Khi ndu chao cé thé cho it
nuée hon binh thueng, gdn nhu com nat dé dam bao do mém can thiét phu hop
vai thang tudi cla bé.

12. Bé 8 thang tudi van chua moc rang cua, liéu cé nén tang
do thoé cua thuc an?

Viéc tang do tho cua thic an khong lien quan dén viec bé moc rang som hay
mugn. Rang cua chi co tac dung can thuc an, con viéc bé co thé dung rang dé
nhai va nghién nat thuce an chi thuc su bat dau khi xuat hien rang ham (1 tudi - 1
tudi ruai] . Trude da, bé chu yéu dung luoi va loi dé nghién thuc an, nén nhang
thai ky dau, mae du chua moce rang nhung van ca thé tang do the tir dang long
dén mém min nhu sta chua, dén mém nhu dau phu rdi mém nhu chudi...

13. Bé luc nao cing thém an, cho an bao nhiéu ciing vua?

Nhiéu bé an uéng nhiét tinh gua dén muc bé me lo lang nguy co con bj béo
phi. Tuy nhién, chi can thuc hién ding nguyén tac an uéng du bba, dung gio gide,
han ché khong cho an qua nhiéu chat dam dé tranh gay ap luc lén co quan tieu
hoa, bai tiét la dugc, con lugng an bao nhiéu co thé tuy vao nhu cau co thé cua
be. Khi luong an qua nhiéu dén muc phai lo 1&ng, co thé "ham phanh” bang cach
tang do tho, thai miéng thue an to hon dé bé phai danh it nhiéu thoi gian va nd
luc cho viée an, khi do, lugng an sé tu nhién giam xudng.

14. Lugng an mot ba bao nhiéu la du?

Qua thuc co thé mai bé ¢6 mot nhu cau an udng va kha nang hdp thu khac
nhau nén kho co thé dua ra mot luong an cu thé dé ap dung chung cho cac bé.
Theo cac nghién cuu cho thay, khi cam thay thiéu chat thi co thé bé sé tu biét
diéu chinh dé hap thu nhiéu nhing chat dinh duong con thiéu hut. Day 1a Iy do
visao cac bé an it nhung vian dam bao can bang dinh duong trong co thé. Chi can




be khoe manh, vui choi vui vé, chitu cao can nang phat trién trong biéu dé chuan
thi khong co gi dang lo ngai.

15. Bé chi thich trén cac loai thuc an véi nhau?

Cac bé thuong co xu huong thich an tron nhat vao thai ky 2 (7 - 8 thang
tudi). Trong khi cac thie an thuge nhom tinh bt thuang tron va dé nudt, thi mot
sG loai rau cu nhiéu chat xa khi ché bién binh thuong sé 16n nhon, kho nust. Mue
dich cua vige chia rieng tung mén [a dé bé cam nhan duoc vi ngon cua tung loai
thuac an, va dé theo doi di ing, cing nhu sé thich, sé ghét vai timg mén cua bé.
Nhung cting khang can phai suy nghi cing nhéc, khéng nhat thiét luc nao cing
phai chia riéng cac mon an voi nhau. Co thé khac phuc dan dan bang cach pha
thém nude bot nang vao cho mén an tron sanh, dé nudt.

16. Thai gian an mét bia bao lau la vua?

Luong an va cach an & mai bé la khac nhau, thong thuang méi bua an
thuang chi nén kéo dai khoang 20 - 40 phut.

17. Lam sao dé bé tap trung vao bira an?

Truge hét bé me can day dé be phan biét gio an va gio choi. Ngay truac baa
an, bd me chu dong "ru” con cung don dep va cat gon do choi. Viec st dung ghé
an dam nhu mot thoi quen cang giup bé ngdi im, khang chay di chay lai trong
btra an. Néu bé khang tap trung, bé me ca thé bat chuyen vui vé, khéo léo goi con
quay vé chu dé an udng bang cach trdm trd khen con an gioi, chi cho con thay
thirc an nay gidng hinh bong hoa, hay tron tron nhu hinh qua tring... Diéu quan
trong la lam sao tao khong khi bra an vui ve, thoai mai khong nhang cho con,
ma cho ca gia dinh.

18. Con co biéu hién chan an, nhat la khéng chiu an rau?

Cac loai rau chua nhiéu chat xo, va cac loai vitamin rdt can thi€t cho su phat
trién. Nhung véi cac bé, cac mon rau ludc, rau xao thuong khong phai 1a mon an
hap dan do c6 cam giac xa, khong kich thich duoc vi giac. Vi vay, can kien nhan
tap cho bé an dan dan, két hop cach ché bién tron cung cac thue an khac, nhu
tron rau voi saa chua, ndu soup rau...

19. Thinh thoang, beé di i ra nguyén miéng rau hay ca rét. Co
phai do bé khéng tiéu héa tét va khéng hap thu duoc dinh
dudng tu cac loai thuc an nay?

Khi an cac loai thuc an ca nhiéu chat xg, beé thuang i ra nguyén miéng thic
an do khién nhiéu bd me lo iang rang con tiéu hoa khéng tét. Trén thuc té, day




Ia hien tugng thuong thay, bé khong nhung van hap thu duoc chat dinh duong
tir céc thue an nay, ma viec ti€p tuc cho bé an lien tuc sé cang lam tang hiéu qua
hdp thu. Co mot diéu can luu y khi ché bién cac thic an nhiéu chat xo, 1a nén dap
dap, thai nho dé kha nang ti¢u hoa va hap thu duoc cao nhat.

20. Phan cua bé co van deé |la do cach an dam?

Co thé nai thuc an la yeu to quan trong anh huong dén phan cua bé. Nhiéu

khi chi can cai thién ché dg an |a giai quyét dugc van dé ngay.

*  Bé bi tao bon: cho bé ung nhiéu nuoc, an thic an co chat xo nhu
rau, khoai lang... Cac mon an co dung bot thach agar cang co tac dung
t6t. Viec dung dau an khi ché bién (vai muc do hop ly) cang giup cai
thién tinh hinh.

*  Bé bj tieu chdy: bé bj tieu chay co thé do nhiém vi khuan, hoac don
thudn la do thuc an. Lai khuyen chu yéu 1a néu be bj nang, kem non trg,
cau gat, kho chiu thi nén cho di kham dé tim nguyén nhan, con néu bé
van choi vui vé binh thuang thi chi can tam dung viec an dam dé theo
doi, khi nao khoi thi lai cho an uang binh thuong. Chao ca rét, chao tao
a cac loai thue an kha t6t cho cac bé bi tieu chay.

21. Lam gi luc con biéng an?

Nhiéu me noi rang, con nha minh ban dau rat hop tac, vay ma tu nhién dén
mat giai doan nao do, bé khong con hung thu gi voi viec an, dén bua chian 1,2
thia rai mim chat moi. Viéc biéng an co the kéo dai hang tuan, co khi hang thang.
Truae hét chung ta can tim hiéu nguyén nhan chan an cua be la do dau:
* Do bé 6m dau, mét moi.
Do biéng an sinh Iy (mac du bé van khae manh, vui choi binh thuong)
e Do daqua quen va cam thay nham chan voi nhamg mon an ¢o cach ché
bién tuang déi giong nhau madi ngay
Do mon an khong hop khau vi
Do cac bua an qua gan nhau, khién bé khong bao gio ¢d cam giac doj,
hay them an
»  Chuyén ti€p gita cac thoi ky khi bé chua san sang
o Do e ché ve tam ly khi thuang xuyen bj ép an
¢ Do anh huong cua mai truong xung quanh

La nguoi gan gui vai bé hang ngay, ching ta nén quan sat va doan xem
nguyén nhan biéng an cua con fa gi, dé to do cd cach cai thién tinh hinh higu
qua nhat.

e Do bé m dau, mét moi » ndu nhiang mon bé thich, nau mém va dé
nudt hon binh thuang. Sau khi tinh trang cai thien thi tiép tuc tang




b

Do biéng an sinh ly » co thé két hop nhiéu bien phap khac nhau nhu
cho bé an nhiéu maén an trong mot bua, méi man mot chut. Néu lugng
an moi bua it thi tang s6 boa lén. Uu tién cac mon bé thich, mon dé
nu6t, la miéng, trang tri la mat... Tat nhién viéc bé an it trong giai doan
nay la kho tranh, qua giai doan nay bé sé lai an udng binh thuang.

Do da qua quen va cam thdy nham chan voi nhong maon an cé cach ché
bién tuong dai gi6ng nhau mai ngay b thay doi cach ché bién, khong
ngung sang tao nhang mon an moi, dac biét nhimg mon an bat mat,
phi hop voi so thich cua be.

Do mon an khong hop khau vi » co thé tron mon an yéu thich vai cac
maén khac, vua gitp bé khdam pha huong vi mai, dong thoi dam bao
cung cap du chat dinh duong

Do cac bua an qua gan nhau, khién be khong bao git co cam giac doi,
hay them an » dam bao cac bira an dam cach nhau tu 4 tiéng tro len.
Két hop cho bé vui choi, van dong ngoai troi dé bé nhanh cam thay dai,
an sé ngon miéng hon

Chuyén tiép gitra cac thoi ky khi bé chua san sang » viec chia thai ky
an dam chi la tuong déi chu khéng nén qua cung nhac. Chi khi bé da
an tét cac mon an & mot thai ky thi mai chuyén sang thoi ky tiép theo.
Do e ché vé tam ly khi thuong xuyen bi ép an » nhu cau an uéng cua
cac be, cing giong nhu nguoi lon, rat khac nhau 6 méi nguoi tuy vao
cac diéu kien cy thé. Vi vay, viec so sanh luong an cua cac bé 1a viec
khong can thiét. Cac bé sé chian khi co nhu cau, viéc ép an sé gay tam
ly khong tét, dan dén cam giac so bua an trong thoi gian dai.

Do anh hutng cua moi truong xung quanh » moi truong xung quanh
trong boa an dam cung rat quan trong. Quanh ban an co nhiéu do
choi, tiéng tivi... sé khién be phan tan, khong thé tap trung vao bua an.
Ngugc lai, bé dugc an com cung cac ban, hoac an cung ong ba, bé me
sé dé tap trung hon. Dong thoi, bé ca thé quan sat, ghi nha va hoe theo
cach an cua nguoi xung quanh mét cach hét suc tu nhien.

Co can cho bé udng thu nudc trai cay trudc khi chinh
thuc tap cho beé an dam khong?
V& mat dinh dudng thi viec nay 1a khong can thiét vi truoce khi an dam, cac

chatdinh duong can thiét cho bé déu duge cung cdp tu sta me. Cac loai nuoc trai
cay thuong cé vi ngot hap dan nén bé thuong mudn udng nhiéu, va sau do dé
cam thay no bung, dan dén bu sira kém, va co thé anh hudng tai viec an dam sau
nay. Vi vay, néu cho bé uéng nudc trai cay, thoi gian dau nén pha loang vai nuac,

va tranh cho udng nhi¢u dé khong lam anh huang toi lugng sua, luong thic an




thue sy can thiét cho bé.

23. Nén cho bé an sra chua tu khi nao?

Stra chua co cau trde mém, min, lai dé tieu hoa nén néu bé khong bi di ting
voi sira thi tir 5-6 thang tudi da co thé dung sia chua (khong dudng) dé ché bién
an dam cho bé. Sa chua rdt hop dé tron 1an cac loai rau, hoa qua cho bé an dam.

Sau mot tudi, do viéc bu saa me (sua cong thuc) giam dan nen luong canxi
hdp thy duoc cang it di. Vi vay, co thé dung sta chua lam do an vat hoac trang
miéng dé bo sung canxi cho céc bé.

24, Cach cho bé ng6i an khi moi tap an dam?

Néu bé chua ngoi ving thi bé sao cho bé ngoi 1én dui, dau bé tua vao canh
tay me. Sau do, khi bé da c6 the ty ngéi ving mot minh thi nén chudn bi ghé ngdi
¢6 dinh cho be.

25. Budc sang thoi ky 2, thuc an co do thé hon nhung bé
khoéng chiu nhai ma nuét chimg. Lam thé nao dé day cho
be tap nhai?

Cac bé 6 xu huong nuét chung khi thire an qua mém hoac qua cung so voi
kha nang nhai cua bé. Vi vay, truac hét cha me nén xem lai do tho, d¢ lon cua thuc
an khi ché bién co phu hgp vai bé khong. Bong thoi, khi cho bé an, cha me nén
chu dong lam dong tac nhai dé bé nhin thay va co phan xa bat chute lam theo.

26. Bé mdi an duoc vai miéng thi mat tap trung, khoc doi do
choi, xem ti vi?

Khi thj gidc, thinh giac, kha nang van dong cua bé phat trién thi tri to mo va
Sy quan tam toi su vat, su viee xung quanh cung phat trién theo. Vi thé, ngay ca
trong viéc an udng, bé cung rat dé mat tap trung vao bua an boi nhang thu hap
dén khac 6 xung quanh. Day co thé coi la mot giai doan phat trién tu nhién cua
bé, nén mac du khéng phai la diéu dang lo, nhung cha me nén cé gang khong
chiéu theo bé bang cach ma ti vi, dua do choi..., nhdt la khong nén bé be di an
rong. Khi bé khong con mudn an thi ¢ thé don bua dé bé phan biét ro rang gio
an va gio chol.

27. Mac du da tap cho bé tu cam thia dia nhung da hon 1 tuoi
ma bé van chua quen va tu xuc an dugc?

Day la diéu rat binh thudng voi cac bé ¢ giai doan nay. Nhiéu khi ching ta
¢o thé cam thdy rdt nan vi phai don dep "bai chién trutng" sau ba an cta con



nen co xu huong "dé me xuc, me bon ho" cho nhanh gon. Nhung viec dé cho bé
fu cdm thia dia xtc thice an cung rdt quan trong, vua giup bé thich thu hon voi
bia an, dong thai dé bé tu lap som trong viec an uong sau nay. O giai doan moi
tap xuc an, cha me khong phai non nong, ma nén @ bén canh, do tay réi ciing con
dut thire an vao migng. Ben canh do, viee cho bé ngdi ciing ban an vai nguoi lon
ctng la co hoi dé bé quan sat va hoc cach an tu nguoi lon, gitp bé tu an tién bo
nhanh han.

28. Bé khéng an duoc do an cé do thé theo dung tién doé
hudng dan?

Cach tién hanh an dam va viéc chia giai doan chi mang tinh chdt tham khao
vi co thé va su phat trién cua cac bé |a khac nhau, Truoe hét, cha me nén tim hiéu
xem cach tang do the co hop ly khong, co dot ngot vai bé khong. Khi mudn tang
do tho thi tét nhat nen tron mot phan thie an tho hon vao thuc an mém ma bé
da an quen trudc do dé bé co thai gian thich nghi, lam quen.

29. Khi nao thi c6 thé bat dau cho bé uéng sita tuci?

Sau mot tudi, co the bat dau cho bé udng sira tuoi, va nén han ché dung loai
sta tuai co duong.

30. Co can thiét cho bé an gita budi (an vat) khéng?

Do da day cua bé con nho, khong thé an nhiéu mot lic, nén ngoai ba bua
an chinh, can bd sung théem nang lugng va dinh duong cho bé thong qua cac bua
an vat (an giua budi). Vai v nghia do, vao cac bua an vat, thay vi cho bé an keo,
banh quy ngot, thi nén chon cac loai thuc an nhu sta tuoi, cac ché pham tu saa,
hoa qua ...va cho an vai lugng va thoi gian phu hop dé tranh anh hudng toi viee
an ¢ bua chinh.

31. Khibé bj ém sét, coé nén dung an dam?
Co nhiéu nguyen nhan khién bé bi s6t, nhung néu bé van tinh tao, vui dua
thi co thé tiép tuc cho an dam nhu binh thuong.

32. Bé chan an truong ky, lam sao dé bé quan tam trd lai véi
viéc an uoéng?

Ben canh viec tim hi€u nguyen nhan va kien tri két hop nhiéu bién phap khac
nhau, c6 mot cach tuong déi hi¢u qua nua 1a cha me ra bé ciing tham gia hay
ngoi canh quan sat qua trinh ché bién dé bé quan tam va hing tha hon voi mon
an. Trong lac do, cha me tro chuyén, gioi thieu cach lam, va co thé "nho" bé gitp
mat s6 cong doan. Dén bira an, cha me nhac lai va cam on viee bé da giup do, chac
chan be sé rdt vui ming, va cam thdy ngon miéng hon véi "thanh qua” cia minh.




33. Cha me lo lang khi bé c6 biéu hién beo phi?

Diéu quan trong 1a cha me can chu y tao thoi quen an udng, sinh hoat hang
ngay hop Iy, tranh khong dé toi khi bé bi béo phi réi méi voi vang thay doi thoi
quen. Trong qua trinh an dam, can dam bao thuc hién an dung bua, dung gio va
hop Iy. Vao cac baa an vat thi tranh cho an keo, so co la hay cac loai banh ngot
khéc, thay vao do nén tap trung vao cac mon an nhu hoa qua, stra v.v. Dong thai,
két hop cho bé vui choi, van dong nhiéu & ngoai troi. Voi cac bé an qua nhiéu,
thi cach han ché 16t nhat khong phai ¢ viée ngan khong cho bé an, ma o ché bigt
cach nhac nha dé bé "an cham, nhai ky".

34. Khi nao nén tap cho be uéng bang coc?

Thong thuong, tirkhoang 9 thang tudi, cha me nén cho bé lam quen va luyén
tap tu tir dé dén khoang 1 tudi bé co thé uéng nuoéc bang coc. Quan trong nhat
khi luyen tap 1a khong dé bé ngua mat lén ma phai cii mat xuéng, va dat sao cho
hai moi kep |y miéng cde. Ca nhu vay, moi lan tap uéng mot chut thi bé sé quen
va tién bo dan.
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Loi cudi

gui

mot ngudoi toi yéu mén...

Mua dong ndm dy, toi noi voi Ong
rang toi muon nghi viéc dé danh thoi
gian tim kiem diéu ma to1 thuc sy muon
theo dudi. Ong trdch vi sao toi chon con
duong chong chénh, tai sao toi nghi viéc
khi téi chua tim duoc cong vige thay the,
sao toi lai phai bo di khi téi tham chi con
chua biét dau moi la dam mé cua minh...

Bua trua hom do, trong khi cung
Ong ngoi diung bia trua, lang lé trong
huong thom phung phue cua biét bao
loai banh mi, Ong dot nhién bdo téi, sao
thich nau dn vdy ma khong thir viét mot
cuon sdch vé ndu dn di...

Roi nhan duyén khién toi khong
nghi viéc ma quyét dinh o lai. Ban ngay
phat di lam, toi danh thoi gian doc tai
licu tham khdo va phac thdo néi dung
cuon sdch trong thoi gian di chuyén bdng
tau dién gan 3 tiéng moi ngay. Budi toi,
trong khi chudn bj bita dn cho gia dinh,
tol tranh thi ndu moi hom vai mon dn



ddam, chup hinh va ghi chép lai
cong thie. Cu thé suot hon mot
ndm. Co nhimg thoi gian ban ron
mét moi, toi cu bo bé mai khong
thé quay lai voi viéc ndu - chup -
viét. Dy dn viét sdch ctia toi tuong
chung khong the tiép tuc duoc
nita. Nhung toi lai nghi dén Ong.
Toi tim dén cdc dién dan, danh
hang gio doc nhing tam su yvéu
thuong ctia ede me danh cho con
dé tim lai cam huang. Moi hic di
tau va nghi vé cuon sdch, téi deo
headphone nghe di nghe lai hang
tram lan bai hdat Nhdt ky cua me
dé duoc song thdt sau trong cam
xtic yéu thuong ctia tinh me con,
dé méi mon dn trong cuon sdch
ctia toi duge "mdn ma” trong thu
tinh yéu thiéng liéng dy.

Pén khi hoan thanh ban thdo
va gui cho nha xudt ban, téi vdan
chua cho Ong biét. Viéc bién tdp
va thiét ké cuon sdach mdt nhiéu
thoi gian hon tor nghi. Mai gan
day, khi gdan dén ngay téi ve nuoc,

t6i moi chinh thize néi voi Ong vé
cuon sdch. Ong da cuoi thdt tuoi
trong dnh mat day trong mong va
hi veng. Ong noi Ong rdt mong
cho cuon sdch cua toi...

Vday ma Ong dd ra di, chi
khoang muot ngay truoc khi cuon
sach cua toi duge chinh thire ra
mdt. Khi biét tin, tim toi thdt lai.
Thé la toi da khong kip gui sdch
cho Ong...

Nhimg ai biét Ong sé hiéu
tdm long tham ldng cua Ong
danh cho viée nuoi duong con
nguoi, nhdt la nuéi duong the hé
tre, trong do co thé hé tré Viét
Nam. Chdc chdn Ong sé mim cudi
néu biét cuon sdch cua téi dem lai
cam himg va gitip ich duoc cho
nhiéu nguoi.

Xin danh tdng cudn sdch
ndy cho Ong Miyamoto Takaaki,
nguoi sang ldp to chitc MPKEN,
nguot da cho toi nhiéu hon nhing
gi ma toi co thé mong doi!



AN DAM KHONG NUOC MAT

Chiu trach nhiém xuat ban

TRAN POAN LAM

Bién tap | Lé Thanh Huong
Bién tap vién Nha Nam | Diéu Thuy
Thiét ké bia va Trinh bay | Ta Quéc Ky Nam
Stra ban in | Vi Minh

CONG TY TNHH MOT THANH VIEN
NHA XUAT BAN THE GIOI

46 Tran Humg Pao, Hoan Kiém, Ha Noi
Dién thoai: 04. 38253841 | Fax: (4. 38269578

Chi nhénh tai thanh phd H6 Chi Minh
S67 \_,L_:u_\'én Thi Minh Khai, Quan I, TP Ho Chi Minh
Dién thoai: 08. 38220102
Email: marketing@thegioipublish
Website: www.thegioipublishers.com.vn

ers.vin

LIEN KET XUAT BAN VA PHAT HANH

CONG TY VAN HOA & TRUYEN THONG NHA NAM

59 £& Quang, Trung Hoa, Cau Giay, Ha ndi
Dién thoai: 04 35146875 | Fax: 04 35146965
Website: www.nhanam.vn
Email: nhanambook@vnn.vn
http:/ /www facebook.com / nhanampublishing

Chi nhanh tai TP HG Chi Minh
Nha 015 Lo B chung cu 43 Ho Van Hué,
Phuémg 9, Quan Phi Nhuan, TP Hoé Chi Minh
Bién thoai: 08 38479853 | Fax: 08 38443034
Email: nhanamhcm@hem. fpt.vn
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In 2.000 cudn, khd 14.5x20.5¢m tai Cong ty CP In Céng doan Viét Nam - 167 Tay
San, Bong Da, Ha Noi. Can cur trén s0 dang ky ké& hoach xuat ban: 278-2015/
CXBIPH/62-19/ThG va quyét dinh xuat ban s6 57/QB-ThG clia Nha xut ban Thé
Gigi ngay 24.03.2015. In xong va ndp luu chiéu ndm 2015,

Hién nay, trén thi trudng da xudt hién hang loat cudn sach lam gia sich cla
Nha Nam véi chat ludng in thdp va nhiéu sai 16i. Mong quy doc gia hay can

than khi chon mua sach. Moi hanh vi in va buén ban sach lau déu vi pham
phép luat va lam tdn hai dén quyén lgi cla tac gia va nha xuat ban.




An dam khong nudc mat
Ban quyén tac phim © Nguyén Thi Ninh (me Xoai)

Xudt ban theo hop déng su dung tac pham gida
Cang ty Van hoa va Truyén thang Nha Nam va tic gia Nguyén Thi Ninh [me Xoail, 2014

Ban quyén tdc pham da duge bao ho. Mol hinh thic xudt ban, sao chup, phan phdi dudi dang

in 4n hoac van ban dién tu, dac bigt 13 viec phat tan trén mang Internet ma khong co su cho

phép bang van ban cua Nha xudt ban 1a vi pham phap ludt va lam ton hai dén quyén loi coa

nha xudt ban va tac gid. Khong ung ho, khuyén khich nhing hanh vi vi pham ban quyén. Chi
mua ban ban in hop phap.






cO MOT LAN, sau khi cén thu
miéng bdnh mdi ra 10, bé Xoai
liuc dd 1én 2 tudi mdt sdng long
lanh nhin me vd thét 1én, “Mama
oi, ngon qud!” Me khéng biét
dung cdu chiz nao &€ dién td cdm
xic lidc dy, chi bidt rdng mét
thiz gi 46 lang ldng, nhe nhing
khd td ma ¢é sutc mgnh dam 1
truyén cho meg ngudn cdm hing
tiép tuc tim téi ndu nhitng bia
dn ngon, mdi la cho con.
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La khi con khéng khéc vi bj ép dn va me khéng khdc vi
con bd bita.
La khi con hao hing trudc mdi biza dn va me hanh phiic
thdy con dn hét phan 46 dn me lam.

Cubn sdch AN pAM KHONG NUTCc MAT ciia
me Xoai, mét ngudi me Viét nubi con & Nhat hén sé
mang 4dén nhidu gei y. Hoc hdi cédc bd me Nhat, me
Xoal 4& c6 gang tap cho bé Xoai thdéi quen &n udng
ti gide, tap trung. Me Xoail cung ton trong sd
thich, nhu cadu va mong mubn cia bé. Cdon A& khién bé
hdu an v& a&n Augc nhidu hon, me Xoai & ché bién
cdc mén &n that ngon lanh, da dang, trang tri vé
cung dep mat 4& bé chi nhin théi 4a them.

Me Xoai va bé Xoai d& trai gua mdt thoi ky an dam
nhe nhang, thodi madi. Va me Xoai nghi, biét dau
nhitng kinh nghiém cta minh c6 thé& gidp ich cho
nhitng me Viét dang v& sé&p sta cho con &n dam...

Gia: 95.000d
Qb 2 ig,
i §
nhanam | %W &
] g8l9352351202450




