Céac budc ché bién biia an bd sung cho tré
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= Got vo hoa qua hoac rau 5 Ma.t sa |“u y: G“'JP TRé KHoé MANH

cu, loai bd hat, thai nho.
= Bam nho thit, c3a, tom... (IT-’ Rifa tay bing xa phong va
} nudc sach trudc khi ché bién
Budc 2: Nau chin chao, bot thlc an, trudc khi cho tré an.

= Dong du lugng nudc va
bt/ gao thich hop réi
nau chin. Luu y quay déu
tay dé bét khéng bi vén.

) N ! > Dé tiét kiém thdi gian, c6 thé
Budc 3: Thém tring/thit/ nau mét néi chao trang cho
ca/tém/cua... . ca ngay (budc 2). Mi bita Iay

= Cho triing hodc thit (c3, . mot lugng chao via du va
tédm, 6¢, hén...) da bam thém cac thuc pham khac
nhd vao néi bbt/chao, vao nau chin (budc 1,3,4,5).
dao déu tay trong 10 phut.

Budc 4: Thém rau, cu

= Cho rau xanh, ci da bam
hodc nghién nhé vao noi
va dao déu, nau chin.

Budéc 5: Thém'dé'u md,
mudi/nuéc mam:

= Ném vai giot dau ma va
mMudi hodc nudc mam i 6t
vao ndi chao/bdt réi bac
noi ra khai bép.
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Khi tré tron 6 thang tudi o\
(180 ngay), nhu cau dinh o\

dudng cua tré tang Ién,
tré can dudc an bé sung
bén canh viéc tiép tuc
duy tri bu me.

An bé sung dung cach giup tré
phat trién ca vé thé chat, tri ndo,
tao nén tang vitng chac cho
tuong lai.

Mot s diém can ghi nhé
khi cho tré dn bd sung

2

u Cho tré &n tu long dén dac, tu
it d&€n nhiéu, tap cho tré quen
dan v@i thic an maéi.

m SU dung cac thuc pham tudi,
sach, san cé tai gia dinh,
dia phudng.

" Ché bién thuc an
d3am bao mém,
dé nhai, dé nuét,
phu hgp vai
khau vi cla tré.

|

Thudng xuyén
thay déi thuc
don cho tré.

Tao cho tré nép an
dung gig, dung bla.

Bén canh viéc an bd sung,
can duy tri cho tré bd me
cang nhiéu cang tét.

Lua chon thuc pham san cé tai gia dinh va
dia phuong dé ché bién bita 3n bo sung

cho tre

NHOM TINH BOT (BOT BPUGNG)
VAI TRO: ‘ﬂﬁiﬁ
Cung cap nang lugng chinh
cho cg thé tré hoat dong.

THUC PHAM:
Gao (com, bét gao), ngé,
khoai, banh mi, ban, phd...

NHOM CHAT DAM (PROTEIN)

VAI TRO:

Giup xay dung va sua chifa cac té bao,
mo trong cd thé, quan trong cho su
phat trién cua cd, xuong, téc.

THUC PHAM:
Thit, c3, tring, 6c,
tom cua; cac loai
dau do; sita va
cac san pham

tu stia.

NHOM CHAT BEO

VAI TRO:

La ngudn cung cap nang lugng,
giup co thé hap thu cac vitamin
tan trong ddu ma va ho trg su

phat trién cua ndo bd.
e
NHOM VITAMIN,

KHOANG CHAT VA CHAT X0

THUC PHAM:

Dau thuc vat (dau
an, dau oliu),

mad dong vat, ca
bién, ddu nanh,...

VAI TRO:
Cung céap cac vi chat dinh dudng
thiét y&u, ho tré hé mién dich,

ting cudng suc khoe va giup hé
tiéu héa hoat dong tét.

THUC PHAM:

Rau xanh (rau ngét,
rau cai, rau mung
toi, rau muéng...), 5
cu, qua (ca rét, xu hao,
qua cac loai).



