Lam quen v@i thuc an dac

VIETNAMESE

Céng thirc ndu thic dn cho em bé

Nén nhé...

» Chidung nhiing thiic an ma bé da an trudc do.

+ Em bé so sinh va tré em khong can thiic an dac biét. Khi dugc 12
thang, bé c6 thé ciing &n nhiing thiic dn véi céc thanh vién khac
trong gia dinh.

+ Dung sta me dugc nan ra hodc stfa bot thay vi stfa bo trong cong
thiic ndu an danh cho em bé sa sinh.

+  D6i véi hau hét tré em, sifa bod c6 thé dugc dung trong céc cong
thiic ndu dn khi cac em dugc 9 thang.

Khi ndu thiic dn cho bé, chi dung nhimng thiic an ma bé da dugc an trudc do lam
nguyén liéu. Tranh thém mugi, dudng hodc mat ong vao céc thiic an co ban. Vi
gidc cla bé thusng dugc co dic hon ngudi 16n va diéu quan trong la lam sao dé
bé phét trién s& thich vé& mui vi tu nhién cla thuc an.

Bé khong can nhiing thic an dac biét.

Khi dugc 12 thang, bé c6 thé ciing &n nhiing thic &n b6 dudng véi cac thanh vién
khéc trong gia dinh. & giai doan du, cach dé nhat la cho bé tham gia vao bifa an
gia dinh trong d6 c6 nhiing thic &n ma bé da dung qua va ban c6 thé thay déi cau
tao clia nhiing thuic &n nay sao cho thich hgp véi cac giai doan phét trién cla bé.
Thi du: tir 6 théng, bifa thit nuéng cho cac thanh vién khac trong gia dinh c6 thé
trd thanh mén khoai tay tan nhuyén, bi dé va dau danh cho em bé cuing vdi thit
thai nho va xay, tron véi nudc thit. Bé thich xem va bat chudc nhiing ngudi chung
quanh. Ddy c6 thé 1a thai diém dé xem xét lai sy lua chon thic &n cla ban.

Sifa me dugc nan ra hodc stra bot thay vi siia bd ¢6 thé dugc dung trong cac cong
thiic ndu &n cho tré nhé. Péi véi hau hét tré em, stia bo c6 thé dugc dung trong
cac cong thitc ndu an khi cdc em dugc 9 thang. Viéc dung méi cong thiic nau an
cho ting Ita tudi chi la mot sy ggi y ma thoi.

Khi ban tu tin hon trong viéc cho bé &n uéng, ban c6 thé ché ra cac cong thiic ndu
an riéng. Day [a mot s cong thic dé gidp ban bét dau.

1. Rau cai xay (ti 6 thang)

Nguyén liéu

(thdi nhuyén)

1 ct khoai tdy nho got vo

1 miéng bi 6 nhé (got vo)

1/2 téch ca rét bao

1 miéng cai xanh nho (bong cai xanh, dua zucchini, rau diép)
Cach nau

Néu st dung ndi hdp hodc néi thudng, hay dun s6i mét it nuéc. Cho rau cai vao,
day nap cho chit va ndu nhanh cho dén khi rau cai mém. Nghién rau cai trén mot
cai rdy hoac bang may xay thuic an. Cho bé n thiic &n méi vao dau bira &n khi bé
d6i. Nhu vay sé khién bé dé chap nhan cac mui vi méi han.

2. Thit trai cay (tu 6 thang)
Nguyén liéu

Tao tuoi, |, dao, ma hodc mén sdy kho (phai bd hot)

D& truy cap tron bé tai liéu, hay vao http://www.health.qld.gov.au/child&youth/factsheets.

Cach nau
Néu dung tréi cay tuai, hay rlia, got v6, khoét rudt va thai méng.

Néu dung tréi cay kho, hay rifa, thai mong va ngam vao nudc vira di ngap khoang
15 phut trudc khi nau.

D3 trai cay tuai hodc trai cay kho da ngam va nudc trai cay vao néi. Thém nudc viia
ngap day noi va ndu nhanh cho dén khi tréi cay mém.

Nghién thit tréi cay trén mot céi rdy hodc xay bang may xay thic an.

3. B8t ndu chin (tir 9 thang)

Nguyén liéu

1 mudng stip bot bap

250ml stra

1 mudng ca phé dudng

% mubng ca phé bot vani

Cach nau

D3 bot bap vao néi va quay bot cho tan véi mét it sifa.
Quay stra va s6 dudng con lai cho déu.

Dung Itra vita phai, dun cho soi tir tu, vifa khudy déu.
Nhdc xuéng, khudy déu va dé ra chén.

Dé hai ngudi réi cat vao td lanh.

4. Banh pudding bang gao cho tré em (tir 9 thang)
Nguyén liéu

% tach com

34 tach [180 ml] stra

5 mubng ca phé bot vani

1 mubng ca phé dudng

Cach nau

Tron com, sifa va dudng véi nhau.

N&u trong noi bang Itra nhé cho dén khi sita rut hét, khudy déu thudng xuyén, sau
d6 thém bot vani vao.

Dé ngudi va an khi con &m hoac dé lanh.

5. Ca hap xay nhuyén (tur 8 thang tudi)
Nguyén liéu

1 miéng ca philé

Cach nau

DE & vao ndi hap hodc ndi thudng véi mét it nudc.
Daéy nép lai va hdp cho dén khi ca that chin.

C8n than g4 tat cd xuong va da, réi nghién cé trén mot cai rdy hodc xay
bdng may xay thic an .

C4 6 thé &n véi nudc sot trang khi bé dugc tir 9 thang trg di.
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6.Thit ga xay an véi s6t trang (tir 9 thang)

Nguyén liéu

2 mudng ca phé bot mi hodc bot bap

2 mubng ca phé b

100ml sita

1 mubdng sup thit ga chin thai mong (khéng c6 da).

Cach ndu

Quay bot mi va bo trong mét néi nhé trén I riu riu, cho dén khi bot sét lai.
Tir tlr thém sifa vao va khudy déu cho dimg déng cuc.

Dun s6i va tiép tuc khudy déu cho dén khi nudc sét dac lai.

Cho thit ga vao va nghién trén cai rdy hodc xay bang méy xay thiic an.

7.Trling chung (c6 thé bé an tir 9 thang)
Nguyén liéu

1long do tring

150ml sra

Cach nau

Dénh long dd tring va sita cho déu.

D6 hén hgp nay vao chdo khong dinh va nau trén Ida riu riu, thinh thoang dung
nia khudy déu.

Khi chin, @& hai ngugi trugc khi an.

Luu y: C4 thé dung nguyén qué tring cho tré em dugc 12 thang.

8. Sira triing dut 1o (tir 9 thang)
Nguyén liéu

1long do tring

150ml sira

1 mubng ca phé dudng

Vai giot nu6c cét vani

Cach nau

Danh tat ca cac nguyén liéu cho déu.

Ché hén hgp nay vao dia dut 6 va dat vao khay nudng cé chiia nudce du ngap dén
nia phan cta dia dat 0.

Nudéng trong 16 & véi nhiét d6 vita phai cho dén khi chin.
Luu y: C6 thé dung nguyén qué tring cho tré em tir 12 thang tré di.

9. Thit xay (tUr 6 thang)

Nguyén liéu

Mét it (1/2 tach) thit ga, thit bo nac, thit bé HOAC thit clru con b&m hoic théi nhé.
Cach nau

Dat thit vao noi, ché nudc viia ngap.

D& s6i nhe cho dén khi thit mém va that chin.

Nghién thit trén cai ray hodc xay bang méy xay thic an.

DE truy cap tron bo tai liéu, hay vao http://www.health.qld.gov.au/child&youth/factsheets.

10. Banh mi don (tur 8 thang)

Nguyén liéu

1 6 banh mi loai nguyén hét chua cét

Cach néu

C4t khoang 4 cm tif vo don clia 6 banh mi vao.
C3t vo banh thanh cac thoi hinh ngon tay.

Trai cac miéng banh trén khay nudng va nuéng trong 16 nhé Iia khodng mét gis
cho dén khi kho réo.

D& ngudi, réi cit vao hop kin hai trong td lanh. Dung khi can. Giir téi da trong
vong mot tuan.

11. Thit xay ham (tu 9 thang)

Nguyén liéu

1/4 ¢ hanh thai nhuyén

1/2 ¢l ca rét thai nho

1/2 cong cén tay thai nhuyén

1/4 tach thit bam

Cach ndu

Xao hanh véi mét it dau an.

Khi hanh mém, bo ca rét, can tay vao , roi tron déu.

Khi nhiing rau cai nay hoi mém, thém thit xay vao, réi xao that ky cho vang.

Thém mét it nudc néu can. Diéu nay cling sé gitip lam thit xay rdi ra va tao thanh
nuGc sot.

Loi cam ta

Tai liéu nay théng nhét véi Cac Hudng Dan Nudi Tré S sinh hién hanh va Cac Huéng Dan Dinh Duéng
cho Tré Em va Tré Vi Thanh Nién & Uc theo su trinh bay cta Vién Y Té Quéc Gia va Hoi Dong Nghién
CutuY Khoa.

N6 ciing dya trén cac thong tin cht yéu rit ra tir:

« C&m Nang Nuoi Tré Sa Sinh va Tré Nho, Phong Dinh Duéng va Ché D6 An Ubng, Bénh
vién Nhi Déng Hoang Gia va Khu Dich Vu Y T€, 2004.
Nudi con béng siia me: Cdm Nang Don Gidn Gitp Ban Thiét Lap Viéc Nudi Con Béng
Stra Me, Dich vu Y TE Tré Em Cong Déng, Bénh vién Nhi Dong Hoang Gia va Khu Dich vu
Y té, 2004.
Phét Trién Khde Manh: Ché Do Dinh Dudng cho Ban va Con Ban, Cac Dich vu Y té Cong
cdng, Bo Y Té Queensland, 2003.
Dinh Duéng T8i Uu cho Tré So Sinh: Cac Hudng Dan C6 Can Cur 2003-2008, Bo Y Té
Queensland, 2003.

Tai liéu nay 1a két qua clia qua trinh nhap dit liéu va nd lyc cia nhiéu chuyén gia y té tai Queensland.
Su gidip d& ctia ho cho ndi dung cia tai liéu that dang duogc tri an.
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