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Khi nấu thức ăn cho bé, chỉ dùng những thức ăn mà bé đã được ăn trước đó làm 
nguyên liệu. Tránh thêm muối, đường hoặc mật ong vào các thức ăn cơ bản.  Vị 
giác của bé thường được cô đặc hơn người lớn và điều quan trọng là làm sao để 
bé phát triển sở thích về mùi vị tự nhiên của thức ăn. 

Bé không cần những thức ăn đặc biệt. 

Khi được 12 tháng, bé có thể cùng ăn những thức ăn bổ dưỡng với các thành viên 
khác trong gia đình. Ở giai đoạn đầu, cách dễ nhất là cho bé  tham gia vào bữa ăn 
gia đình trong đó có những thức ăn mà bé đã dùng qua và bạn có thể thay đổi cấu 
tạo của những thức ăn này sao cho  thích hợp với các giai đoạn phát triển của bé. 
Thí dụ: từ 6 tháng, bữa thịt nướng cho các thành viên khác trong gia đình có thể 
trở thành món khoai tây tán nhuyễn, bí đỏ và đậu dành cho em bé cùng với thịt 
thái nhỏ và xay, trộn với nước thịt. Bé thích xem và bắt chước những người chung  
quanh. Đây có thể là thời điểm để xem xét lại sự lựa chọn thức ăn của bạn.

Sữa mẹ được nặn ra hoặc sữa bột thay vì sữa bò có thể được dùng trong các công 
thức nấu ăn cho trẻ nhỏ. Đối với hầu hết trẻ em, sữa bò có thể được dùng trong 
các công thức nấu ăn khi các em đuợc 9 tháng.  Việc dùng mỗi công thức nấu ăn 
cho từng lứa tuổi chỉ là một sự gợi ý mà thôi. 

Khi bạn tự tin hơn trong việc cho bé ăn uống, bạn có thể chế ra các công thức nấu 
ăn riêng. Đây là một số công thức để giúp bạn bắt đầu.  

1. Rau cải xay (từ 6 tháng) 

Nguyên liệu

(thái nhuyễn) 

1 củ khoai tây nhỏ gọt vỏ 

1 miếng bí đỏ nhỏ (gọt vỏ) 

1/2 tách cà rốt bào 

1 miếng cải xanh nhỏ (bông cải xanh, dưa zucchini, rau diếp)

Cách nấu 

Nếu sử dụng nồi hấp hoặc nồi thường, hãy đun sôi một ít nước. Cho rau cải vào, 
đậy nấp cho chặt và nấu nhanh cho đến khi rau cải mềm. Nghiền rau cải trên một 
cái rây hoặc bằng máy xay thức ăn. Cho bé ăn thức ăn mới vào đầu bữa ăn khi bé 
đói. Như vậy sẽ khiến bé dễ chấp nhận các mùi vị mới hơn.

2. Thịt trái cây (từ 6 tháng) 

Nguyên liệu

Táo tươi, lê, đào, mơ hoặc mận sấy khô (phải bỏ hột)

Cách nấu 

Nếu dùng trái cây tươi, hãy rửa, gọt vỏ, khoét ruột và thái mỏng.

Nếu dùng trái cây khô, hãy rửa, thái mỏng và ngâm vào nước vừa đủ ngập khoảng 
15 phút trước khi nấu.

Đổ trái cây tươi hoặc trái cây khô đã ngâm và nước trái cây vào nồi. Thêm nước vừa 
ngập đáy nồi và nấu nhanh cho đến khi trái cây mềm.

Nghiền thịt trái cây trên một cái rây hoặc xay bằng máy xay thức ăn.

3. Bột nấu chín (từ 9 tháng)

Nguyên liệu

1 muỗng súp bột bắp

250ml sữa

1 muỗng cà phê đường

½ muỗng cà phê bột vani

Cách nấu 

Đổ bột bắp vào nồi và quậy bột cho tan với một ít sữa.

Quậy sữa và số đường còn lại cho đều.

Dùng lửa vừa phải, đun cho sôi từ từ,  vừa khuấy đều.

Nhắc xuống, khuấy đều và đổ ra chén.

Để hơi nguội rồi cất vào tủ lạnh.

4. Bánh pudding bằng gạo cho trẻ em (từ 9 tháng)

Nguyên liệu

¾  tách cơm

¾  tách [180 ml] sữa

½ muỗng cà phê bột vani

1 muỗng cà phê đường

Cách nấu 

Trộn cơm, sữa và đường với nhau.

Nấu trong nồi bằng lửa nhỏ cho đến khi sữa rút hết, khuấy đều thường xuyên, sau 
đó thêm bột vani vào.

Để nguội và ăn khi còn ấm hoặc để lạnh.

5. Cá hấp xay nhuyễn (từ 8 tháng tuổi)

Nguyên liệu

1 miếng cá phí lê

Cách nấu 

Để cá vào nồi hấp hoặc nồi thường với một ít nước.

Đậy nắp lại và hấp cho đến khi cá thật chín.

Cẩn thận gỡ tất cả xương và da, rồi nghiền cá trên một cái rây hoặc xay              
bằng máy xay thức ăn . 

Cá có thể ăn với nước sốt  trắng khi bé được từ 9 tháng trở đi.

Nên nhớ...
•	 Chỉ dùng những thức ăn mà bé đã ăn trước đó.
•	 Em bé sơ sinh và trẻ em không cần thức ăn đặc biệt. Khi được 12 

tháng, bé có thể cùng ăn những thức ăn với các thành viên khác 
trong gia đình.

•	 Dùng sữa mẹ được nặn ra hoặc sữa bột thay vì sữa bò trong công 
thức nấu ăn dành cho em bé sơ sinh.

•	 Đối với hầu hết trẻ em, sữa bò có thể được dùng trong các công 
thức nấu ăn khi các em đuợc 9 tháng.

Công thức nấu thức ăn cho em bé
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6. Thịt gà xay ăn với sốt trắng (từ 9 tháng)

Nguyên liệu

2 muỗng cà phê bột mì hoặc bột bắp

½  muỗng cà phê bơ

100ml sữa

1 muỗng súp thịt gà chín thái mỏng (không có da).

Cách nấu 

Quậy bột mì và bơ trong một nồi nhỏ trên lửa riu riu, cho đến khi bột sệt lại.  

Từ từ thêm sữa vào và khuấy đều cho đừng đóng cục. 

Đun sôi và tiếp tục khuấy đều cho đến khi nước sốt đặc lại.

Cho thịt gà vào và nghiền trên cái rây hoặc xay bằng máy xay thức ăn.

7. Trứng chưng (có thể bé ăn từ  9 tháng)

Nguyên liệu

1 lòng đỏ trứng 

150ml sữa

Cách nấu 

Đánh lòng đỏ trứng và sữa cho đều.

Đổ hỗn hợp này vào chảo không dính và nấu trên lửa riu riu, thỉnh thoảng dùng 
nĩa khuấy đều. 

Khi chín, để hơi nguội truớc khi ăn. 

Lưu ý: Có thể dùng nguyên quả trứng cho trẻ em được 12 tháng.

8. Sữa trứng đút lò (từ 9 tháng)

Nguyên liệu

1 lòng đỏ trứng 

150ml sữa

1 muỗng cà phê đường 

Vài giọt nước cốt vani 

Cách nấu 

Đánh tất cả các nguyên liệu cho đều.

Chế hỗn hợp này vào đĩa đút lò và đặt vào khay nướng có chứa nước đủ ngập đến 
nửa phần của đĩa đút lò.

Nướng trong lò ở với nhiệt độ vừa phải cho đến khi chín. 

Lưu ý: Có thể dùng nguyên quả trứng cho trẻ em từ 12 tháng trở đi.

9. Thịt xay (từ 6 tháng)

Nguyên liệu

Một ít (1/2 tách) thịt gà, thịt bò nạc, thịt bê HOẶC thịt cừu con bằm hoặc thái nhỏ.

Cách nấu 

Đặt thịt vào nồi, chế nước vừa ngập.

Để sôi nhẹ cho đến khi thịt mềm và thật chín.

Nghiền thịt trên cái rây hoặc xay bằng máy xay thức ăn.

10. Bánh mì dòn (từ 8 tháng)

Nguyên liệu

1 ổ bánh mì loại nguyên hột chưa cắt

Cách nấu

Cắt khoảng 4 cm từ vỏ dòn của ổ bánh mì vào.

Cắt vỏ bánh thành các thỏi hình ngón tay.

Trải các miếng bánh trên khay nướng và nướng trong lò nhỏ lửa khoảng một giờ 
cho đến khi khô ráo.

Để nguội, rồi cất vào hộp kín hơi trong tủ lạnh.  Dùng khi cần. Giữ tối đa trong 
vòng một tuần.

11. Thịt xay hầm (từ 9 tháng)

Nguyên liệu

1/4 củ hành thái nhuyễn

1/2  củ cà rốt thái nhỏ

1/2 cọng cần tây thái nhuyễn

1/4 tách thịt băm

Cách nấu

Xào hành với một ít dầu ăn. 

Khi hành mềm, bỏ cà rốt, cần tây vào , rồi trộn đều.

Khi những rau cải này hơi mềm, thêm thịt xay vào, rồi xào thật kỹ cho vàng.

Thêm một ít nước nếu cần. Điều này cũng sẽ giúp làm thịt xay rời ra và tạo thành 
nước sốt.
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