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Thuwc pham gia dinh va thuc
pham cho tré mai biét di

Hay tiép tuc cho tré mdi biét di cdia ban an nhiéu loai thirc an khac nhau ctia
gia dinh - tré sé dan dan hoc cach an nhirng loai thirc an giong nhu nhirng
thanh vién khac trong gia dinh.

Thire an gia dinh ’
lanh manh

Mé& rong khau vi .

Tiép tuc cho chat

gay di irng

vao ché do an uéng

PE gilip ngan ngtra di 'ng thuc phdm phat trién, nghién ctru cho thay tré em
can tiép tuc an cac loai thuc phdm gay di irng théng thudng cho dén 5 tudi.
Vi vay, hay ti€p tuc bao gdm mét loat cac loai thuc pham gay di irng pho bién
trong thuc phdm ma gia dinh ban thudng &n. Muc tiéu la &n cac loai thuc
pham gay dj &ng it nhat hai lan mét tuan.
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o D& cho d&, hay mua thuc phdm c6 chra nhiéu chéat gay dj irng khac nhau
(vi du: bdnh mi lam tir [Ga mi vGi ddu nanh va mé) va nau thirc an cé nhiéu chat
gay di 'ng khac nhau (vi du: cd nhiing vao trirng va vun banh mi chién phéng

Hoc vé cach ngoi
¢ ban an

Chi'ng kén an cé
% thé bat dau

)

sUA BO

Cho uéng sira tur coc va cho sira chua va pho mai
vao bita an chinh va bita an nhe.

v&i hat meé hodc hat tur cay xay).

« D& gidam nguy co mac nghen, khéng nén cho tré méi biét di an céc loai hat
nguyén hat va cac loai thuc pham cirng khac.

o Vinhiéu ly do, tré méi biét di c6 thé trd thanh nhirng ngudi kén an. Néu ban
lo 1dng vé viéc an ubng cla tré mdi biét di, hay tim 13i khuyén tr chuyén gia

cham séc strc khoe.

TRUNG

Bao gom trirng nhu mét phan cla bira trua
nhanh giau protein (vi du: trirng bac hodc thém
tring ludc chin vao dia grazing - dia thirc an
trinh bay nhiéu mén cung ltc). Trimg c6 thé
dugc nudng trong banh nudng x6p hoac banh
mi hat cho cdc mén d6 an nhe tu lam.

LUA Mi

Cho bé nhitng thuc phdm chinh lam tr lda mi nhu
nhu banh mi, mi éng va ngd coc.

CEHES

Cho bé an ca nhu mot phan cda bira an gia dinh.
Hay thir lam vun ca véi trirng va vun banh mi cé
thém hat tir cdy xay. Ca nglr va cé héi déng hép
ché bién thanh I&p pht mi 6ng nhanh trén vdi rau
cl d&@ ndu chin cat nho va ca cat dai nhu ngoén tay
tao nén bira trua nhanh chéng.
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PAU NANH

Ngudi ta thudng cho dau nanh vao céc loai banh
mi thuong mai. Ban cling c6 thé thém nudc tuang
it mudi vao com chién hodc dé chdm sushi. Dung
dau hu trong cac moén cham hoac thém dau hu
vao mon xao.

PAU PHONG

Hay thir rac hat ty lam thém vao ngd céc an sang,
trén moén salad, trén vao vun banh mi dé lam thit
vién hodc miéng thit ga tu lam, thém vao sita chua
hoac lam I6p phti vun cho mén trdng miéng.

HAT TU CAY

Hay thir réc hat tu lam thém vao ngi cdc an sang,
trén moén salad, trén vao vun banh mi dé lam thit
vién hodc miéng thit ga ty lam, thém vao sita chua
hoac lam I&p phtdi vun cho mén trdng miéng.

G
@%@% HAT ME

Thém vao mén crumble topping (mén lam t
nguyén liéu vun dé pha trén mot mén &n khéc).
Mua banh mi v&i hat mé, hodc nhitng que mé
‘grisini’ & &n vat. Chdm rau cl vao st hummus.

THUY SAN cO VO

Hay thir cha tdm. Tom ap chado hoac hap vdi mi va
rau ndu chin. So diép hap chin, cdt nhd cho vao
com va rau nau chin.

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

M&t du an phong ngtra di (rng thuc phdm
dugc hé tro bdi
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