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Tré Dud1 6 Thang Tuoi

Trong thang dau, tré c6 thé di ngoai sau méi lan an hodc mot vai

lan mét ngay. Sau mot thang, bé co thé di ngoai it hon moi ngay

hoac moét lan maéi vai ngay.

* Em bé clia quy vi chi can sita me hodc sira cdng thuc. Kiém tra
VvGi bac si ctia quy vi hodc WIC dé dam bao rang bé nhan du stia
me hoac sira cdng thuc.

* Néu quy vi dang cho con dluing stta cong thuc, hay pha stia
dung cach. Xem lai cac hudng dan trén vo hop.

* Chithay déi sita cong thiic sau khi da trao déi vé6i bac si clia quy
vi hodc nhan vién WIC. Thay déi sita cong thiic thudng xuyén
c6 thé gay ra nhiéu van dé hon.

Tré Trén Sau Thang Tudi

* Giup tré hoat dong nhiéu hon. Di chuyén chan tré nhu thé tré
dang dap xe. Khuyén khich tré di chuyén hodc bo trén nén nha.

* Cho tré dung nhiéu chat 16ng hon. Quy vi c6 thé cung cap 2 ao
X3 NUGC ép man, |é hodc tao trdon véi 2 ao xo nudc, hai lan mot
ngay hoac 4 ao xo nudc trong hai lan mot ngay.

® Cho tré an nhiéu thiic an c6 chat xo nhu hoa qua mém va rau
ct mém dugc nau chin. Thir dung khoadng 2 dén 4 ao xo hoa
qua hodc rau ci mét ngay.

* Lam mém mot thia ca phé ngl céc cdm 100% bang stta me
hoac slta cong thic va thém vao ngl céc cho tré.

Tré M1 Chap Chirng Biét D1 va Tré Nho

* Cung cap cho con quy vi nhiéu loai thiic an giau chat xo. Banh
my va ngl cdc nguyén hat, rau ci va hoa qua tudi la nhirng thuc
pham rat tot.

* Tang chat xo trong thic an mém cla tré (nhu stta chua hodc banh
my hodc banh nudng xép tu lam) va ngii coc bang cach thém:
1 dén 3 thia canh ngl c6c cdm 100% moi ngay, hoac
1 dén 2 thia canh hoa qua say cat nhé nhu nho kho, méan kho
hay tao kho.

* Tap thé duc thudng xuyén
rat quan trong. Dam bao rang
con quy vi vui choi hoat déng
hang ngay!

* Cung cap cho tré nhiéu chat
I6ng hang ngay, ddc biét la
nudéc. Quy vi cling ¢6 thé cung
cap mot lugng nhé nudce ép
man, tdo hoac lé.

e Giup con quy vi di vé sinh
thuong xuyén. Danh thai gian
yén tinh méi ngay dé di vé
sinh. Sau b{ra an c6 thé la thai
gian t6t nhat.

* Khuyén khich con quy vi st
dung nha vé sinh khi tré can
di. Khéng thuc giuc tré.

Tré Vui Khi Bung Dé Chiu

Cho tré nhé dung nhirng loai my 6ng, ngl c6c hoac banh my ua
thich ctia chiing dugi dang ngii c6c nguyén hat. Day la cach don gian
dé giup tré &n nhiéu ngli c6c nguyén hat hon. Va, an nhiéu ngi cc¢
nguyén hat giau chat xa hon cling lam cho tré di ngoai dé dang hon.

¢ Hoa qua tuoi
® Banh nudng x6p ngl c6c nguyén hat

Chéo Bt Yén Mach Hoa Qua
Tu Lam

3/4 chén yén mach dugc can theo kiéu cii
1-1/2 chén nudéc lanh

2 thia canh nho khé

1 qua tao, da got vo, lay 16i va cat nho

1 thia ca phé qué

Cho nudc vao xoong. Bun sbi nudc trén Ifa vura.
Cho bt yén mach, nho khé, tdo cat nho, va qué
vao khudy déu. Van Ira nho. Nau trong 5 phut,
khudy déu. Khdu phan phuc vu cho 2 ngudi.

Nhiéu My.
Lam 6 khau phan

1 Ib my 6ng ngd c6¢ nguyén hat

1 bé ¢l céi Thuy Si hodc rau bina; da bé cuéng, cat miéng to
3 tép toi, bam nho

2 thia ca phé hung qué khé

2 chén ca chua, cdt nho, végi toan bo nudc ép

3 chén nudc dung nau ti rau cd, it mudi

3 thia canh dau 6liu

3 thia canh bot my nguyén hat

1 thia ca phé muoi

1/2 thia ca phé hat tiéu

N&u my 6ng theo huéng dan trén bao bi. Sau dé, dun nong mét chao

I6n véi It vira, thém 3 thia canh dau, lang chdo. Thém ca chua, téi, cu

cai hodc rau bina, hing qué, mudi va hat tiéu. Xao dén khi rau san lai va
ca chua mém va ra nudc. Rac bot 1én rau ¢t va ddo cho dén khi hoan toan
quyén vao nhau. T tir cho nudc dung vao. Tiép tuc khudy cho dén khi
nudgc s6t s6i va dac lai, khodng 5-8 phut. DS 1én my 6ng va thudng thic.

Cdnh bdo: Tré dudi 4 tubi cé thé bi nghen hat, vé hoa qud, hoa quad khé,
vd rau ¢t séng. Ndu tdt ca rau cu cho tré so sinh va tré nhé.
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* Car6t miéng nau chin mém

® Miéng banh my nuéng nguyén hat
* Banh quy bot yén mach

* Ngl c6c nguyén hat
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Loi khuyén vé viéc bé) sung thém chat xo, chat
long va hoat dong dé phong chong tao bon!

Dai véi tré sa sinh & moi IGia tudi, hay lién lac vai bac si néu tré cé dau hiéu
hoac triéu ching, nhu dau nang hoac phan c6 mau, di kem tdo bon.
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Nhirng Diéu Can Biet Vé Tao Bon

Phan ciing khé (dai tién hoac di cau) khé

di ngoai c6 thé la cac dau hiéu cda tao boén.

* Kiém tra vdi bac si ciia quy vi dé chac chan
rang do la van dé tao bén chit khong phai
van dé khac.

* DPung lo lang vé viéc di dai tién hang ngay.
Néu phan mém co thé khéng phai la tao bon.

* Khong st dung thuéc nhuan trang, dau
khoang, thuéc dan hodc thut trur khi bac
si ca quy vi chi dinh.

Téo bén c6 thé do:

* Khéng uéng du chat 1éng.

Khéng di chuyén hodc hoat dong du.

Mot vai loai thude.

Mat nudc do non, sét, hoac khong da chat long.

Khong an du thiic an co chat xa.

M6t vai bénh trang (kiém tra vai bac si ctia quy vi).

S(ra cébng thuic cho tré dugc pha tron sai.

Chat xo rat quan trong. Chat xo c6 thé giup chéng tao bén bai
n6 la phan thiic an ma ching ta khong thé tiéu héa — né giup
phan mém hon.

* *

Duogc Chuyén Gia Khuyén Dung

An thuc phdm c6 nhiéu chat xg, uéng nhiéu chat 16ng va hoat
doéng hang ngay (nhu di bo).

Thyc Pham c6 Chat Xo cho Tré Em va Ngudi Lén

Ngii c6c nguyén hat

100% banh my tir ngi c6c nguyén hat
Banh quy gion tir ngi c6c nguyén hat
Banh nudng x6p tur ngl c6¢ nguyén hat
° Banh ngo

Pau va cac loai hat

* Pau dém nau

* Pauden

* Dautrang

* DPau tay

° Pau kho (dau nut)
* Paulang

* Pau Garbanzo

* Bodau phong

Ngii c6c nau chin

Gao lut

* Bulgur

* My 6ng ngli c6¢c

Cac loai ngli c6c khac

Hoa qua sdy va tuoi

Tuoi Say

o L& °* Man
e Cam * Nho
* Tao ® Sung
* Dau tay * Mo
® Quda mam xoi ° Lé

* Qua ngay * Pao
e Dua ruét vang * Tao

Ngii c6c an sang

100% ngl c6c cam
Ng c6c lta my vun

Bot yén mach

Ngl coc lia my nguyén hat

* Cac ngi c6c nguyén hat khac

* Carot .

° Déu °

¢ Khoai tay o

° Paucove °

° Ng(j °

* Rauxanh °
nau chin

(rau bina hoac
rau xanh khac)

' Tré duéi 4 tudi c6 thé bi nghen hat, v hoa qua, hoa qua khé, va rau cd séng. Nau rau cti cho tré so sinh va tré nho.
[

Bong cai xanh
Sup lo

Cai bap

Bi mua déng

Bi mua heé

Hau hét cac
loai rau ct khac
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Loi khuyén cho Thyc Pham va
D6 An Nhe Gitp Phong Chong Tao Bon

Y Tuédng cho Bira Sang

® Banh nuéng xép hoac ngli c6¢ cdm - cho tré nho, lam
mém miéng ngl c6c cam bang cach nghién nhitng miéng
ngl céc trong bat thanh kich thudc nhd hon va thém sira vao
mot vai phat trudce khi dung.

® 100% nudc ép trai cdy nhu man, tdo, hoac 1é

* BOt yén mach vai nho kho hoac trai cay kho khéc

2 i Bot
* Mg tuoi, sdy hodc déng hép ma khong Ha!TIRnU::I-‘
TyLam®

Y Tuéng cho Bira An Nhe

® Banh quy gion Graham

* Banh quy ngl coc nguyén hat

e Banh my ngl c6c nguyén hat nudng véi bo dau phong
* Hoa qud hodc rau cu tuaci

D6 dn nhe hén hgp vai ngl coc Chex va hoa qua kho

Y Tuéng cho Bira Trua

e Banh sandwich st dung banh my 100% nguyén hat va rau cq,
nhu ca chua va rau diép

e Banh ngd hoac Iua my nguyén hat véi dau chién

* Hummus véi banh quy gion tir ngii c6¢c nguyén hat

Y Tuéng cho Bira Téi
SU dung ngii c6¢c nguyén hat trong cac LamN
moén chinh cta quy vi choB
* Banh taco hodc quesadilla véi ngl coc

nguyén hat hoac banh ngd
* Spaghetti véi my 6ng ngii c6c nguyén hat

hiéu MY
a'a T6i*

Lam cac mén phu ¢é ngii cdc, rau cu, va hoa qua nhu:
* Rau cu tuoi ndu chin. Hay thur bi, ca rét, hodc dau co ve.
® Gao It hoac bulgur

¢ Salad rau xanh hoac hoa qua
* Xem cdc céng thic ndu dn & mdt sau.






