Hay cho con d6 an an toan. Cung chot v6i1 con nao!
Choi v&i con sé giup con I&n Ién
théng minh, manh mé, khée khoan
va vui vé hon! Bay la nhirng tro
choi con mudn choi véi me:

Hay lam cho bira an cua gia
dinh minh thélt thoai mai. « Hay cho con an thirc &n dwoc cat vira miéng

. L . va di mém dé nhai dwoc dé dang.
* Con muon dwoc &@ bén me. Me con minh

hay cuing &n véi nhau. Minh hay tat ti vi,
dién thoai va cac thiét bi di déng di nhé.

« Pirng cho con &n thirc an c6 thé nudt chirng:
rau séng clrng, nho nguyén qua, day thia bo
lac, khoai tay chién, cac loai hat, bdng ngé,
hoa qua kho, xuc xich, khoanh thit va keo
crng.

* Nhay mua

+ Choi rong rén |én may

+ Choi trén tim

* Choi lan bong

+ Choi dudi bat

* Bidao

+ Leo cau thang

* Xay nha bang gbi, dém va chan
chiéu

+ Con can dwoc ngbi mdi khi &n ubng. Hay
dé con ngdi trong ghé cao ho&c ghé nang
canh ban &n cung ca nha. Con cé thé . . .
an hau hét cac loai thirc an cua gia dinh * Hay cat déi qua nho, phét méng bo lac, cat
minh. doc xuc xich.

* Trtr khi nha minh bi di vng thirc an, lac nay
con cé thé thtr cac mén sau: siva bo, trirng ga
ca qua, bo lac. Coi chirng con bj di tng.

+ Con dang hoc cach an bang tay va thia.
Con con phai tap nhiéu! Hay dé& con cham
va choi dua véi dd an. Con sé trong lem
nhem khi hoc cach tw an!

Hay xem nhitng thir con c6

thé lam!

+ Con thich nhay nhot va leo tréo.
Hay trong chirng dé gilr an toan
cho con.

+ Con c6 thé néi duwoc vai tir. Hay
noi chuyén, hat va doc cho con
nghe dé con c6 thé hoc dwoc

Hay gitp con biét yéu chiéc cdc ciia minh!

+ Bay giv con da udng duoc bang coc, khéng con
dung binh tré con nira. Biéu nay gilup nhirng chiéc
rang m&i xinh ctia con khéng bi sau!

+ Hay hdi y kién ctia WIC néu con can giup d& dé
chuyén tir binh sang chén.
+ Hay cho con ubdng nuéc xen ké cac bira chinh

Banh quesadilla va bira phy, dirng cho con udng nwdc ngot, nhw nhiéu hon.
q Bira phu cé lgi cho nwéc ép hoa qua. + Con da c6 rang! Hay chai rang
+ Lam néng banh bdt my nguy&n cam strc khde giup con cho con hai l1an méi ngay. S
trén chao ran. pha’t trién. Héy 1én ké ........ R L LR TEERELEE SRt e e FRRREEE PRREEES e NSRERIIIEIIEEE [ d ung ban chai m‘ém nho voi m(jt
+ Cho phd mai d& mai nhé 1&n banh: hﬁaCh cac bk(:,la phu Hay hoi WIC néu me cé batdky th?c mac nao vé nhwng th chut xiu kem danh rang chia flo.
cho con va khéng nén con dang an.

gép lai va dun cho t&i khi phd mai
chay ra va banh chuyén sang mau
nau nhat.

cr)o con an bira phu
dén no ca ngay.

+ Céat thanh nhirng miéng nhd. Ch b *
+ D& ngudi mdt chat trwdre khi an. 0 con by .
LN + Con thich khoang thoi gian dac biét nay. Hay duy tri dieéu nay

i

Me nh& riva tay
cho con truwéc va
sau khi an.

Y Health

Con muén choi dua méi ngay.

Hay gitt cho con dugc an toan va

khée manh.

+ Luén dé con ngdi & ghé ctia minh khi
& trén xe.

* Hay dwa con di kham bac si va nha
khoa.

+ Giup con danh va chai rang.

+ D& nhitng thr c6 thé lam dau con
tranh xa tam v&i cta con.

+ Luén quan sat con khi choi & gan
nuwoc.

« Dirng dé con hit phai khéi xi ga, thubc
la va cac loai khoi khac.

+ Tét hon hét 1a khong dé con xem ti-vi,
may tinh bang, dién thoai hay may vi
tinh!

+ D&t con ndm ngl mbi ngay. Con can
chut théi gian yén tinh.

Me sé doc truyén cho con nghe ch(r?

+ B6i kem chdng nang cho con khi
choi ngoai troi.

mién la ca hai me con minh déu muon! Y .~
* Me c6 thé coi mdi lan cho conbi lamot lan ansra.
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Dai v6i ngudi khuyét tat, tai liéu nay c6 sdn & dang khac khi dugc yéu cau. DE guti yéu cau, vui long goi 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).
Chuong trinh Dinh dudng WIC Bang Washington khéng phan biét d8i xti. T6 chuic nay ludn mang dén ca hoi cong béng.

An phdm nay dugc diéu chinh tir Chuong trinh California WIC. Ba dugc phép in lai.

Con 1 tudi

Hay cung vui dua nao!

Hay cung con kham pha cac cach
an uong lanh manh va tré nén nang dong

hon!
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. o Ké hoach bita chinh va bita phu
Bay gio con da chap chiing cho con

biét di.

Con da san sang thu

Thirc an t6t cho tré mot tud1 — cho con an moi ngay:
Cho con an 3 bira chinh cung va 2 hoac 3 bira
phu mdi ngay. Con mudn &n cuing vao mét thei
diém méi ngay.

: n a y1! Hoa qua . . s
cac mon an mot: d Day la mét so y twdng vé ké hoach bira chinh
Sang nam, con sé& c6 rat nhiéu thay doi. _ " va blra phy cho me. Hay cho con an da dang
Hién gi® con dang &n kidu em bé, nhung thire an dé giup con khén Ién va khée manh.
con sé sm an giong nhw me.
J | m——

+ Con thich bé} chuwéc me. Néu me an nhitng
thwe pham t6t cho stre khoe, con cling muodn
thi.

3 Iwa chon tré Ién trong sé6 cédc Iwa

3 Iwa chon tré Ién trong sé6 cédc Iwa Ké hoach Bira chinh va Bira phy A Ké hoach Bira chinh va Bira phy B
chon sau: chon sau: (1000 calo mét ngay) (1000 calo mét ngay)

5 hodc 6 trong sé céc Iwa chon sau:

» Néu con thir that nhiéu thyc phdm khac nhau .y . . .y N Birasang 1 ao-xo Ngii cbc Birasang 1 ao-xo Ngi cbc
khi con con bé, con s& hoc cach thich chiing. - Y4 dén % 4t banh my hosc banh torti- s bat rau cd cat miéng nau chin * Y bat hoa qua tuoi mem BT P ———
« Con dang I&n, nhwng khéng nhanh nhuw lla “a bat rau cu nghién nhé nau chin * Yabat hoa qua dong hop hoac dong 2od roa aud “ chen San pham fr stra
. ’ - % dén Vs bat ngti cbc kho 2 ao-xo nwéc ép rau cl lanh mém Y% chén San pham tir stra 1 ao-xo Thirc an Protein
Con ¢6 thé &n it di. - % bat my, com hodc yén mach niu Cho con &n rau ¢t c6 mau xanh tham * 4 ao-xo nuwoc ép hoa qua 100% Braphu % ao-xo Ngi cbe Biraphu % bt Hoa qua
. N £ al chin hodc mau vang cam mdi ngay! (khéng hon!)
Da day cua con van con nhd. N X, L . g gay . oL . % bat Hoa qué Y5 chén San phdm tir sia
« Con ty biét minh c6 d6i hay khong * 2 hogc 3 chiéc banh quy gion nho Cho con &n thire &n c6 vitamin C moi : :
' Mét nira céc loai ngi céc con &n nén la = ngay (cam, dau, dwa, xoai, du du, nwéc Bratrua 1a0-xo'Ngd coc Huatrua 1 ao-xo Ngd ce
® ngii céc nguyén hat! San pham tir siva hoa qué WIC). Vi bt Rens o A
%4 chén San pham tir stra 14 chén San pham tir sira

1 ao-xo Thirc an Protein

Hay tin rang con s€ an dung lugng ma
minh can.

) ) Bira phu 4 bat Rau cu Bira phu s bat Rau cu
+ Me quyét dinh thirc an nao tot cho con. S S o .
oo Gl S quyét dinh an loai nao va L 2 chén San pham tw stra ¥ bat Hoa qua
an bao nhiéu. 4 trong s6 cdc Ira chon sau: B4t dau béng Bira tbi Y ao-xo' Ngii cbc Bira toi 1 ao-xo' Ngii cbc
* B4t dau &n véi nhitng lwong nhd, khoang 1 thia 3 hodc 4 trong sé cdc Iwa chon sau: * 4 aoxo sta nhi*ng lveng nho % bat Rau o % bat Rau cil
canh cho méi loai thirc &n. Hay dé con yéu cau . . * 4 ao-xo slra chua 3 dé 3U cA
A x o y y * 1 thia canh thit Ion, < A ; va de con yeu cau "% chén San pham tir stra Y; chén San pham tir stra
thém néu muon. sre el e o * 1 lat phd mai A A A
) ) thit ga, thit ga tay hodc ca thai miéng i ) o thém néu muon. o . o :
- Hay dé con quyét dinh khi nao con da an du. nhd Khong gua 16 ao-xo sira moi ngay_/ wiIC 1 ao-xo Thire an Protein 1 ao-xo Thirc an Protein
Blrng ép con an hay bat con “vét sach dia”. - 1% qua tring cung cap stra nguyén kem cho con toi
< Me dirng lo 1dng néu con b bira chinh ho&c bira + 2 thia canh dau da nau chin va kh/;con‘2 tlfO" Millis an trong 'Nhom San;
. . pham tcr sira cung cap can-xi cho con dé
. glieh el xwong va rang chic khée e EEEE
Con sé c6 ngay an it ngay an nhiéu. - 14 thia canh bo lac ’ 1 14t banh mv hod
o s . 2 thi 0 Chét béo, dau va dé ngot oA myese
* Cho con &n hiing mdn con thich ke voi mox Al EECEMT ’ : 1 a0-x gl cb ché bién s&n hoge
mon moi. Lo the me can cho con an mat thire Thit va dau cung cap chi yéu sat cho con B P 1 b Y hodc naii cbe né
pham méi t6i 10 1an con méi thich né. Diéu nay dé con ¢6 dong méu khde manh! Chi mét chat thoi J T T [HeE el e 0

hét strc binh thuong.
Con dang tim hiéu vé thirc &n.
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