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L&i mé dau chia Tong trudng

Téi rat han hanh dugc gidi thiéu Cdc Huéng ddn vé An uéng Lanh manh va Védn déng Thé
chdt cho cdc Nha tré, mét khéi xuéng dugc xem la yéu t6 quan trong clia K€ hoach cho
tudi Au tho va Ké hoach D6i phé nan Béo phi ctia Chinh phu Uc.

Nhiing nam dau ddi ctia con em chiing ta dugc xem la nhitng nam quan trong nhat
clia cac em, va viéc tao dung cac hanh vi lanh manh tu khi cdc em méi chao dai sé tao
nén tang cho suic khoé va su an vui sudt doi. Cac thiic dn b6 dudng va viéc van dong
thé chat déu dan sé hé trg su phat trién va tang trudng binh thudng cla tré em va lam
gidm nguy cd sau nay bi cac chiing binh man tinh lién quan dén 16i s6ng.

Do cang ngay cang c6 nhiéu tré em dugc gli & cac nai cham sdc, cac nha tré c6 thé
ddng mot vai trd quan trong trong viéc hé trg cac lua chon lanh manh déi véi viéc dinh
dudng va van dong thé chat. Tai liéu nay cung Ung su huéng dan va thong tin thuc tién
dé trg gitp nhimng ngudi hanh nghé, ngudi cham séc va gia dinh trong vai trd nay.

Cdc huéng dén da dugc soan thado ngd hau co thé dugc ap dung trong nhiéu loai nha
tré khac nhau, ké ca trung tam gil tré, co s& gilr tré tai gia (family day care) va vudn tré
(preschools). Cac hudng dan nay da dua trén cac ching c6 va phu hgp véi tu tuéng
hién thoi vé su phat trién cla tré thao.

Cac hudng dan nay ciing sé b tic cho nhiéu loai chuong trinh khac, chdng han nhu
chuong trinh Kiém tra Tré em Lanh manh (Healthy Kids Check) danh cho tt ca cac tré
bén-tudi trudc khi cac em bat dau di hoc, va cac tai liéu nhu Sdn Sang Vao Bdi — Hudng
dan vé cdc théi quen cho tré em lanh manh (Get Set 4 Life — habits for healthy kids Guide).

Céc khdi xudng nay sé giip dam chéc rang tat ca tré em tai Uc c6 dugc su khdi dau t6t
nhat kha hitu trong cudc séng va moi ca hoi trong tuong lai.
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Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood cung ting thong
tin téng quat, dua trén chiing cé da c6, va khong cé tinh cach thuang mai, cho cac

€0 s& cham séc va gido duc tré tha, nham trg gilp viéc phat trién cac théi quen lanh
manh cho tré em ti mai sinh dén nam tudi. D3i vdi tré em c6 tinh trang stc khoé hodc
dinh duéng cé biét, c6 thé can dén c6 van y té chuyén mon.

Cac doc gid nén luu y cac tai liéu nay c6 thé c6 hinh anh cia mét s6 Thé dan va dan
Dao Torres Strait da qua doi.

Tai liéu nay da dugc cap nhat dé thé hién néi dung trong cuén Infant Feeding
Guidelines (2012) va Australian Dietary Guidelines (2013).

NAU AN CHO TRE EM




Gidi thiéu

Cac huéng dan Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for
early childhood va cac tai liéu kem theo da dugc cac chuyén gia vé
Ifa tudi au tho va y té nhi déng soan thao, trong su hop tac véi Bo

Y té va Cao nién ctia Chinh phti Uc. Cac chinh ph ti€u bang va lanh
thé cling dugc hoi y trong viéc soan thao céc tai liéu nay.

Cac tai liéu Get Up & Grow dugc soan thao dé st dung trong nhiéu
loai nha tré va danh cho cac gia dinh, nhan vién va ngudi cham séc,
va dé hé trg mét dudng hudng toan qudéc va thdng nhat vé viéc

van déng thé chat va dinh duéng & Itra tudi du thae. Khi ap dung cac
hudng dan va khuyén nghi néu ra trong cac tai liéu nay, cac nha tré
cling sé can dap Uing cac yéu cau nao khac da dugc néu ra trong luat
lé tiéu bang, lanh thé hodc lién bang.

CAc tai liéu vé an udng lanh manh va van déng thé chat dua trén ba

tai liéu y té toan quéc chl yéu von chi trong vao tré em, do la:

- Quyén Australian Dietary Guidelines (2013) va Infant Feeding
Guidelines (2012), tao thanh co s& cho chinh sach dinh dudng tai
Uc.

- Tailiéu National Physical Activity Recommendations for Children
0 to 5 years, dugc soan ra dé hudng dan chinh sach va I€ 18i thuc
hanh déi véi viéc van dong thé chat & tré nho.
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‘...khuyén khich cac théi quen
an uéng lanh manh noi tré em...

B6 tai liéu nay cling dugc soan thdo trong viéc cong nhan
su da dang vé ton gido va van héa phong phu tai Uc. Nham
dam bao nhiéu loai nhu cau dugc xét dén trong viéc soan tai
liéu, cdc nhan vién va ngudi cham séc & nha tré, cac chuyén
gia lién hé, va cac bac cha me khdp nudc Uc da dugc hoiy
qua cac cudc tham do y kién va nhom tiéu diém. Cudc hoiy
nay bao gobm mét thanh phan dan ching da dang: mot sé
tu thanh phg, cac vung qué va nhiing nai héo lanh, moét s6
c6 ngudn gbc da dang vé mat ngdén nglr va van hoa, mot so
c6 ngudn géc Thé dan va dan Dao Torres Strait, va mot sé la
nhiing ngudi cham soc cho tré em bi khuyét tat.

Tai Uc, hién nay ching ta gap phai mét van dé ngay cang gia
tang vé tré em du can va béo phi. Quyén Ndu dn cho Tré em
dugc soan thao dé dua ra cac hudng dan vé dn uéng lanh
manh, va c6 cac goi y vé thiic an nham hé trg viéc phat trién
va tang trudng cua tré em, cling nhu khuyén khich cac thoi
quen an uéng lanh manh & tré em - cac thoi quen ma co6 thé
hinh thanh nén tang cho cudc séng sau nay.

Uc Ia mét cong déng da dang gém c6 nhiéu gia dinh khac
nhau, ké ca cac gia dinh dan Ban xur & Uc va cac gia dinh dén
tu khdp nai trén thé gidi. Méi gia dinh c6 van hod va sa thich
khac nhau, do d6 nhiéu céng thiic va kiéu ndu an da dugc
bao gém trong quyén sach Ndu dn cho Tré em nay. Viéc thao
ludn véi cha me cac tré em va gia dinh, vé cac tin nguéng va
nhu cau cu thé, la cach t6t nhat thé hién su ton trong tat ca
cac tin ngudng tén gido va van hoa, va cé thé cung Uing céac
gai y t6t ma quy vi c6 thé chia sé tai nha tré.
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Thic an la mot phan rat quan

trong trong doi s6ng xa hoi

va viéc phat trién cla tré em.

Quyén Ndu dn cho Tré em dugc

soan thado nham cung Uing nhiéu

co héi an uéng va lam cho viéc

an uéng lanh manh tré nén vui

thich. Ndu édn cho Tré em c6 bao

gém cac thong tin vé:

+ cacloai thic an phu hgp cho tré
em & cac IUa tudi khac nhau

+ cac cong thic ndu an tién
dung véi nhiéu chon lua vat
liéu khac nhau (cho phép st
dung cac vat liéu c6 san)

« chon cac céng thic ndu an
phu hgp cho tré em nao cé
di Ung hodc khong chiu dugc
thuc an

« gilt vé sinh bép nuc va vé sinh
tong quat trong viéc chuan bi
thuc an

« caclugng vat liéu dd ndu cho
sau, 25 va 60 phan an cho cac
tré em (cac so lugng cling cé
thé dung nhu hudng dan dé
quy vi dé dang tu diéu chinh
cong thuic cta minh tuy theo
sO phan an).

Ngoai bén quyén sach tai liéu
(Sach cho Giam déc/biéu hop
vién, Sach cho Nhan vién va
ngudi Cham séc, Sach cho Gia
dinh va Nau an cho Tré em), c6
cac tai liéu thém nhu cac bich
chuong va nhan dinh cé hinh
(stickers) cho cac nha tré, cac to
roi danh cho cac bac cha me va
cac to kem vao ban tin.

Thic an cung Ung cho tré em
tai nha tré cé vai tro quan trong
trong viéc dam bao rang cac

tré em nhan dugc day da chat
dinh dudng dé tang truéng va
phat trién lanh manh, cing nhu
giup tao nén tang cho viéc an
uéng lanh manh suét doi. Théng
tin trong sach nay c6 tinh cach
hudng dan nham trg giup cac
gia dinh va tré em dé van dong
va giup cac em khon I6n!
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Cho bu sira me

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH

Viéc chi cho bu toan stta me dugc khuyén nghi, véi ho
trg tich cuc, cho cac em bé téi khi khodng sau thang
tudi. Viéc ti€p tuc cho bu sita me cling dugc khuyén
nghi cho dén khi bé it nhat la 12 thang tudi - va lau hon
néu ngudi me va em bé muédn.

Stra me la thuc pham ly tuéng cho cac em bé. Cac bé chi can
stra me ma théi (hoac sita bot cho au nhi, néu viéc cho bu sia
me khong thé thuc hién dugc) trong khodng sau thang dau
tién vdi viéc cho bu sira me dugc tiép tuc cho dén 12 thang
tudi, va lau han néu ngudi me va em bé mudn. Nai lam viéc
cla quy vi phai khuyén khich cac ba me cho con bu sita me
néu dugc. Trur khi em bé bat dau an thiic an dac, quy vi khéng
can phai chuan bi thiic an gi ca cho bé - tuy nhién, quy vi c6
thé can phai gilr gin stia me.

Gilr gin sita me mot cach an toan

Cac em bé chi nén dung sta me clia chinh me em ma thoéi.
Can can than dé dam bao sta me dugc cat trong diéu kién
t6t nhat dé em bé dung. Mét diéu ciing quan trong la dam
bao sita me khong dung cham vdi cac thiic an hodc thuc
uéng khac.




Déan nhan va cat chia

« S{fa me dem tUr nha ma
khéng dung dén trong
ngay phai dugc d6 bd vao
cudi ngay.

« S{a me phai dugc dem té&i
nha tré:

o trong cac binh nhua da
dugc khtr trung, va trong
hép dung cach nhiét

o dan nhan c6 ghi tén cla
tré, va ngay ma sira dugc
st dung.

« Céc binh sita phai dugc dé
vao cai khay chan dé tran, &
ngan thap nhat ctia tu lanh.
Diéu nay dé dam bao néu bi
dung hoac lam d§, sira me
khéng nhé giot xuéng cac
thuc an khac.

Ham néng sita me

Cac em bé c6 thé bu/udng siia
me ngay sau khi sita dugc lay ra
khoi ta lanh, tuy nhién néu bé
thich sira am:

Lam &m s(fa bang cach dé
chai s(ta dung trong nudc am.
Ludn kiém tra nhiét d6 cda
stra trudc khi dua cho em bé.
Blung ham sira trong 10 vi ba,
vi thudng la viéc nay khong
lam s(ta am déng déu va co
thé gay phong. Ngoai ra, viéc
ham s{ra me trong 10 vi ba c6
thé pha hay mét sé chat bé
thién nhién ctda sira.

D6 bo stta da ham ma con
thua, hoac stta du con trong
binh sau méi lan cho bu.

Khéng dugc ham lai sita nay
va ciing khéng dugc cat danh
cho lan sau.




Quy cach cho bu sira me

Khi dén ltic cho bé bu sita me lay tu ta lanh:

- Dam bao rang c6 hai nhan vién da kiém tra xem tén trén
binh c6 dung la tén clia em bé sép dugc cho bu slta hay
khong.

« Ky vao ho sa vé viéc cho bé b sira.

« Cho bé bu sita me trong binh nhua da khtr trung hodc
uéng bang cai tach (cup) do ngudi me da cung cap. Mét s6
gia dinh chon cach cho bé bu binh, trong khi nhiing nguai
khac c6 thé chon cach cho bé uéng sira da vat, bang tach.
Cac em bé thudng da co thé udng stia bang tach khi cac
em dugc khoang bay hoac tam thang tudi.

« Néu cé ai dua bé sira clia nguai me khac, hoac néu quy
vi nghi rdng diéu nay co thé da xay ra, bao cho giam déc
hoac quan déc ngay.
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Siia bot cho au nhi

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH

Néu em bé khong dugc cho bu sita me, hoac chi bu sita me
mot it, hodc viéc cho bu stta me da ngung han, hay sit dung
stta bot cho au nhi cho dén khi bé dugc 12 thang tudi.

Mac du sita me la tét nhat, nhung néu viéc cho bu sita me khéng
thé thuc hién dugc, thi sira bot cho du nhi (infant formula) la loai stia
thay thé an toan duy nhat. Cho dén khi bé dugc 12 thang tudi, sita
bét cho au nhi phai la thic ubng duy nhat cho cac em bé da ngung
bu stta me hodc chi bu sita me mét it. Phai chuan bi stta bét cho du
nhi theo nhu chi dan cGia nha san xuat va dua cho bé trong tach
hoac binh sach.

Chuan bi binh va sita mét cach an toan tai nha tré

Cha me cua tré can dem tdi nha tré cac binh sita va nim v cao su
da dugc khir trung, cling nhu sira bot da dugec dong san, mdi ngay.
Can dan nhan cac thi nay ro rang va dé ngay thang, tén ho cla bé
va lugng nudc can dén dé pha siia bot. Nuéce pha sira bot cho du nhi
phai dugc chuan bi bang cach dun am hodac binh nudc mai ldy cho
dén khi s6i va dé s6i nhu vay trong 30 gidy (hoac, néu dung am dién
tu déng, thi dun cho dén khi am tu déng tat). Sau d6 nudc phai dugc
dé ngudi trudc khi st dung. Stta bdt cho du nhi phai dugc chuén bi
cang gan trudc luc cho bé bu thi cang tot. An toan nhat la nén chuan
bi stra cho tung bé, chi duing lam mot loat.

Cha me khong nén dem sita pha san cho bé téi nha tré vi khéng an
toan - diéu nay nham tranh moét nguy co nhé la cac vi khuan sé sinh
sOi trong s(ta pha san va gay ra dau yéu.
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Nha tré cha quy vi c6 thé yéu cau cha me cla tré dem dén cac
binh da c6 chia dung lugng nudc dun s6i dé nguoi. Viéc nay
giup cho nhan vién va ngudi cham séc khoi phai dun nudc va
dé nguoi trudc khi cho méi bé bu sa.

Khi chuan bi pha s(ta, nén nha cac diéu sau:

«  Nudc ti mdy dun nudc (water boiling unit) khong phu hop
cho tré nhé.

«  DPam chéc stra bot cho au nhi dugc pha cang gan trudc lic
cho bé bu thi cang tot.

« Né&u can cat slta sau khi pha, thi cat trong ta lanh cho dén
khi dung va dung gilt sita nay qua 24 gid.

« Dlng thém thi gi khac ngoai nudc vao sira bot cho au nhi.
Viéc thém ngii coc cho au nhi (infant cereal) hoac thi nao
khac co thé lam xao trén viéc an uéng cla bé.

«  Dlung ham binh sira trong [0 vi ba. Lam dm binh s{a trong
thau nudc, va khéng lau qua 10 phut. Viéc nay sé giup sia
am déu va gidm nguy co bé bi phong.

« Sau khi dung, rtra so tat ca cac binh sita va cac nim vu cao
su véi nudc lanh réi tra vé nha dé rira va khir trung.

Stra bo

Khéng nén dung sita bd dé lam thiic udng chinh yéu cho cac
em bé cho dén khi cac em dugc khodng 12 thang tudi. Tré c6
thé dung moét lugng nho sira bo dugc thém vao trong thiic
an hon hop. Cac loai sira c6 ham luong chat béo thap va sta it
béo khong dugc dé nghi dung cho tré em dudi hai tuéi.
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Bat dau cho &n thiic an dac

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH

Bat dau cho an thuc an dac khi bé dugc khodng sau thang tudi.

Khi nao thi bat dau cho an thic

an dac

Daéc biét khong nén bat dau cho
bé an thuc an dac cho téi khi bé
dugc khoadng sau thang tudi. Co
nhiéu Igi ich trong viéc bat dau
cho an thic an dac trong luc
van tiép tuc bu sita me, va viéc
bu stta me nén tiép tuc it nhat

la 12 thang dau trong cudc doi
cUa tré. Viéc cho bu sra me c6
thé tiép tuc sau khi bé duoc 12
thang tudi néu ngudi me va em
bé muén. Cac em bé bu sira bot
cho au nhi (infant formula) cling

nén tiép tuc dugc dung sira bét
nay trong lic bat dau dugc an
thic an dac, va cho dén khi cac
em dugc 12 thang tudi.

‘Dac biét khong nén bat dau
cho bé an thirc an dac cho t6i khi bé

dugc khoang sau thang tuoi.’
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Chuan bi cac thic an dau tién cho cac em bé

Khi quy vi chuén bi cac thic an dau tién cho cac em bé, nhg

cac diéu sau:

«  Khong can thém mudi, dudng hodc cac gia vi khac vao
thic an chia em bé.

«  Néu can thém chat 1dng vao thic an, cé thé dung nudc.

. S{ta me hodc sita bt cho du nhi c6 thé dugc thém vao
thiic an, nhung chi khi cac bita an dugc chuan bi riéng cho
ting em. Nh@ rang sta vat cia mét ngudi me chi dugc
dung cho con cla chinh ba ay ma thoi.

«DGi vai hau hét em bé, cac thic an dau tién phai min mang, khong
von cuc, va c6 do dam dac tuang tu nhu kem min (custard).

« MGi dau chinén cho em bé cac thiéic an min nhuyén ma
thoi. Ky ndng an uéng clia cac em sé phat trién nhanh
choéng va cac em ¢é thé tién t6i an thic an nghién nhuyén,
xay min hodc xé nho.

« Mién la thic an giau chat sat c6 trong thic an dau tién thi
thiic an c6 thé dugc cho an theo bat clr tha tu ndo véi muc
do phu hop vai du nhi.

« Tat ca cac thic an nao da don ra cho em bé ma em khong
an thi phai dé bé.
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Bat dau cho an cac thuc an nao

Giai doan ‘ Loai thiic an va do ciing dac

Nhing thic dn dau Nhimng thdc &n giau chat sit, gém ngii c6c bd sung (vi
tién (ti khoang sau du nhu gao), rau qua (vi du nhu dau, dau tuong, dau
thang tudi) lang), ca, gan, thit va thit gia cam, dau phu (tau hi) ndu

chin thong thudng

Nhiing loai thiic an Rau qua nau chin hoac tuci song (vi du nhu ca rét, khoai
dinh duéng khac c6 tay, ca chua), trai cay (vi du nhu tao, chuéi, dua), triing
thé bat dau cho an nguyén qua, ngl coc (vi du nhu lta mi, yén mach), banh

trudc 12 thang tuoi mi, mi Y (pasta), bo dau phung (nut paste), banh nuéng
cam tay (toast fingers) va banh sdy khé (rusks), nhiing
san pham tu sita nhu phé mat nguyén béo, banh kem
lam bang s(a tring (custards) va stta chua (yoghurt)

Tu 12 t6i 24 thang Thuc én gia dinh
tudi Sita khir truing nguyén kem

Luu y 1: Nhiing thuc phdm dac dinh déo dang ran, nho, dang tron khéng dugc dé
nghi vi chiing c6 thé gay mac nghen.
Luu y 2: D€ tranh khong bi ngd doc, khdng cho du nhi duéi 12 thang tudi an mat ong.

Hat qua hach va cac loai thiic an ciing khac

Thuc phdm c6 nguy co gay méac nghen cao nhu hat qua hach nguyén
hat (nuts), hat qua nho (seeds), ca r6t chua nau, thanh can tay va cac
miéng tao nén tranh cho an trong ba nam dau tién do kich c& va/
hoac do ciing clia ching lam tang nguy co hit vao va gay mac nghen.
Tuy nhién, du nhi tr khodng sau thang tudi trg 1é c6 thé an ba dau
phung (nut pastes) va kem phét dau phung (nut spreads).



Tién t&i viéc cho uéng bang tach

Cac em bé co thé tap cach dung tach & tudi rat nho, va
thudng san sang tap viéc nay ti khoang bay thang tudi. Déi
vGi moOt s6 em bé, su tién trién sé la ti bd binh qua téi udng
bang tach, con cac em b v me thi c6 thé bo qua viéc ba
binh ma chuyén thdng dén viéc dung tach, thudng xay ra
trong IUc van tiép tuc bu va me.

C6 thé cho bé udng stta me bang tach, néu ngudi me da vat
stta me va khdong muén cho bé bu binh. Sau khi tré dugc sau
thang tudi, nuéc séi dun san dé ngudi co thé dugc cho bé
bu/uéng bang binh hodc tach nhu la mét thiic uéng thém
cho bé.

‘Cac em bé c6 thé tap cach
dung tach & tudi rat nho...

Mac du em bé trén sau thang tudi déi khi dugc cho uéng
nUGc tir binh, nhung tot nhat la nén dung tach (cup). Khodng
tlr 12 t6i 15 thang tudi (hoac s6m han ddi véi tré dung siia
bot cho &u nhi), hau hét cdc em bé déu co thé dung tach
thanh thao du dé uéng nudc khi khat va viéc bu binh cé thé
cham dit. Cac em bé nao sang tGi nam thu hai da 1au ma van
ti€p tuc dung binh thi cac em c6 thé sé uéng nhiéu sira va
gidm su thém an cdc moén an khac - viéc nay lam tang nguy
co la em bé tré nén thiéu chat sat.

Cac em bé khdng can cac thiic ubng ngot nhu xi ro, nudc
ngot va nudc trai cay. Ping bao gid cho bé cac thi nay, nhat
la ti binh. Cac thic udng ngot c6 thé lam bé kém thém an
cac thuc an b6 dudng khac va tang nguy co bi hu rang. Cho
dén khi cadc em bé dugc 12 thang tudi, stta me hodac sira bot
phai la thic uéng chinh cho cac em bé.
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Nguy co mac nghen & cac em bé

Phai luén giam sat cadc em bé trong ltc cho bé an, vi viéc mac nghen
c6 thé dé xay ra. Pling bao gid dé em bé vao néi hodc giudng vai
mot binh sta. Viéc ké chéng cai binh sita cho em bé, hoac khong
giam sat trong lic cho an, sé lam bé cé nguy co bi mac nghen.

Diéu théng thuang la doi khi tré bi‘oe] cung luc véi ho va phun phi
phi, trong ltc cac em tap an. Viéc nay khac véi méac nghen va khong
phai la viéc dang lo. Tuy nhién, viéc bi mdc nghen lam cho khé thé la
mot tinh hudng can cliu cap vé mat y té.

Dé giam nguy co bi mac nghen:

« Giam sat cdc em bé nhiing khi cac em an uoéng.

« Cho cac em thic an phu hgp véi kha nang an cta em. Khéi su
bang thic an mém va min mang, réi sau dé tién téi thic an
gia dinh.

« Bao, ndu hoac nghién tao, ca rot va cac rau qua hoac trai cay cling
khac trudc khi cho tré nhoé an.

« Dulng bao git cho tré nhé an nhiing miéng trai cay va rau qua
cling, chua nau, hat qua hach (nuts), bap rang, bap sdy (corn chips)
hoac cac thiic an dac dang ran, nho, dang tron.

« Dung bao gio ép budc bé phai an.

4 )

Cac nhu cau an uéng dac biét

Viéc bt dau cho an thuic an dac c6 thé cham tré & mot sé tré
em, va cac em c6 thé cham han trong viéc chap nhan thic

an dac, cling nhu trong viéc thich tiing véi cac két cau thic an
khac nhau. Diéu quan trong la thao luan véi cha me cua tré vé
cac van dé lién quan dén viéc an udng clia cac em, va tim ra
mot ké hoach chung nham dap Ging nhu cau cua tré.

. J
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Thican gia dinh

Bat dau cho tré an thuc an cia gia dinh 2
Q>
Lap ra thoi quen an udng lanh manh sém trong cudc séng :
va c6 moét ché dé an uéng can bang la diéu thiét yéu doi vai e
stic khoé va su an vui clia tré em. VGi cuang vi la ngudi chuan ?‘
bi va nau thiic an cho tré, quy vi cé co héi anh huéng mét g>
cach tich cuc vé nhiing gi cdc em an, ciing nhu cung cach an S
udng clia cac em. Viéc nay gép phan vao viéc phat trién cac ‘?_
thoi quen an uéng lanh manh va suic khoé tét & tudi tha au va =
nhitng nam vé sau. =
=
-Q)
=
=
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HUGNG DAN AN UGNG LANH MANH

Nh& dam bao chac chan rang thiic dn cung ng cho tré em thich
hop vé6i dd tudi va su phat trién clia cdc em, va bao gém nhiéu
loai thiic an bd dudng khac nhau theo dung Huéng Dan vé Ché
D6 An Ubng cua Uc (Australian Dietary Guidelines) (xem bén dudi).

Cac Nguyén Tac Huéng Dan vé Ché Pé An Uéng ctia Uc

Huéng dan 1 | D& dat dugc va duy tri mét trang thai can ndng khde manh, can tich
cuc hoat ddng thé chat va lua chon lugng thuc phdm va d6 uéng
dinh duéng dé dap ing nhu cau nang lugng cda ban.

«  Tré em vathanh thiéu nién nén an dd thuc phdm dinh duéng
dé tang trudng va phat trién binh thudng. Cdc em nén hoat
déng thé chat hang ngay va nén thudng xuyén kiém tra tinh
trang phat trién.

« Ngugi I6n nén an cac loai thuc phdm dinh dudng va luén van
déng thé chat dé duy tri stic manh co bap va mét trang thai can
nang lanh manh.

Huéng dan 2 | St dung nhiéu thuc phdm dinh duéng da dang hang ngay tir nam

nhém thuc pham nay:

- nhiéu loai rau qua da dang gém nhiéu chling loai va mau sac va
cac loai dau

«  traicay

«  thuc phdm lam ti ngli c8¢, chd yéu dang nguyén hat va/hodc
céc loai thuc pham xad giau nga c6c nhu banh mi, ngii cé¢, gao,
mi Y (pasta), mi sgi, bot bép (polenta), hat ké (couscous), yén
mach (oats), hat quinoa va dai mach

«  thit nac va thit gia cam, c4, triing, dau phu (tau ha), cac loai hat
qua hanh (nuts) va hat nhé (seeds) va dau

«  sla, sira chua, phd mat va/hodc cac dang thay thé khac, phan
16n 1a loai it béo (sta it béo khdng phu hgp véi tré em duéi hai
tudi).

Va uéng nhiéu nudc.
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Hudng dan 3

Han ché st dung nhiing loai thuc phdm cé chat béo bao

hoa, c6 b6 sung mudi, dudng va dé udéng cé con.

a. Han ché strdung nhiing loai thuc phdm cé ham lugng
chat béo bao hoa cao nhu banh bich quy, banh ngot,
banh nudéng c6 nhan (pastries), banh pa-té (pies), thit
da qua ché bién, banh kep burger thuong mai, pizza,
thuc phdm say kho, khoai tay chién/sdy va cac loai d6
an vat man.

- Thay thé nhiing loai thuc pham c6 ham lugng
chat béo cao chui yéu chira chat béo da bao hoa
nhu bo, kem, ba thuc vat dé nau, dau dia va dau
co bdng nhiing loai thuc phdm chi yéu chia chat
béo da hgp bat bao hoa va don hop bat bao hoa
nhu dau, ba phét (spreads), b ddu phung va trai
bo (avocado).

«  Ché&do an it chat béo khéng phiu hop vai tré duéi
hai tudi.

b. Han ché st dung thuc pham va d6 uéng cé bé sung
muoi.

«  Poc nhan sdn phdm dé chon loai cé lugng natri
thap han nhing loai thuc pham tuong tu.

«  Khong thém mudi vao thuc phdm khi ndu hodc
khi an.

¢.  Han ché stt dung thuc phdm va d6 udng cé bé sung
dudng nhu banh keo, nuéc ngot va nudc ép trdi cay
¢6 dudng, nudc trai cay, nudc vitamin, nudc uéng thé
thao va nuéc uéng tang luc.

d. Né&u ban chon loai d6 udng cé cén, hay han ché liéu
luong uéng. Déi véi phu nit dang mang thai, du dinh
mang thay hodc dang cho con by, lya chon an toan
nhat la khéng uéng dé uéng cé con.

Hudng dan 4

Khuyén khich, hé trg va tang cudng cho con bu sita me.

Hudéng dan 5

Chu trong téi chat lugng thuc pham cta ban; chudn bi va
bao quan thuc pham mét cach an toan.

© Lién bang Uc, 2013.
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Cac nhom thuc an can ban

Huéng dan vé An uéng Lanh manh cta Uc x€p tat ca thic an
thanh ting nhém, dua trén cac chat bé dudng ma cac thic
an nay cung cap. Cac nhéom thuc an can ban cung Uing cac

I P ~ N . N A N BN N N . s v
chat b6 dudng can thiét cho cuéc sbng hang ngay va giup -
cho suic khoé tét dep. -
Cac nhém thuc an can ban la: =

s s s . p L
« Rau qua va cac loai dau =
« Trdi cay S,\
«  Thuc pham lam tir ngl co¢, chd yéu dang nguyén hat va/ 3
hodc cac loai thuc phdm xo giau ngl c6c nhu banh mi, -

ngi cé¢, gao, mi Y (pasta), mi soi, bot bdp (polenta), hat ké g_

(couscous), yén mach (oats), hat quinoa va dai mach 3
« Thit nac va thit gia cam, c3, triing, dau phu (tau h), cac g

loai hat qua hach (nuts) va hat qua nho (seeds) va dau =

« Sira, stta chua, ph6 mat va/hodc cac dang thay thé khac,
phan I6n nén loai it béo (sira it béo khdng phl hop vdi tré
em dudi hai tudi).

Thuic an tur cdc nhém thidc an can ban con dugc goi la ‘thiic
an hang ngay'. Diéu quan trong la chon hau hét thiic an hang
ngay, du la cho blta an vat hodc bira an chinh, ti cdc nhém
thiic an nay. Hau hét cac thic an dugc dung vao bira chinh
cling c6 thé dugc dung lam bira an vat. Cac thuc an vat thich
hop gém c6 banh mi hodc ngli cOc, trai cay, rau qua, stfa, pho
mat va slfa chua.

Mat khac, cac“thuc an tuy thich” hodc “thuc an tuy dip” (xem
trang 23) cho rat it gia tri dinh duéng va khong thiét yéu
trong viéc gilp cho stic khoe tét. Viéc an nhiéu thic an “tuy
thich” c6 thé lam cho bé kém thém an cac mén khac trong cac
nhom thuc an.
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Ba b(ta an chinh va hai b(ra an
vat moi ngay la diéu ly tuéng
cho cac tré nho; tré em nao sé an
t&i that tré thi c6 thé can bira an
vat nhé vao budi chiéu. Bifa an
vat cling quan trong nhu b{ta an
chinh d6i véi su dinh dudng cho
tré em.

Nh& cho nhiéu loai thiic an khac
nhau, va dua vao thuc don cla
quy vi cac thiic an truyén théng
tU cac nén van hod khac nhau
(xem phan céng thiic ndu an dé
biét thém vai ggi y). Nén mai cac
gia dinh chia sé cach nau cac
mon truyén thong hoac ua thich
clia ho. Nén luu y vé di tiing thuc
pham khi dua ra cac cong thuc
nau an mdi, va kiém tra can than
trudc khi dua cac cdng thuc méi
nay vao thuc don ctia quy vi -
quy Vi c6 thé can sra d6i mot s6
cong thuc. DU cho quy vi dang
chuan bi bita an chinh va biia an
vdt cho nhiéu tré em tai nha tré
hoac chi cho vai tré em tai nha,
diéu quan trong la can xét dén
cac nhém thuc pham can ban

va vai chat b6 duéng chuyén
biét nhu chat sat, calcium va
sinh t6 C.

Banh mi, ngii c¢, gao, mi Y va
cac loai hat khac

Nén dua nhiéu loai banh mi,
ngl cOc (cereals), com, mi Y
(pasta) hoac cac loai hat khac
(nhu hat couscous hodc bot bap
[polenta]) vao thiic an méi ngay.
Nén th& nhiéu loai banh mi nhu
banh mi loai b6t xay nguyén hat
(wholemeal), hodac banh mi tu
bot c6 thém hat (wholegrain),
banh mi &, banh mi Li-bang
(Lebanese), banh mi dep (pita)
va banh bong lan nho cdia Anh
(English muffin).

Rau qua va dau

Nén kém mot hodc nhiéu khau
phan rau qua trong moi bira an
chinh. Cho cac loai rau qua khac
nhau, chon cac mau sac va két
cau khac nhau. Nén an céc loai
rau qua nau cting nhu rau qua
trén. Nén can than tranh nguy co
bi mac nghen va dung dua rau
qua cuing, chua nau cho tré nhé.




Trai cay

Cung cap trai cdy moi ngay nhu la moén an vat hoac mén thu
nhi. Chon nhiéu loai trai cay khac nhau méi tuan, ké ca trai
cay dang mua clng nhu trai cay déng hép hoac déng lanh.

Hau hét cac tré em déu ua thich an moén tréi cay trén hoac ]

mot dia trai cay. 3:,
=]

Sira, sira chua, ph6 mat va/hoac cac thu thay thé khac o

4

Sra thudng (khéng huong vi), phé mat va sira chua (yoghurt) ?

la nhiing thuc pham lam tur stta va phé bién nhat. Khéng nén g{
dung stra bo dé lam thiic udng chinh yéu cho au nhi dudi 12 =

thang tudi. Tuy nhién, tré c6 thé dung mot lugng nho siia bo -
dugc thém vao trong cac thuic an khac tu khodng sau thang >

tudi tré di nhu ngl c8c an sang va cac san pham lam tu siia =
nhu sra chua, banh kem min bang sira triing (custards) va phé §

mat. Slra thudng va nguyén kem (full-cream plain milk) dugc g.

khuyén dung cho tré em ti mét dén hai tudi, va stfa thudng

va it béo (reduced-fat plain milk) thi thich hgp cho tré em trén
hai tudi. Kem va ba khéng phai la ngudn cung cap day du chat
calcium va khéng dugc bao gom trong thiic an hang ngay.

Nén cho mét khau phan sita, phé mat hodc stta chua vao mai

bira an chinh hodc an vat. D6 ¢o thé la:

«  mot ly trai cay xay

« s(fa chua (yoghurt)

« motlysia

« pho6 mat don chung véi dia rau qua hodc trai cay, banh mi
hay banh quy.

« slta hoac ph6 mat dung trong nau an - vi du, trong mén
miY (pasta) hodc banh kem min bang stia triing (custard).

Tré trén 12 thang tudi ma khéng dung sira bd hodc cac san
pham lam ti stia bo, thi cac em co6 thé dung sita dau nanh loai
giau calcium dé thay cho stia bo. Stia gao va sita yén mach cé thé
st dung sau khi tré dt 12 thang tudi néu la loai giau calcium va
nguyén kem. Nén co su giam sat clia chuyén gia vé stic khoe.

NAU AN CHO TRE EM e



Thit nac, c4, ga vit, va/hoac cac thir thay thé khac

Cho mét khau phan an ctia tré em gém c6 thit, hoac thir khac cing
nhom, vao bia an trua va bla an téi. Mon nay c6 thé la:

« thit nac dé chang han nhu thit bo, cliu, va cdng-gu-ru

- thit nac trang chang han nhu thit ga, ga tay, ca, thit heo va thit bé
. cac thuic an chay giau chat protein nhu tring, phé mat, dau (ké ca

dau Ira [kidney bean], dau mé [chickpea] va dau lang [lentil]), hat
dau hach (nuts) va dau phu.

Cacmoén an giau chat sit

Khi don cac mén thit trang hodac mon chay, nhé cho thém mét khau
phan clia mét thic an khac cé chia chat sat, vao bla an chinh.

Diéu nay quan trong vi thit trdng, hat va rau qua cho lugng sét thap

han néu so sanh vai thit dé. Cac thic an khac ma cung ting chat sat

bao gom:

« banh mi tu bot xay nguyén hat (wholemeal)

« rau qua nhu rau bina (spinach), cay béng cai xanh va bong cai trang
« dau nhu dau ham va dau lang (lentil).
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Cac thuc an giau sinh té C J

Nén cho rau qua hoac tréi cay giau sinh té C (vitamin C) vGi

méi bira an chay hodc an thit trdng, vi sinh t6 C gilp co thé

hap thu chat sat. Cac thirc an giau sinh t6 C gém:

« boéng céixanh, béng cai trdng, dau hoa lan, ca chua va 6t tay

« trai cay ho chanh (nhu cam quyt), trai kiwi, dua tay
(rockmelon) va dau tay.

“Thuc an tuy thich”

Cac"“thuc an tuy thich” khéng thudc vao bat cir nhém thic
an can ban nao va thudng giau calo, chat béo bao hoa, c6 b
sung dudng va/hodc mudi. Cac thic an nay thudng cho rat it
gia tri dinh duéng va thudng da dugc bién ché va déng goi.
Khong can phai cho cac thic én “tuy thich” mot cach thudng
xuyén.

‘Khdng can phai cho cac thiic an “tuy
thich” mét cach thuong xuyén..

Vi du vé cac“thuic an tuy thich” gém:

« 5O cob lavabdanh keo

« banh bich quy ngot, khoai tay say/chién (chips) va bich
quy man nhiéu chat béo

+ cac thuc an chién xao

« cacthurc an co vo bot nhu banh pa-té, cuén nhan thit
(sausage rolls) hodac banh nuéng cé nhan

« thic an nhanh va thdc dn lam sdn mua vé nha

« kem lanh, banh ngot va moét sé thic an trang miéng

« nudc ngot, nudc trai cay, nudc ép trai cay, nudc uéng thé
thao, nudc udng tang luc, stta c6 huang vi va nudc khoang
¢6 huang vi.
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HUGNG DAN AN UGNG LANH MANH

Cung Uing nudc udng, ngoai cac loai stta udng thich hgp cho
Ita tudi. Cac du nhi dudi sdu thang ma khéng chi bu sita me thi
ngoai viéc uong sira bét cho au nhi (infant formula) cac em cé
thé dugc cho udng thém nuéc dun s6i dé nguodi.

Nudc la tha thiét yéu cho nhiéu

chuc nang quan trong cla co thé

ké ca tiéu hod, hap thu chat dinh
duéng va loai bo cac chat can
ba. Cdc em bé dudi sau thang
ma khong phai la nhiing bé chi
bu sira me thi c6 thé dugc cho
udng nudc da dun soi dé ngudi.
Ké tir sdu dén 12 thang, nudc
dun s6i dé ngudi co thé dung
dé bd sung cho stta me hodc sira
bot. DSi véi tré tir mot tubi dén
nam tudi, nudc va stia bo phai la
thirc udng chinh cho cac em.

Nén c6 san nudc udng cho tré
em vao moi lic trong ngay. Néu
cb, nén cho cac em udéng nudc
sach va an toan tu voi — thudng
khong can thiét phai mua nuéc
doéng chai. Stta thuong (khong
¢6 huong vi) cling quan trong, vi
cung cap nguon calcium tét.

Cac thic udng ngot khéng nam
trong mot ché do an udng lanh
manh, vi chiing khong dem lai
dinh duéng gi nhiéu va c6 thé
lam tré em bi no, dan dén viéc
kém thém an céac thuc an bé

dudng hon. Nudc ngot cling

c6 thé gop phan lam tang can
va hu rang. Diéu quan trong la
nén tranh cho tré em cac thuc
uéng ngot, nhu nuéc ngot, nudc
khodng cé huong vi, stra c6
huang vi, nudc xi ro, nuGc trai
cay va nudc ép trai cay.

a GET UP & GROW: AN UGNG LANH MANH VA VAN DONG THE CHAT CHO TUGI AU THO



Hoach dinh cac bira an

Diéu quan trong la nén hoach dinh truéc khi chuan bi bia ;
an cho tré em, dé dua ra cac thuic an khac nhau. Hoach dinh Q>
trudc cling gilp trong viéc mua sam cac thi dé ndu va tinh i
toan ngan sach. .
=
Soan ra mot thuc don §>\
Soan ra mot thuc don sé gitp cho viéc hoach dinh va chuan ‘?_
bi thic an dugc dé hon nhiéu. Mot thuc don mau cé kem g‘
trong trang 34 va 35. D€ soan ra mot thuc don cho chinh =
minh, quy vi hay theo cac budc sau va tham khao thuc don §
mau trong khi lam. >
=

1. Quyét dinh vé sé ngay ma thuc don sé bao gom.

Viéc hoach dinh mét thuc don ‘xoay vong;, hoac mét thuc
don 1ap lai sau mét thai gian, thudng sé dé dang hon la lap ra
nhiéu bira an chinh va bira an vat gém nhiing mon‘mét lan
réi thoi’ Viéc c6 san mot thuc don xoay vong dinh san sé giam
dugc thai gian ma quy vi danh ra dé hoach dinh va dat hang.
Tuy nha tré cla quy vi va nhiing yéu cau clia nha tré, mot thuc
don cho ba- hodc bén-tuan co6 thé can dén dé cé dugc cac
bira an khac nhau. Néu da s6 cac em chi déi khi téi nha tré, thi
chu ky thuc don c6 thé ngan han, mac du van can c6 nhiing
mon khac nhau. Néu dung chu ky ngan hon, nén xét téi thuc
don cho sau- hoac bay-ngay nham dam bao tré em dugc cho
cac thiic an khac nhau méi lan cadc em dén nha tré.

Hay xem thuc don mau & trang 34 va 35, la thuc don 10
ngay hoac hai-tuan.
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2. Quyét dinh xem quy vi sé dua ra mét hoac hai mén cho bira
an trua.

Tham khao thuc don mau & trang 34 va 35, thuc don nay duara
hai mén & b(ra an trua.

Néu quy vi quyét dinh dua ra chi mét mon, ¢ thé can cac thic
an thém vao b{ra an vat.

3. Vé mét bi€u d6 trén mot miéng gidy hodc trén may vi tinh.

Nh& c6 du s6 cot hang doc dé liét ké da cac ngay sé co trong chu ky
thuc don clia quy vi, va dd s6 cot hang ngang cho cdc mén an vat va
sO6 cdc mén an méi ngay.

Tham khao thuc don mau & trang 34 va 35. Ngang trén dau
trang la cac tén cot. Vi day la thuc don hai-tuan nén gom cé
hai trang, véi mét cdt cho moi ngay clia mudi ngay. Di xuéng
bén trdi la nam hang ngang cho cac mén an vat va cdc mon an
chinh dugc dinh cho maéi ngay.
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4. Duyét lai bé suu tap céng thiic ndu an cda quy vi va
nghi vé cacy tuéng biia an.

Khi duyét lai bo suu tap cong thic ndu an cia quy vi, nhaé xét
dén nhitng mon dang mua. Nhiing mén dang mua thudng cé

mui vi ngon hon va thuang la ré hon. Moi bira an trua va bira =
an t6i can bao gobm céac tha sau cho méi tré em: .
- mot khau phan ca, ga vit, thit nac hodc mét mén khac —
cung nhém p
- mot khau phan banh mi, ngl céc hoac hat luong thuc z
A v . 2 N 2 °>\
«  mot hoac hai khau phan rau qua. =
o
F
Q)
Tham khao thuc don mau & trang 34 va 35. Thuc don ==
nay bao gom nhiéu loai thic an khac nhau tir méi nhém 3
cla cac nhom thuc pham. g
=
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5. Khdi su dién vao biéu dé véi cac y tuéng vé bira an.

« Bat dau bang mén an nao cé ngudn cung cap protein chli yéu
(thit, ca, ga hodc moén thay thé nao khac nhu triing hoac dau). Vi
du, mon ca ri thit ctru ¢6 thit la nguén protein, mon ca ngu bo 16
cb ca, va sup dau lang c6 dau la nguon protein.

«  Thém cac thic an nao sé phu hop véi mén chinh, va nham gidp
cho c¢6 mau sac khac nhau. Vi du, xem ¢6 can dén rau qua mau
xanh hoac mau cam vi mén chinh khéng cé6 mau nay? Mén doé sé
don véi com, mi sgi hay banh mi?

« Né&u quy vi ¢4 ndu don mon thi nhi, nén chon thiic an bé sung
cho mén chinh. Théng thudng, tot nhat 1a chon cac moén tha nhi
nao dua trén trdi cay va/hoac sta.

«  NhG dam bao cé nhiéu loai moén an trong tuan. Nhiéu huang vi,
mau sac va kiéu ndu an khac nhau sé lam moén an thém hap dan.

Tham khao thuc don mau & trang 34 va 35. Trong su6t chu ky
thuc don, cé nhiéu thic an khac nhau tir méi nhém trong cac
nhom thuc pham.

‘Nhiéu huong vi,
mau sac va kiéu nau an khac

nhau sé lam mén &n thém hap dan.
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6. Thém mon an vat vao bang thuc don.

Quy vi c6 thé da co cac lua chon vé cac mén an vat thong
thudng - vi du nhu, tri cay vao bra an vat budi sang
(morning tea), banh bich quy kh6 hoac mén banh mi kep vao

budi chiéu. Quy vi cé thé xét dén viéc thay déi cac thi nay )
mot chut. Mot sé lua chon khac gém c6 trai cady dong hop véi =
stta chua (yoghurt), mét ly trai cay xay, trai cdy cham phé mat :
ricotta, cac thanh rau qua hap cham sot, hoadc cac khuc bap oo
luéc. Thinh thoadng, quy vi c6 thé cho cdc mon nudng 16 nhu ?‘
banh mi chudi hoac banh bot nudng (pikelet). g>
DaGi véi cac bira an vat, nén lam mét hodc hai khdu phan tu .3
tap hgp cac thu sau: -
« trdicay g‘
« rauqua =3
+ slia, phd mat, stta chua (yoghurt) hodc cac thir khac cung nhém g
=

« banh mi, ngl céc va cac hat.

Tham khao thuc don mau & trang 34 va 35. Blta an vat
budi sang (morning tea) gém mot mén an vat chi can it
thai gian chuan bi. Mét s mén an vat cho budi chiéu can
dén cadc mén nudng |16 hodc thai gian chuan bi lau hon.

7. Thém vai diéu nita can xét dén...

Trudc khi quy vi soan xong thuic don, c6 vai diéu can kiém tra, nhu:

- Viéc cung cap va gid gidc clia viéc chuan bi thiic an. Vi du
nhu, duing hoach dinh mén gi nuéng 16 cho bifa an vat
budi chiéu (afternoon tea) néu quy vi can dung 16 dé nau
bla an trua, vi c6 thé khéng du thai gian cho ca hai mon.
Hodac nha hoach dinh mén nao chi can thai gian ngan dé
chuén bi, cho nhitng ngay ma quy vi phai di mua sam cac
thu tap hoa.

. Xét dén viéc trao déi cac ngay khi quy vi lap lai thuc don.
Cho cac mén an thay d6i vao nhiing ngay khac nhau trong
tuan sé gitp cho cac em nao chi dén nha tré vao nhiing
ngay nhat dinh trong tuan ciing dugc an cac mon doi khac.
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Lé 16i an chay va an chay truéng

Mot sé gia dinh theo cac 1€ 16i an chay. Thudng diéu nay cé nghia la
ho khéng an cac san pham tir dong vat nhu thit, ga vit va ca. Nhiéu

ngudi an chay van an mot s6 san pham lién quan dén déng vat nhu
trdng, sifa, phd mat va sira chua.

Diéu quan trong nhat la nhiing ngudi an chay nén an nhiéu tha khac
nhau thudc cac loai dau (legumes), hat dau hach (nuts), hat nhé
(seeds) va thuc an dya trén cac loai hat, vi cac thi nay cung Uing cac
chat bé dudng ma thit, ga vit va ca 1é ra sé dem lai. Nén can than véi
hat dau hach va hat nhé, vi cé nguy co gay mac nghen nai tré nhé.

Nhiing ngudi theo I€ 16i an chay trudng khéng an bat cu thiic an nao
dén tur ddng vat, nhu sita, phd mat va triing, cling nhu thit, ga vit va
ca. Rat khoé dap ting nhu cau dinh duéng cla tré em véi mot ché do
an chay trudng, vi lugng thiic an can dén dé cung cap du chat bo
dudng c6 thé qua Idn dé tré em co thé tiéu thu néi. Cac gia dinh phai
hoach dinh can than néu cho con theo mét ché dé an chay trudng,
va nha tré c6 thé kho cung Uing céc blta an chinh va bira an vat cho
nhing em an chay trudng.




Cac 1€ 16i van héa va ton gido h
Diéu quan trong la xét dén va ton trong cac gia tri gia
dinh, ké ca cac gia dinh dén ti cac nguén géc van hoa
va ngén nglr khac nhau. Mot sé gia dinh va nha tré sé
theo cac tin nguéng va tén gido c6 huéng dan cac lé

|6i dn udng, vi du nhu Kosher hodc Halal. Cac nha tré
theo mot 1€ I6i riéng biét nhu vay van co6 thé lam theo
hudng dan dinh duéng da néu truéc day. Mot so gia
dinh c6 thé chon cach dem thic &n cho con minh tir nha
- thong tin vé viéc cung ing thiic an tir nha co thé duoc
thay trong quyén Family Book (Sdch cho Gia dinh) va
quyén Staff and Carer Book (Sdch cho Nhdn vién va Ngudi
Chdm séc).

.

Cac khau phan khuyén nghi cho tré & tudi di vuon tré va
tré mai biét di

Bang sau day hudng dan vé khau phan méi lan an va s6 lan
an téi thiéu dugc dé nghi dp dung ti méi nhém thiic an trong
s6 nam nhém thuc pham ma tré em can dé co suc khoe tét.
“Kh&u phan méi ba” 1a lugng thiic an hédn hop va c6 thé si
dung dé quyét dinh tong lugng thic an can thiét trung binh
moi ngay. “Khau phan”1a lugng thuc an thuc té cta tré. Khau
phan sé tuy thudc vao dé tudi va nhu cau nang lugng ciing
nhu cdm giac ngon miéng cla tré trong mot ngay nhat dinh.
Cung cap cac loai thic an da dang tu tat ca cac nhom thuc
pham cho bira an chinh va bia an vat.
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Nhém thuc pham Khau phan cta tré em

Banh mi va ngii céc

1 miéng banh mi

hodc % tach ngi cdc an sang

hoac %2 tach com

hodc 2 tach mi Y (pasta) da nau chin

Rau qua

5 tdch rau qua — gdbm 2 hodc 3 loai khac nhau

Trai cay

1 tach trai cay tuci hodc trai cay ham

hoac 2 miéng trai cdy nho (vi du nhu dao, trai kiwi, man)
hoac 1 trai cay c& viia (vi du nhu tao, chudi, cam)

hoac mét lugng tuong duong vai 2 hoac 3 loai trai cay
khac nhau

San pham tu sita va cac

250 ml stra

thu thay thé khac hoac 40g phé mat

hodc 200g sta chua (yoghurt)

hodc 250ml sifa dau nanh loai c6 thém calcium
Thit va cac thit thay 659 thit nac dé hoadc 80g thit nac trang nau chin
thé khac hodc 100g ca nau chin

hodc 1 tach dau ndu chin (vi du nhu ddu ham, ddu moé
(chickpeas)
hodc 2 qua tring

Lugng thiic an méi ngay theo dd tudi cha tré

Nhém thuc pham 13 - 23 thang tudi | 2 - 3 tudi 4 - 8 tudi
Banh mi va ngi c6c 4 4 4

Rau qua 2-3 2% 4%

Trai cay a 1 1%

San pham tusitavacac | 1-1% 1% 1% (bé gai);
thu thay thé khac 2 (bé trai)
Thit va cac thi thay thé | 1 1 1%

khac

Muén biét thém théng tin vé lugng thic an cho cac nhdm tudi khac nhau, vui long
truy cap www.eatforhealth.gov.au
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‘Con van con doi’

Khau vi cGia tré em thay d6i va cadc em c6 thé an nhiéu hoac it
tuy ngay. Diéu quan trong la nén cé san thuc an thém néu tré
van con doéi bung vao cubi blta an chinh hoac bira an vat. Cé
thé cho bira chinh véi lugng phu trdi hodc moét phan cta bla
an chinh, néu dugc. Néu khong co san thiic an, cho em mot
miéng trai cdy hodc mot hoac hai cai banh quy.

")
-
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—
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Pat hang va mua sam

Toi can mua bao nhiéu thic an?

Hay hoach dinh cac bita an chinh va blta an vat ti mét tuan
trudc la it nhat. Tham khao thuc don clia quy vi va viét xuéng
tat ca cac vat liéu ma quy vi sé can dén trong tuan doé. Kiém
tra td thidc an xem quy vi da cé nhiing thu gi, r6i soan ra moét
danh sach mua sam va mua nhiing thi nao khac ma quy vi sé
can. Néu mua sé lugng nhiéu thi thudng ré han, do dé quy vi
c6 thé mua nhiéu cac thiic dan nao khéng hu, va chi can mua
thém cac thiic an tuoci maoi tuan.
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Mén an hoac

mon an vat

Bira an vat
buéi sang

Thuc don Mau
Ngay 6

Ph6 mat va
banh quy

Thuc don Mau
Ngay 7

Trai cay tuoi

Thuc don Mau
W[ EVA]

Banh bong lan nhé loai

b6t xay nguyén hat
(English wholemeal
muffin) véi mon phét

Thuc don Mau
W[ EVA)

Banh mi nuéng
(loai c6 nho) véi
phé mat ricotta

Thuc don Mau
Ngay 10

Trai cay tuoi

Thiic uéng S{ta hoac nudc S{ta hoac nudc Slta hoac nudc Slta hoac nudc S{ta hoac nudc
Mén dau MiY (pasta) véi ca Rau qua xao véi Thit ctru va dau véi Cha trdng c6 dau Thit bd ndu ca
tién cho ngu s6t kem bong cai xanh, rau thom halanva ga chua &t dau (chilli
bira trua Rau qua tron tring va dau phu Mon bét bap Banh mi loai b6t con carne) véi com
(polenta) xay nguyén hat va phé mat
Ca r6t, bap va dau (wholemeal) Banh bap (tortilla)
ha lan Rau xanh tron
Thiic uéng Nudc Nudc Nudc Nudc Nudc
Moén thu Banh ngot lam tu Trai cay tuai Trai cay ghim Trai cay tréon Trai lé dong hop
nhi cho banh mi trai cay Stta chua Sita chua dé cham Banh kem min sira
bira an trua (yoghurt dip) trdng (custard)
Bita an vat Trai cay tuai Banh bong lan nhé Banh mi chuéi Cac thanh rau Banh bét nuéng

c6 phé mat va bap

qua hap
Mén cham Tzatziki

(pikelets)
Trai cay tuoi

Thiic uéng

S{ta hoac nudc

S{ta hoac nudc

S{ta hoac nudc

Slta hoac nudc

Slta hoac nudc

(o]
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Mén an hoac

mon an vat

Phan 1: An uong Lanh manh

Thuc don Mau
Ngay 1

Thuc don Mau
Ngay 2

Thuc don Mau
Ngay 3

Thuc don Mau
Ngay 4

Thuc don Mau
Ngay 5

Bitfaanvat | . Trdicay tuoci «  Banh minudng «  Trdi cay tuai Banh mi nuéng (loai Banh mi nuéng
budi sang (loai c6 nho) bét xay nguyén hat) (loai c6 nho)
vGi mon phét

Thiicuéng | - Slahoac nudc « S{ta hoac nuéc - S{a hodc nudc S{fa hodc nuéc S{ta hodc nuéc
Moén dau «  Bos6tkem chua - Gaxaorau «  Chanudng co khoai Moén Lasagne Comgabdlo
tién cho (beef Stroganoff) . Com lang va dau mé Banh mi dep (baked chicken
bira trua « Mbén hat ké couscous « Banh miThé Nhi Ky (pita bread) risotto) risotto)

«  Bingd, dau halanva «  Rauquatron Pau ha lan va béng Mén trén rau xanh

cay bong cai xanh caixanh
Thiicuéng | - Nudc «  Nudc « Nudc Nudc Nudc
Moén tha «  Taoham «  Tréi cay tuoi «  Trdimo ham Trai cay tugi Banh nhan tdo
nhi cho « Banhkemminbdang | -+ Slachua « Slachua (apple sponge)
bira an trua s(ra triing (custard) Banh kem min bang
s(ra triing (custard)

Bifaanvat | - Banhmidep (pita) | - Trdicdy xay «  Banh bot nuéng Banh bot nudng Trai cay tuai
budi chiéu cham sét dau mé (pikelets) (scones) phét mut Sira chua

(hommus)

Trai mong (berries)

tréi cay

Thiic uéng

Slta hoac nudc

« S{ta hodc nudc

S{ta hoac nudc

S{ra hoac nudc

Slta hoac nudc

Y
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Cac thuc an sau day co6 thé dé dugc lau trong ta thic an, ta lanh
hoac tu da, va dugc dung trong nhiéu céng thiic nau an.

Cacvat liéu kho dé nau an

« Bot thuong loai xay
nguyén hat (wholemeal
plain flour)

. Bot tu néi loai xay nguyén
hat (wholemeal self-
raising flour)

- MiY (pasta), miY loai nhé
(spaghetti) va mi sgi

- Gao

« Daukho, dau mod
(chickpeas) va dau
lang (lentils)

- Sira bt kho

Trai cay dong lanh
« DPauhalan

- Bap

« Rau qua xat tron

Cac thiic an dé ta lanh
« Trung

Cac thuc an tuoi
- Hanh
. Toi

Thic an déng hop

« Cachuaddéng hép

- Trdi cay dong hop (trong
nudc trai cay thién nhién)

« Cangudéng hop (trong
nudgc sudi)

- DPau, dau mo va dau lang;
loai khé hoac déng hop

« DPauham

« Sira dac dong hop

Cac thu khac

. Dauéliu

« Daucanola

. S(ta loai dé 1au/UHT

« Huong liéu (herbs) khoé va
gia vi

e GET UP & GROW: AN UGNG LANH MANH VA VAN DONG THE CHAT CHO TUGI AU THO




Blta an sang

B(ta an sang la blra an quan trong. Khai dau mot ngay vai bira

an sang la diéu quan trong trong viéc lap ra mét théng 1é an

uéng lanh manh.

Néu tré em khéng én sang:

« cacem sé thay kho kiém ché hanh vi ctia minh va khé vui
thich trong ngay hon

. ratkho dé cac em c6 dugc di chat bé dudng trong ngay

« cac em sé daéi bung sau do, va thudng dan dén viéc an cac
mon an vat kém bé dudng

« b nhiéu kha nang la cac tré nhé khong an bira sang sé bi
tang can hodc béo phi.

B(ta sang co6 thé don gian va b6 dudng, va khong can phai

tén kém hodc mat nhiéu thi gio dé chuan bi. Ngay nhu néu

nha tré cta quy vi khdng cung cap &n sang, thi ciing nén

c6 sadn chut gi dé€ dua cho cac tré em nao dén nha tré ma

chua an sang. Néu quy vi thay c6 nhiéu tré em dén nha tré

ma chua an sang, hay xét dén viéc thém bira an sdng vao

thuc don hang ngay, hoac khuyén khich céac gia dinh cung

cap bia sang cho con ho.

MOt s6 cac chon lua thiic an sang nhanh chéng va lanh manh

goém co:

« ngl céc loai nguyén hat (wholegrain cereal), sira va trai cay

+ chdo va trdi cay va mot ly sia

+ sla chua (yoghurt) va trai cay, hodc moét ly trai cay xay

«  banh mi nuéng hoac banh mi x6p (crumpet) véi phé mat
va cac miéng trai cay

+ banh bot nudng (pikelets) v&i phé mat ricotta va trai cay.
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An toan Thuc pham

Cac di (ing, mac nghen va viéc chuan bi thuc an

Gidi thiéu vé an toan thuc pham

An toan thuc pham la diéu quan trong can xét tai khi cung cap thuic
an cho tré em. An toan thuc phdm bao gém su an toan vé moi khia
canh cuda viéc chuan bi va bay don thic an, chang han nhu lo liéu
vé nguy ca tré em cé thé bi mac nghen, tranh cac di iing, nhay cdm
hodc viéc ca thé khong chiu dugc mdét mon an nao dé, va dam bao
rang thiic an khéng bi nhiém ban.

‘Di ing thuc pham géy
ra do phan ting clia hé thong
mién nhiém doi voi mét chat dam...
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Di ung va viéc khong chiu dugc thic an

Mot s6 tré em c6 thé bi phan ting ngugc khi an mét thuc an
nao d6. Nguyén do c6 thé la do di ting hoac co thé khéng
chiu dugc thuc an d6. Cac ching di Ung (allergies) va viéc

khéng chiu dugc thic an (intolerances) la hai diéu khac nhau. ;
Viéc khong chiu dugc thiic an it tram trong hon nhiéu so véi g"
chiing di tng. Cach quan ly méi hién tugng cho tling nha tré —_
cu thé sé khac nhau. T
-
. . o | =
Di iing thuc pham ga
. © A 5 » T . x ((=]
Di ung th,UC pham gay ra do phan Ung cla hé thong mien —
nhiém doi véi mot chat dam (protein) trong mot thuc an. g‘
Nguon théng thudng nhat gay ra di ing thuc pham & cac tré =
em dudi nam tudi la: sira bd, dau nanh, tring, dau phong, cac §
hat 1ay tU cay (tree nuts), la mi, m&, ca va hai san cé vé chang :=s_

han nhu tom cua so 6c. Ci khoang 20 tré em thi c6 mét em bi
di ting thuc pham, va mét s6 cac di tng nay kha tram trong.
Cach kiém ché duy nhat d6i vai cac di iing thuc pham la dam
bao rang tré em khong tiép xuc vai thic an ma em bi di ting.

Véi cuong vi la ngusi dam trach viéc chuan bi thic an, vai tro

cUa quy vi la dam bao rang tré em cé di ing khéng dugc tiép

XUc véi (cac) thuic an‘gay ra’ di ing. Khi moét tré em - véi di

Uing da biét - dugc ghi danh tai nha tré ctia quy vi, cha me cla

em d6 sé cung Ung thong tin vé suc khoé clia em va hop téac

vGi nhan vién va ngudi cham soc & nha tré dé soan ra mot ké

hoach kiém ché di ing. Thém vao ké hoach kiém ché nguy co,

nha tré sé can:

+  tén cha tré va moét tdm hinh

« chitiét cla tat ca cac di ng va cac thiic an‘gay ra’' di iing

« chi tiét cta ké hoach so cttu hoac ké hoach kiém ché
chiing qua man, dugc viét chung bdi cha me clia em d6 va
giam déc hoac diéu hop vién clia nha tré.
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Khéng bao gid dé cho céac thuc
an‘gay ra’di ing nhiém vao thtc
an nao don cho tré em co di
Ung. Néu mdt moén an clia nha
tré cung Ung cho tat ca tré em
an, ké ca tré co di ing nao dé,
thi thic an d6 khong dugc chia
bat cu’ thit nao co6 thé gay nguy
cd. Cdc mén an nao dugc lam tu
cac thd ma trén nhan co6 ghi‘Cé
thé c6 cac dau vét clia cac hat
qua hach’ (May contain traces
of nuts) thi khéng bao gio dugc
dua cho tré c6 di ing véi qua
hach, tru khi gia dinh cta tré da
néu cu thé mét sé thuc an nao
dé la an toan cho con cua ho.

Gi(r tat ca cac khu vuc chuén bi
thdc an dugc sach sé va rira tat
ca dung cu ndu an that can than,
nhat la néu quy vi c6 dung dé
chuan bi thuc an dugc biét la
‘gay ra'di ung.

Mét s6 nha tré ¢ thé quyét dinh
hoan toan loai trtr mét mén an
‘gay ra di ing’ khoi nha tré. Diéu
nay khéng phai luén luén can
thiét, va chi dugc ctu xét vai thu
khuyén nghi cia mét chuyén
vién y té thich dang. Xem chinh
sach kiém ché chiing di tng clia
nha tré dé biét thém chi tiét cu
thé.
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Néu di tng tram trong, ¢ thé c6 quyét dinh la tré em do chi
an thiic an dem tir nha. Diéu nay can dugc quyét dinh vao luc
tré dugc ghi danh.

Hay xem trang mang cta Hiép héi Di ting va Mién nhiém
Lam sang Uc-Tan Tay Lan (Australasian Society for Clinical
Immunology and Allergy - ASCIA) dé biét thém chi tiét vé ké
hoach kiém ché di ing: www.allergy.org.au

L udyd
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Khong chiu dugc thic an

Cac phan tng do co thé khong chiu dugc thic an thudng
it tram trong han so véi di tng thuc pham, va thusng

can dén mot lugng thic an nhiéu hon. Cac cha me tré em
thudng cung cdp cho nha tré vé nhiing sach lugc dé giam
thiéu viéc tiép xuc cla tré déi vdi cac thic dn nao do.
Nh& rang, quy vi phai chac chan rang thiic an ma quy vi
chuén bi cho méi tré 1a an toan.
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Nguy co mac nghen & cac tré nhé va tré méi biét di

Rang va ky nang nhai cdia tré nhoé van dang dugc phat trién. Cac em
c6 khi quan nhd, va thuc an dugc hat vao hoac an vao doéi khi cé thé
dé dan téi nghet khi quan. Do d6, khi an thi tré em phai luén ngéi
xudng cling nhu phai luén dugc giam sat.

Mot sé mén an cd nguy co gay mac nghen nhiéu hon & cac tré nho,
va quy vi nén can than hon nia vai cac thiic an nay. Khong nén cho
tré an thic an dac dinh déo dang ran, nho, dang tron béi ching cé
thé bi hut vao va gdy mac nghen.

4 )

Cac thiic an théng thudng ma cé thé gdy mac nghen gom ¢é:

. cac thuc an ciing ma c6 thé vé ra thanh cac cuc hoac
miéng nho hon

« cac miéng tao, cac thanh rau can tay (celery) hoac ca rot
chua nau; cac thi nay can dugc bao nho, cat nho, ndu hoac
nghién dé tranh gdy mac nghen

« cac hat qua hach (nuts), cac hat nho (seeds) va bap rang
+ cac miéng thit dai hoac cling

«  Xxuc xich hodc xuc xich kep banh mi (hot dogs), nén loai bé I16p
da ngoai, réi cat thanh timg miéng nho dé tranh bi mac nghen.

Keo cling va céc lat banh bap mong sdy (corn chips) cling c6
nguy ca gay mac nghen, nhung cac thi nay ciing khéng nén
dugc cho tai nha tré vi ching la “thuic an tuy thich”

\_ .
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Chuan bi thiic 4n an toan

Cac hé thong mién nhiém cla tré em van con dang phat
trién, do do diéu dac biét quan trong la lam theo cac huéng
dan an toan thuc pham mai khi chuén bi thic an cho tré em.

v
Viéc nhiém bén thiic &n c6 thé gom: =
« cacvatla - tdc, cac manh kim loai hoac cac thu khac tinh i
cd bi rét vao trong luc chudn bi va ndu an .J.><
« chét hoa hoc tur tién trinh san xuat thuc pham, hodc cac =
vat liéu tay rlra g,‘
« nhiem ban thién nhién, chang han nhu cac chat déc ()
« nhiém ban tur sdu bo suc vat o
) . =
+ vikhuan. =
3
-
=
=

Thic an khéng an
toan va tré em

Tré em dé cé nguy co
han nguai I6n doi véi
viéc bi dau yéu do an
thuic an khéng an toan.
Tai cdc nha tré, s6 tré
em dugc cho an cang
nhiéu bao nhiéu thi
nguy cd bi nhiém ban
cang Ién bay nhiéu.
Diéu nay la vi kho
chuan bi mét sé lugng
|&n thic an mét cach
an toan.

\_
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Vi khuan trong thiic an

Cac vi khuan hién dién trong hau hét cac thiic an,va thic an bi hu
thuong la do vi khuan gay ra. Vi khuan thudng lam cho thuc an trg
thanh khéng an duoc va dé nhung khéng nhat thiét cé hai. Mot s6
vi khuan nao do, goi la tac nhan gay bénh (pathogens), la nhing vi
khudn c6 hai va c6 thé gay ra ngd doc thuc pham hodc viém da day-
rudt (gastro-enteritis).

Cac triéu chiing gom budn nén, 6i mua, tiéu chay va vop bé noi
bung. Cac loai vi khuan khac nhau c6 thé gay ra cac ching dau yéu
khac nhau - mot s6 chiing c6 thé mau hét va nhe, mot sé khac cé
thé tram trong hon, c6 thé gay ra mat nudc va can nhap vién dé
chia tri.

Ng6 déc thuc pham la diéu dac biét nghiém trong khi xay ra cho
tré em va nguai gia vi hé thong mién nhiém ctia ho yéu 6t hon va
ho bi mat nudc dé dang hon.

4 )

Ngan ngtra chiing viém da day-ruét

Nguyén do thong thuong nhat clia chiing viém da day-ruét
la su dau yéu do siéu vi truyén qua su ti€p xuc gilta ngudi véi
ngudi, han la qua thic an. Viéc gilr vé sinh tét, nhat la rua tay,
la diéu rat quan trong nham han ché viéc lan truyén ching
viém da day-ruét do siéu vi.

\_ _/

‘Ngé déc thuc pham
|a diéu dac biét nghiém trong

khi xay ra cho tré em...

GET UP & GROW: AN UGNG LANH MANH VA VAN DONG THE CHAT CHO TUGI AU THG




Cac thuc an ¢6 nguy co cao

Thuic dn nao 4m udt va ¢ nhiéu chat bd dudng sé tao diéu
kién cho vi khuan dé sinh séi. Cac thic an nay dugc goi la‘co
nguy co cao’va bao gom thit, sifa, ca va triing, va bat cit mon
an nao chuia cac th nay. Com ciing c6 thé tao diéu kién cho
mot s vi khuan sinh s6i. Néu cac thic an nay khong dugce dé
trong tu lanh, ma dugc dé bén ngoai mét thai gian lau thi sé
bi hu, va khéng an dugc. Tuy nhién, chi khi nao cac thic an cé
chua vi khuan gay bénh c6 hai thi cac thiic an d6 mai gay ra
dau yéu khi an vao. Viéc theo ding cac thua tuc cat gilt va nau
nuéng thic an sé gidp gilr cho thiic an an toan, bang cach
khéng ché cac diéu kién nham dam bao vi khuan khong thé
sinh s6i va tang thanh s6 lugng 16n.

Cac thiic an c6 nguy co thap

Thic an nao it c6 kha nang khuyén khich vi khuan sinh séi thi
goi la thic an‘cé nguy co thap) vi du nhu gao va miY chua
nau, banh quy, cac thic an vat da dong goi san, keo va so6 co
la. Cac thic an nay co thé dugc gitr an toan trong mot thai
gian lau ma khéng can bé ta lanh. Thic dan déng hop cling an
toan khi hop con han kin, nhung mot khi mé ra thi thuc an dé
c6 thé trd nén c6 nguy ca cao. Keo, s6 ¢b la va nhiéu thuc an
vat dong goi la nhiing “thuic an tuy thich”va khéng thich hgp
cho cac nha tré.
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Chuan bi thiic 3n mét cach an toan

Co Mot sO yéu t6 can xem xét nham dam bao thic an dugc an toan.

Ngudn cung cap thiic an

« Mua thiic an tur cac nha cung cap ma quy vi tin tuéng.

« Mua thuc an tuoi mdi va tir noi budén ban cé6 muc luan chuyén
hang héa cao.

- Nhd& kiém tra bao goi khong bi bé va sdn pham van chua dén
ngay hét han s dung.

« Chuyén chd mau le cac thuc an‘cé nguy co cao’ hodc dung trong
cac hop dung dugc gilr mat.

Cat chira thic an

- Bao vé cac thiic an’nguy ca thap’ bang cach dé ching vao cac
hép dung co6 day kin, mot khi da maé bao goéi.

« Cacthucan’céd nguy co cao’ nén dugc gili trong tu lanh trudc khi
nau hodc cho dén khi sap an.

«  Sau khi ndu cac thic an’nguy co cao, nén cat lai vao td lanh néu
chua an ngay.




Chuan bi thiic dn

« Luén ludn rira tay trudc khi cdm nam thiic an nao. Ra tay
lai sau khi quy vi r& téc ciia minh, dung khan giay lau mi
clia minh hodc cac em, hat hai, di vé sinh, gitip em nao di
vé sinh, thay ta hodc néu quy vi cham phai cac thi khac cé

—
thé mang vi khuan. =
«  SUrdung mot céi thét riéng cho thit va ca séng, va dung :
thét khac cho cac thi da nau, nhu thit va rau qua, trai cay '>;‘
va banh mi kep. Dung cac thét c6 mau sac khac nhau sé >
giup quy vi nhg dung dung thét. g>
« Rura dao sau khi cét thit ca séng, cling nhu rlta dao trudc ‘g‘
khi cat bat ci thd nao ma an lién khoi nau. —
«  DPam chéc thiic an dugc nau hoac ham noéng téi ding S
nhiét do can dén. ;-
-
Cung véi tré em chuan bi thiic dn =-

«  Dam chac tré em ludn rla tay trudc khi cdm nam thic an
nao.

« Luén luén giam sat tré em khi cé cac em trong nha bép.
« Cén than dung dé bi thuong tich do dao bén va cac bé mat
noéng gay ra.
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S’ dung lai thic an
«+ Dai véi thic an da nau, dung

ham lai qua hon mét lan.
Hay d6 bé thiic an nao da
don ra ma khéng an.

D6 bé thiic dn nao chua don
ra an, nhung da lay ra khéi tu
lanh trén hai gio.

Khi ham néng thuc an, hay
ham cho dén khi nong béc
khoi. D€ cho thuc an ngudi
t&i nhiét d6 via an, réi don ra
dé an ngay.

Cac khu vuc nha bép

Gilr tat ca cac khu vuc nha
bép ludn sach sé.

Kiém tra hang ngay dé dam
chéc t lanh van chay, va
thic an van lanh.

Rlra chén dia sau khi st
dung, bang cach dung nudc
noéng pha xa phong, va dé
cho kho sau khi ria, thay vi
dung khan lau. Thudng can
dén may rtia chén dé rlra
chén dia cho tré em mot
cach an toan.

Luat lé an toan thuc pham

Hau hét cac tiéu bang va
lanh thé co cac yéu cau
riéng ré vé mat phap ly,
thém vao cac luat |é doi
V@i nha tré, dac biét lién
guan dén an toan thuc
pham. G mét sé nai, viéc
nay co thé dugc dam
trach bai chinh quyén dia
phuang. Mét s6 noi tham
quyén sé yéu cau nhan
vién va ngudi cham soc
tham dy viéc huan luyén
chinh thuc.

~
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Chia don thitc an mét cach an toan

Diéu quan trong la tré em va ngudi I6n hiéu dugc mot s6 quy
tdc can ban dé don thiic an mét cach vé sinh. Mot s6 diém
then chot gom cé:

« Tré em va ngudi I&n déu phai ludn rira tay trudc khi an.

« Phai dung cac kep gép va mudng muc dé dua thic an. Dua
cho tré em cac dao nia mudng c& nho, dé khuyén khich
cac em déc 1ap ma van duy tri cac 1€ 16i van dung thic an
mot cach an toan.

« Sau b(ra an, thai bo tat ca thic an nao da dugc don ra ban
hodc con thira trong cac dia riéng clia moi ngudi, thay vi
don ra an lai sau nay.

- D&i véi cac thiic an da chuan bi trong bép nhung chua don
ra, nén bao phu va cat tu lanh dé sau nay c6 thé ham lai
va don ra. Thiic an da ham néng mot 1an réi thi khong thé
ham lai mot lan nita - vi du, mét mén ca ri ndu ngay hém
trudc va dé tu lanh, ré6i hém sau dugc ham néng lai va don
ra tai nha tré, thi sau dé khong thé ham néng mot lan nira
va don an lai.

« Dung cho phép tré em dung chung t6 hoac dao nia
muong, hodc an tu ly tach hodc dia clia nhau.

«  Khéng cho phép tré em an thic an da roi xudng dat.

e%e n by

Cach gidi quyét an toan nhitng vu khan cap
tai nha bép
Néu ta lanh bi hu thi sao?

Doi khi quy vi c6 thé gap phai nhiing vu ngoai tam kiém soat,
vi du nhu ta lanh bi hu. Néu viéc nay xay ra, hay thay déi thuc
don sao cho quy vi c6 thé st dung ngay cac thiic an nao mac
tién nhat. Néu ctra td lanh van déng, no sé gilr lanh thiic an
dugc mot thai gian. Ciing nén mua da lanh dé gilr lanh thiic
an, va giup quy vi cé thai gian dé ndu an va thu x€p viéc goi
tho dén stra va cat chia thic an & noi khac néu can.
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Quy vi c6 thé cat chira thiic an nao chua st dung ngay trong mot td
lanh khac - vi du nhu td lanh cGla cha me cac tré em.

Don an cac thic an‘co nguy co thap’ néu phai mat mét thai gian nira

mdi slfa xong tu lanh. Mot sé vi du gom:

+  banh mi kep véi cac thi bén trong nhu dau ham, bo dau phung
(néu mén nay dugc phép dung trong nha tré cta quy vi), tring
hodc ca nglr (nau hodc chuén bi sat ltc can dén)

- miY, com, hanh va ca ngir hay ca chua hop (tat ca dugc nau va
don an ngay lap tuc)

+ s(fa bot kho hodc sita dac dong hop

+ rau qua dong hop hodc rau qua kho-dong lanh

« trdi cay tuoi va trdi cay déng hop.

Phai d6 bé bat cu thiic an nao da khéng dung dén trong bira an.

Ngay nghi ctia dau bép

Cé mét bira an phu troi duge chuan bi va déng lanh 1a cach stia soan
tét cho mot ngay nghi da du dinh, hoac nhiing ngay ma quy vi thinh
linh khéng thé dén nha tré (xem phan céng thic nau an dé xem cac
mon nao cé thé dugc dong lanh tét). Trir khi ta da rat Ian, con thi

c6 thé dé dang hon néu chuan bi va déng lanh cac mén ma co thé
dugc dung chung véi cac tha trong ta thic an. Vi du nhu, co6 thé lay
s6t dong lanh dé dung vai mi (pasta) ludc trong ngay.

Tat ca cac mén dong lanh phai dugc dung trong vong ba thang. Néu
thuc an déng lanh chuén bi trudc ma khéng can dén trong vong ba
thang, hay dung moén an doé trong thuc don va thay thé né trong ta
da bang mén an méi nau.

Viéc chuan bi mét sé lugng 16n banh mi kep mat kha nhiéu thi gid.
M6t cach khac t6t hon la nén dung dau ham, an véi banh mi hoac
banh mi nudng.
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Gidi thiéu vé cac cong thiic ndu an

Chon cac céng thiuc ndu an

Chon cac céng thic nao cé bao goém thic an tir cac nhom
thuc pham can ban, va tranh cac thiic an nao gém cac vat liéu
cb nhiéu chat béo, dudng hodac muéi.

Nén tim cac cédng thiic nao cé dung cac cach nau an lanh
manh nhu xao, hap, nuéng 16 va nuéng vi. Nén han ché lugng
dau hodc ma thém vao. Phan 1én cdc mon én nao c6 dung
dén dau déu c6 thé dugc chuan bi véi luong dau it hon luong
da dugc dé nghi, va van cé thé ndu thanh céng va cé6 mui vi
ngon lanh.

Néu quy vi can tang sé lugng trong cong thiic d€ ndu an cho
s6 tré em & nha tré clia quy vi, nén stit dung khau phan cta tré
em da dugc néu & trang 32 nham dam bao c6 da thuc an dé
cho méi em c6 dugc it nhat mot khau phan tir méi nhém thuc
pham thich (ng. Nén can than khi diéu chinh lugng vat liéu
phu gia nhu hanh téi, hodc cac thir tao huong vi, chdng han
nhu huang liéu va gia vi. Cac thi nay khéng can phai gia tang
nhiéu nhu cac vat liéu chinh. Cac cong thiic nau an trong
sach nay c6 thé cung tng mot s6 hudng dan cho lugng vat
liéu chinh va huong vi can dén dé ndu cho mét s6 lugng tré
em khac.
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Stra doi cac cong thic
Nhiéu vat liéu ma c6 thé [am moén an hai man hodc béo cé thé duoc
déi lai bang cac mon thay thé lanh manh hon. Bang sau dua ra mét

sO dé nghi.
Chon lua lanh manh hon
Sita Sifa it béo c6 thé dugc dung cho tré em trén hai tudi (Sira
nguyén kem dugc khuyén nghi dung cho tré em dudi hai tudi)
Kem Stta dac it béo (reduced-fat evaporated milk) hodac kem it
béo (reduced-fat cream)
Kem chua Kem chua tu nhién (natural yoghurt)
(sour cream)
Nuéc c6t dira Stra dac it béo c6 mui dira, hodc nudc ¢t disa it béo
Thit Thit nac
Ga Ga khéng da

Thit xay c6 gia vi | Thit bo nac hodc ga nac xay
(sausage mince)

Banh nudng c6 Dung loai banh vé méng (filo pastry) va dung binh xit dau dé

nhan (pastry) xit cach I6p, hoac chi l6t I6p vo & mét trén cai banh (pie)

Bo Ba thuc vat loai da hgp bat bao hoa (polyunstarurated
margarine) hodc dau thuc vat

Dau Dau thuc vat nhu dau 6 liu hoac dau canola

Nudc dung Nudc dung loai it mudi (reduced-salt stock)

(stock)

Muéi Tranh hoan toan, va dung cac gia vi hodc huong liéu tuaoi hoac

khé dé lam tang huong vi

Pudng Céac lugng gidi han
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Cacy tudng vé cdng thiic ndu an

Cac trang sau day c6 cac coéng thiic ndu an ma co thé dugc
chuan bi tai nha hodc tai nha tré. Tat ca cong thic da dugc
soan dé cung ung nhiéu loai thic an lanh manh khac nhau
cho cac tré nho.

Luu y vé cdng thiic nau an

Cac cong thiic ndu an trong cac trang sau that dé chuan bi.
M6t s6 cong thic ndu dan can dén thai gian nau lau hon, mét
s8 khac thi can chuén bi lau hon. C6 mét s6 cong thiic ma quy
vi can bat dau chuan bi s6m trong ngay, hodc chuan bi vao
ngay hém trudc.

« Nén dung thit nac va thit nac xay khi ndu mén nao can
dén thit.

« Nén dung dui ga trén (chicken thighs), khong c6 da. Néu
mua cac phan khac clia ga, nhé loai bo hét da va xuong
hodc chi mua cac miéng da loc bo xuong va da.

« Chon sét va nudc dung (stock) loai it mudi néu co.

« Né&u cé dung triing, nén dung tring loai 70g.

- Thai gian ndu dé nghi c6 thé thay doi tuy theo bép 16/10
nuéng cla quy Vvi.

«  M@i céng thiic ndu an da dugc soan thao cho tré nho. Cac
s6 luong la udc tinh phdng chiing, dé don bira an chinh
cho sau, 25 hodc 60 tré em. C6 mot vai ngoai lé trong cong
thidc ndu an cho mén tha nhi va mon an vat.

. Viét tat vé cac don vi do ludng:

o tsp = mudng nho (teaspoon) (5 mi-li-lit)
o tbsp = mudng canh (tablespoon) (20 mi-li-lit)
o cup = tach dé do ludng (250 mi-li-lit)
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Cac mon xao

Mén xao thudng dugc nau trong
chao sau hoac chao can lén, trén
Ita cao. Pay la mét cach hay dé
bao gém nhiéu rau qua trong mot
blra an. Mén xao rat hgp dé ndu véi
thit bo, thit curu, thit heo hoac thit
ga va nhiéu loai rau qua. D€ nau
mén xao chay, cho that nhiéu loai
rau qua va mot s6 tha co protein
nhu triing hodc dau phu. Don mén
xao trong la xa lach hodc muc trai
trén cdm hodc mi sgi da chin.

Thit bo xay Rau qua Xao vai
‘San Choy Bau’ (trang 57) Trdng va Pau phu (trang 55)



Rau qua Xao vdi
Triing va Dau phu

*Khong thich hgp dé déong lanh

CI-'\(; THANH
PHAN

Dau canola 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp
Hanh néau 1 clnhod 1cllén 2 culdén
Tring 3 12 30

Bap cai Ya bép 16n 1 bép I6n 2%2 bép 16n
Trai bip non 1 tach 4 tach 10 tach
Gt tay do 1 4 10

(red capsicum)

Béng cai xanh |1 tich 4 tach 10 tach
Pau phu 200g 800g 2kg
ciing chac

Nuéc tuong 2 tbsp 3 thsp 125ml
Mi Phiic kién 3009 1,2kg 3kg
(Hokkien noodles)

Cach nau

1. N&u mi theo nhu chi dan trén géi.

2. Dung nia danh triing va dé vao chao hodc chdo khéng dinh (non-stick)
dang néng. Trang triing cho dén khi thanh mét I6p méng, réi lay ra dé riéng.

3. Hanh 16t vd x3t nho hot luu.

4. Rua rau qua va xat thanh cac miéng co kich c& tuong tu (loai bo hét va
cudng cla trai 6t tay).

5. Bap non (baby corn) chat bo nudc trong hép va cat méi trai lam hai.

6. Cho dau vao chéo, dgi ndng cho hanh téi vao, va phi nhé Ita cho
dén khi hanh téi c6 mau nau.

7. Thém tat ca rau qua vao va ném nudc tuang. Dao trén va nau tdi khi tat
ca rau qua déu chin mém.

8. Xattrling da trang thanh tling dai nho. Xat dau phu thanh tiing miéng
vuong nho.

9. Thém triing va dau phu vao chdo. D3o thém 2 dén 3 phut dé ndng déu.

10. Don an véi mi phuc kién.

®Khdng c6 chat stia @® Mén chay




Ga Xao Rau qua

*Khong thich hgp dé déong lanh

A ANH PHA 6 khau phan 25 kh3au phan 60 khau phan
Dau canola 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp
Téi dap nat 1tép 2 tép 3tép
bui ga trén, da loc 3509 1,5kg 3,5kg
xuong (khéng da)
Bap cai Y4 bap nho 1 b&p nho 2% bédp nhd
Carét 1 ¢l cBvia 4 clcBvla 10 cl c& viua
Ot tay dé (capsicum) |1 4 10
Bi xanh nho (zucchini) | 1 trai c& via 4 trai c6 vua 10 trdi c6 vua
X6t 6t ngot 2 thsp 3 thsp 125ml
Gao 1 tach (cup) 4 tach 10 tach

Cach nau

N&u com theo nhu chi dan trén géi.

RUa rau qua va xat thanh cac miéng co kich ¢ tuong tu (loai bé hot va cudng cla trai
5t tay).

Xat ga thanh ting dai nhé, loai bd xuong hodc da néu co.

Cho dau vao chéo, dgi ndng cho ga va toi vao, va phi nho [a cho dén khi ga chin
vang déu. Lay ra dé riéng.

Cho béap cai, ca r6t va 6t tdy vao chdo va nau tir 2 dén 3 phut.

Thém bi xanh vao va tiép tuc ndu trong 3 dén 5 phut.

Thém ga va x6t 6t ngot (sweet chilli sauce) vao chdo. Dao déu va nau cho dén khi rau
qua chin mém va ga néng déu.

An véi com.

@Khong cd chatstia @ Khdng cd gluten @ Khong c6 triing

Thay déi: Thit bé Xao Bong cai xanh

Cong thiic nhu trén nhung dung thit bo nac xat thanh cac dai nhé (thay vi duing thit ga).
Khéng c6 bi xanh.

Thém vao béng cai xanh & Budc 5 (2 tach cho 6 khdu phan, 8 tach cho 25 khiu phan va
20 tach cho 60 kh&u phan).

Thay thé x6t 6t ngot bang x6t Hoisin hodc x6t man (plum sauce) véi cling lugng.

@ Khéng cé chat siia @ Khéng cé triing




Thit bo Xay ‘San Choy Bau'’

*Khong thich hgp dé déong lanh

CA(; THANH
PHAN

Dau canola 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp

Téi dap nat 1tép 2 tép 3tép

Gung bao 1tsp 2 tsp 3tsp

Hanh la 1 4 10

Thit bo xay 4009 1,75kg 4kg

Bap cai Y4 bdp cd nhd | 1 bip c6 nhd 2% bép c& nho
Carot 1 trdi c& viua 4 trai 8 vira 10 trai c& viua
Pau que 2 tach 8 tach 20 tach

Gt tay Vs 2 5

Nuéc tuong 2 tbsp 3 thsp 125ml

Bun (kho) 200g 800g 2kg

Xa lach bup 614 2513 60 la

Céach nau
1. Bé bun kho thanh tiing miéng nho, bo vao t6 16n loai chiu nong va ché
nudc s6i vao cho ngap. D€ 5 phut hodc cho dén khi bun mém. Bé ra r§
cho rdo nuéc.
2. Dap nat toi. Bao guing. Hanh la xat nho.

Ruia rau qua va xat nho hat lyu ¢& tuong tu nhau.

4. PE&bép ndng vira, bic chdo sau hodc chao can |én bép dgi cho néng.
Thém dau, toi, gling va hanh la. Xao khoang 30 giay.

5. Thém thit xay. Xao déu, dung mét mudng gé dé dam thit cho khai bi
dong cuc, cho dén khi thit chin vang déu. (Néu ndu s6 lugng nhiéu, co
thé sé can lam viéc nay nhiéu 1an véi s6 lugng nhd.)

6. Ném nudc tuong. Ddo va ndu khoang 2 téi 3 phit hodc cho dén khi
nuéc s6t hai dac lai.

7. Thém vao bap cai, 6t tay, ca rot va dau que. Xao nau khoang 5 phat,
cho dén khi rau qua chin mém.

8. Thém bun &4 dé rao vao. Tron cho déu.

w

9. Don véi cac bup 14 xa lach. D€ tré em muc moén nay vao bup xa lach,
cudn lai réi an.

®Khéng c6 chat stia

®Khong cé triing




Gao

Gao ¢6 thé dung theo nhiéu cach
khac nhau. Cac cong thic ndu an

& day gom c6 com Y (risotto), com
ndu bén trong cac vién thit va com
nhu Mot mén an thém. Can nau
gao V@i nhiéu nudc vi noé hut rat
nhiéu nudc khi ndu. Mot khi da nau
xong, com sé cé thé tich gap ba

so v@i gao; 1 tach (cup) gao sé cho
dugc 3 tdch com.

Sup Ca chuava
Thit vién (trang 61)

Com Ga Bé Lo (Baked
Chicken Risotto) (trang 59)

Thit bo ndu ca chua 6t dau
(Chilli Con Carne) vgi Cam (trang 60)




Com Ga Nudng Lo

*C6 thé dugc chudn bi sém *Khéng thich hop dé déng lanh

CAC THANH PHAN

Dau 6 liu 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp
Hanh nau 1 ctinhd 1culén 2culén
bui ga trén, 3509 1,5kg 3,5kg
bé xuong

Nuéc dung ga 1 lit (4 tach) 4 lit 10 lit
(chicken stock)

La bi-na nhé (baby [ 150g 600g 1,5kg
spinach leaves)

Bingo 400g 1,5kg 4kg
Gao arborio hoac 1 téch 4 tach 10 téach
basmati

Ph6é mat Parmesan | 1 tbsp Va tach 3% tach

Cach nau

1. Lam néng |6 nudng (oven) lén t&i 180°C.

2. Hanh 16t vo xat nho hot luu.

3. Xatga thanh tiing dai nhoé, bo xuong hodc da.

4. Rua rau bi-na. Xat bi ngé thanh cac miéng vuéng nho.

5. Nau dau trong chao khong dinh (non-stick) véi lia vira.

6. Thém ga vao chao. Khudy dao, xao khoang 5 phut hodc cho dén khi
vang déu.

7. Ldy ga ra khoi chdo va dé rieng mot bén.

8. Thém hanh va gao vao chao. Tron déu.

9. Thém nudc léo, rau bi-na va bi ngd vao chao va dé séi 1 phut.

10. Chuyén hén hgp nay qua mét dia sau loai nudng 10. DE thit ga 1én gao,
day lai va nuéng 10 trong 25 phut.

11. L&y ndp ra, khudy va dé lai vao 16, ndu thém 10 phut nita hodc cho dén
khi com chin déu va tat ca chat 1éng da dugc tham hut.

12. Don an véi rau qua hap.

® Khong cé tring

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé gitp d& bang
cach rita va dé rao cac la rau bi-na nhé.




Thit bo ndu ca chua 6t déu (Chilli Con Carne) véi

Com

*C6 thé dugc chudn bi sém *Thich hgp dé déng lanh

A ANH PHA 6 khau phan 25 khau phan 60 khau phan
Dau 6 liu 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp
Hanh nau 1 cltinho 2chlén 2cilén
Toi 1tép 2 tép 3tép
Carot 1cucdvia 2 ¢l cB vua 4 cll6n
Can tay 1 cay 2 cay 4 cay
Gt tay do 1 2 10
Gt bot Vs tsp 1tsp 2 tsp
Bot thi la (cumin) 5 tsp 1tsp 2 tsp
Thit bo nac xay 2509 1kg 2,5kg
Pau mo (chickpeas) 1 xlon 125g 1 x lon 400g 3 x lon 4009
Pau lta (red kidney bean) | 1 x lon 125¢g 1 x lon 400g 3 x lon 4009
Ca chua 1 x lon 400g 1 x lon 800g 5 x lon 800g
Nuéc lanh 250ml (1 tach) 1 lit 2,5 lit
Banh tortilla lam tu bot 6 25 60
(flour tortilla)

Gao 1% téch 4% tach 15 tach

Cach nau

N&u com theo nhu chi déan trén géi gao.

2. Hanh 16t vé xat nho hot luu. Can tay, 6t tay va ca rot xat hat luu.

3. P&l néng vira, dun diu trong chao I6n cho dén khi néng. Thém hanh, ca rét, can, 6t
tay vao chdo. Thém bét 6t va boét thi la. Dao va nau khodng 6 hodc 8 phat, cho dén khi
rau qua mém.

4. Thém thit bod vao, dung mubng gb dé khudy thit cho khoi von cuc. Nau tir 2 dén 3
phut, cho dén khi thit hai nau vang.

5. D6 dau mé va dau Ita vao ré cho rdo roi trang nudc lanh. Thém dau vao chao cung véi
ca chua va nudc lanh. Khudy déu va dun dén khi soi.

6. Giam Itra xuéng, dun nho Ita 30 phut hodc cho dén khi nudc sét dac lai.

7. Anvéi com va banh tortilla lam bang bot. Thém céc thi dé tré em boé thém vao - trai
bo nghién, ca chua, xa lach xat nhé hoac phé mat bao.

@ Khong c6 chét sifa

?

@ Khong cé tring

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé giup bang cach chon
mon rac thém vao mén ‘chili con carne’.



Sup ca chua va Thit vién

*C6 thé dugc chudn bi sém *Thich hgp dé déng lanh

CAQ THANH
PHAN

Sup ca chua dac | 1 x lon 4209 4 x lon 4209 10 x lon 4209
it mudi

Nuéc lanh 134 tach 1,75 lit 4,25 lit

Thit bo xay 400g 1,75kg 4kg

Hanh nau 1 clt nho 2 culdén 4 cllén

Gao Basmati 1 tach 4 tach 10 téach
Tring 1 2 4

La ngo tay Ya tach Y2 tach 1 tach

(flat leaf parsley)

Cach nau

1. Cho sUp ca va nudc vao xoong I6n trén bép dé Ira vira. Pun cho té6i
khi soi.

2. Trdn thit xay, hanh, gao, triing va la ngo tay xat nhoé trong mét té 1én.

3. Muc ting muéng (loai muéng canh) hén hop thit noi trén, vo thanh
cac vién thit.

4. C&n than bo cac vién thit vao sip dang séi. B6t nhé Itia. Bay va ndu
nho Ira trong 40 phut hodc cho dén khi vién thit va gao chin déu.

5. Don &n vai dau hoa lan, khoai tay va bi ngd nghién, va banh mi loai bot
c6 thém hat (wholegrain bread).

Thay déi: Stp Ca chua va Thit ga vién
«  Thay thé thit bo xay véi cing mot lugng thit ga nac xay nho.
«  Don an vai khoai tay nghién, rau cai hap va banh mi mém.

@ Khoéng cd chatsiia @ Khong c6 gluten

Tay nhé lam bép: Cac em c6 thé giup bang
cach vo cac vién thit.




MiY (Pasta)

C6 nhiéu loai mi Y (pasta) c6 sén va

c6 rat nhiéu loai x6t dé an kém véi
pasta; con sé cac tap hop gilia pasta
va x6t ma quy vi c6 thé lam thi vo

tan! Khi chon pasta, nén chon céc loai
nhu mi 6ng xéo (penne), 6ng thang
(rigatoni), mi xoan (sprirals), hinh vé so
(shells), no (bows), mi sgi (spaghetti),
fettuccine (sgi dep), gnocchi (hinh hat
dau), cannelloni (mi 6ng I6n) hoac
lagsagna (miéng mong). Khi dung xét,
cac thu x6t ma thanh phan chinh la

ca chua la nhiing loai x6t théng dung
nhat, va bé thém thit hoac rau dau
hodc ca hai vao xot. X6t kem ciing la
mot chon lua khac. Cac cong thuc dudi
day dung stia dac (evaporated milk) dé
thém chat ‘min nhu kem’ vao x6t pasta.

Khi ndu, pasta sé tang gap doi kich c&
clia né; nlia tach pasta chua ludc sé
cho dugc mét tach pasta ludc chin.

Pasta Ca ngUr Xot
kem (trang 64)

Lasagne (trang 65)



Bolognese (Xot &n vdi pasta)

*C6 thé dugc chuan bi sém
*Thich hgp dé déng lanh (chi nudc x6t ma thoi)

A A PHA 6 khdu phan | 25 khau phan | 60 khau phan

Dau 6 liu 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp -

Toi 1tép 2 tép 3tép Q>
=

Hanh nau 1 clnhod 2 culdén 4 clldén N

Caroét 1cllén 4l 1én 10 ¢l Ion Q

Can tay 2 cay 1 kg 2,5kg :

Bi xanh nhé (zucchini) | 1 trai I6n 4 trai I6n 10 trai I&n g’

Thit bo nac xay 4009 1,75kg 4kg E

Ca chua hop 1xlon800g |3 xlon800g |8xlon800g g
(@)

Pau lang nau 1 xlon 125¢g 1xlon 400g |3 xlon 4009 =

(brown lentils) gl

Rau hing qué khd 5 tsp 1tsp 1% tsp Q¢

(dried basil) =

Rau thom oregano kho | ' tsp 1tsp 1% tsp

Mi xoan (spiral pasta) 1% tach 6 tach 15 tach

(chua nau)

Phé mat cheddar hoac | /4 tach 1 tach 4 tach

parmesan bao nhé

Cach nau

1. Hanh, ca rét va can tay xat nhé. Bao bi xanh (zucchini). D6 dau ling ra
ré réi trdng nudc lanh.

2. Bunnoéng dau trén chao I16n dé Itia vira. Cho hanh, téi, ca rét, can tay va
bi xanh vao. Ndu, ddo khoang 3 dén 4 phut hoac cho téi khi hanh mém.

3. Cho thit xay vao chdo. Nau, ddo déu va dung mubdng gb dé dam cho
thit khoi von cuc, khoang 5 dén 6 phut hodc cho dén khi thit chin vang.
(Néu nau sé lugng I6n, can lam nhiéu lan tiing lugng nhd.)

4. Thém ca chua, dau lang, rau hung khé va 1a oregano vao chdo. Gidm
xudng Ira vira. Ndu day nap, thinh thoang khudy, dé it nhat la 30 phut
hodc cho dén khi nudc x6t hoi dac.

5. Ludc pasta trong nudc soi cho dén khi mém, lam theo chi dan trén géi. Dé réo.
Don pasta vai x6t ché trén mat va rac mot chat phé mat bao nho.

7. An véi banh mi dep (pita bread) hodc banh mi 6 loai b6t xay nguyén
hat (wholemeal).

@ Khéng cé triing



Pasta Ca ngur X6t kem

*Khong thich hgp dé déong lanh

6 khau phan 25 khau phan 60 khau phan
Mi 6ng (penne pasta) 1%2 téch 6 tach 15 tach
(chua nau)
Bup bong cai xanh 1 tach 4 tach 10 tach
Carot 2chlon 8 culén 20 cu lon
Nudc 50ml 200ml 500ml
Bap hét 200g (1 tach) 800g 2kg
Sira dac loai it béo 1 xlon 185ml 2 xlon 375ml 5 xlon 375ml
Bot bap 1tsp 1 tbsp 2 thsp
Ca ngr (trong nuéc sudi) | 1 xlon 425g 3 xlon 425¢g 8 x lon 425¢g

Céch nau

Rlra bup bong cai xanh. Rlra va xat nho ca rét.

Ludc pasta trong xoong |6n véi nudc so6i, lam theo cac chi dan trén goi. Thém bong cai
xanh vao 5 phut trugc khi pasta dugc ludc xong.

Cho ca rét va nudc vao mot xoong |6n va dé Ira thap. Pay va dé nau thém 5 phut hoac
cho dén khi ca rét chin mém.

4. Thém sita dac loai khong dudng (evaporated milk) va bot bap (cornflour). Nau cho séi.
5. Cangu chat bd nudc trong hdp, cho cé vao néi. Ndu nhé Ira trong 2 phut.

6. Pastava bong cdixanh dé ra ré cho rao nudc. Cho hai thit nay trd lai vao xoong.

7. Thém x6t vao pasta va béng céi xanh. Khudy nhe cho déu.

8. Anlién.

@Khéng cé triing

Thay déi: Pasta Chay Nuéng 16

Thay thé mi 6ng bang mi hinh vo so (shell pasta).

Thay thé ca nglt bang ndm khuy (button mushrooms) xat lat (120g cho 6 khiu phan,
5009 cho 25 kh&u phan, va 1,2kg cho 60 kh&u phan).

Mét khi pasta va x6t da tron déu (Budc 8), muc vao dia I6n va sau dé nudng 0.

Rac trén mat vai phé mat bao (100g cho 6 khiu phan, 400g cho 25 khiu phan, 1kg cho
60 khau phan).

Nudng trong 16 & 180°C trong 30 phdt, cho dén khi cé mau nau vang trén mat.

@ Mén chay @Khéng c6 triing



Lasagne (Mi X6t Nuéng Lo)

*C6 thé dugc chudn bi sém *Thich hgp dé déng lanh

CAQ THANH
PHAN

X6t Bolognese | S6 lugng cho | S6 lugng cho S6 lugng cho
6 khau phan 25 khau phan 60 khdu phan

Phé mat Ricotta | 3759 1,5kg 3,5kg
Céac miéng 2,259 1kg 2.,25kg
lasagne ban sdn
Phé mat Va tach 1 tach 2%> tach
Parmesan

Céach nau

1. DE&Ild nudng lén téi 200°C.

2. Chuan bi x6t bolognese, nhu trong céng thic ndu an trudce day
(trang 61). (Quy vi sé khéng can ludc pasta xoan.)

3. D6 mét16p méng xét thit vao day ciia mét dia sau 16n loai dung
dé nuéng 16. Thém vao mot I6p gébm cac miéng lasagne (mi dang
miéng mong).

4. Trén IGp nay lai 6 mot IGp x4t thit va mét nlra lugng phé mét ricotta.

5. Cutiép tuc trdi mot I6p gom cac miéng lasagne réi dén mot 16p
x0t bolognese, 1ap lai cho dén khi gan day dia. L&p trén cling la
x6t boglonese.

6. Rac pho mat ricotta con lai vao trén mat va rdc phd mat parmesan
trén cung.

7. Nudng trong 16 200°C trong vong mét gid.

8. Don an vé&i banh mi loai bot xay nguyén hat (wholemeal) va rau
qua tron.

@ Khong cé triing

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé giap d&
bang cach rac phé mat trén mit.




Cac mdén ham
&cari

Moén ham va ca ri hau hét luén khai
dau bang thanh phan nén la hanh,
ca rét va can tay va chat xot tu ca
chua hodc nudc dung (stock). Roi,
bat clr cac pha trén nao cling cé
thé cho vao vat liéu nén nay. Thém
vao rau qua, gia vi va moét lugng
thit trdng hoac thit dé va réi nau &
nhiét d6 thap trén 16 bép, hodc nau
nhiét dé vua trong |6 nuéng (oven)
trong khoang it nhat la mét gio.

CariGa
(trang 67)

Thit bo Stroganoff
(trang 68)

Cac mon an phu
v3i mén Ham & Ca ri



CariGa

*C6 thé dugc chuidn bi sém *Thich hgp dé déng lanh

CAC THANH PHAN

Hanh nau 1 ctnhé 1culén 2chlén
Carét lTchcdvia |[4chcsvua 10 cl c& viua
Cay can tay 1 2 4

Ca chua 1 xlon 800g |4 xlon 800g 8 x lon 800g
Dau 6 liu 5 thsp 2 thsp 3 thsp

Bot cari 1tsp 3tsp 2 thsp
Bingo 1 tach 4 tach 10 téch

Pau que 1 tach 4 tach 10 tach

Bi xanh nho (zucchini) | 1 tréi cd vira | 2 trai c& vua 5 trdi c6 vua
bui ga trén, lang 3509 1,5kg 3,5kg
xuong (chicken

thigh fillet)

Nho kho (sultanas) | 1 tbsp 4 tbsp 8 thsp

Trai thom 1209 5009 1,2kg

Sira chua tu nhién | % tach 1 téch 4 tach
(natural yoghurt)

Gao 1 tach 4 tach 10 tach

Cach nau

el

N&u nhé Itra trong 5 phut.

b

N&u com theo nhu chi dan trén goi gao.
M& sén 16 nudng tGi 180°C.
Lot va xat hanh. Rra va xat ca rét va can tay.
DPun nong dau trong chao |6n vai lta vira. Thém hanh, ca rét va can tay.

Thém boét ca ri va ndu khoang 1 dén 2 phat.

6. Got vo bi ng6. Xat bi ngé, bi xanh nhé va dau que thanh nhimg miéng
vUa an. Cho vao chao va dao déu trong khoang 1 dén 2 phut.

7. Thém thit ga, ca chua hép va nho khé (sultanas) vao chdo. Bun cho dén
s6i, sau d6 gidm nhiét d6 va dun nhé Itfa trong 1 gid.

8. An véi com, thom xét va sira chua tu nhién (natural yoghurt).

@ Khong co triing

@ Khong co gluten

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé giup bang cach chon mén
rac trén mat va bo thém cac thir nay vao dia cari cia cacem.




Thit bo Stroganoff

*Thich hop dé déng lanh

A p PHA 6 khau phan 25 khau phan 60 khau phan
Hanh nau 1ctnhd 1cllén 2 culdén
Carét 1 ¢l cBvla 4 cl chvla 10 ¢l c& vira
Cay can tay 2 4 6
Nuéc dung bo (beef 2 tach 8 tach 20 tach
stock) (giam mudi)

Dau 6 liu 5 thsp 2 thsp 3 tbsp
Nam khuy (button mush- | 2509 (1 tach) 1kg 2,5kg
rooms)

Khoai tay nho 200g 800g 2kg
Bot mi thuong 1 tbsp Va tach 5 tach
Cac dai thit bo nac 400g 1,75kg 4kg
X&t Worcestershire 2 tbsp 8 thsp 20 tbsp
X8t ca chua 2 tbsp 4 tach 5 tach
Kem chua it béo (light 2 thsp 5 tach 1 tach
sour cream)

Pasta (chua nau) 1 tach 4 tach 10 tach

Cach nau

ok wbh=

mot bén.

© N

Ludc pasta theo nhu chi dan trén goi.
Lot va xat hanh. Rtia can tay va ca r6t va xat mong.
Bac dau lén chao I6n dun Ita vira. Cho hanh, ca rét va can tay vao. Nau nho Ita trong 5 phut.
Nam xat mdng. Rita va cat khoai tdy thanh miéng nho.
Cho khoai tay vao chdo. Nau trong 3 phut.

Tang Itra 16n. Thém ndm vao. Nau trong 4 phut hodc cho dén khi mém. Lay ra dé qua

Rac bot vao mét cai dia ndng. Dung bét tam so cac dai thit bo.
Trong mot cai chao khéng dinh, ndu thit bo tiing lugng nhé cho dén khi vang nau.

9. Cho thit bo, hanh, khoai tay va ndm tr& lai vao chdo. Thém nudc dung (stock), x6t
Worcestershire va x6t ca chua dac (tomato paste). Pun dén khi séi. Giam Ita dé€n néng

vlia. Bun nhé Itra trong 10 phut, hoac cho dén khi xét da hoi dac.

10. Bacra khoi 0. Cho kem chua (sour cream) vao tron déu.
11.  An véi pasta, couscous hodc com va rau qua tron.

®Khong cé tring




Rau qua Ham &n véi Couscous

*C6 thé dugc chuan bi sém
*Thich hgp dé déng lanh (trudc khi thém vao sita chua Hy-lap)

A A PHA 6 khdu phan | 25 khau phan | 60 khau phan
Dau 6 liu 1 thsp 2 tbsp 3 tbsp
Hanh nau 1 clinho 1cllén 2 culdén
Gt bot loai ngot V2 tsp 2 tsp 1 tbsp
(sweet paprika)
Ca chua 1xlon800g |4 xlon800g |8xlon800g
Nudc nong 275ml 1 lit 2,75 lit
X&t ca chua dac 1 thsp 3 tbsp 6 tbsp
(tomato paste)
Béng cai tring 2 bong nhd | 2 béng nho 4 bong I6n
Carét lTchcdvla |4clhcdvla 10 ¢l & vUua
Bi xanh nhoé (zucchini) | 1 trdi c& via | 4 trdi c& vua 10 trai co vua
Khoai tay 2chlén 8 cllén 10 cli 16n
Gt tay xanh (green 1 4 10
capsicum)
Pau mo (chickpeas) 1xlon 400g |3 xlon400g 4 x lon 800g
Sita chua Hy-lap loai it béo | ¥ tach 1 tach 2% tach
(Low fat Greek yoghurt)
Couscous (chua ndu) | 1tach 4 tach 10 tach

Cach nau

1. N4u hat couscous theo nhu chi dan trén géi.
2. M&sén 16 nudng (oven) dén 180°C.
3. Lot vd va xat hanh. Xat béng cai trang thanh tiing bup nho. Xat ca rét,

bi xanh nhg, khoai tay va 6t tay thanh cac miéng co ¢ tueng tu nhau.

D6 dau lén chdo 16n dun Ia vira. Thém hanh vao va nau trong 5 phut,
cho dén khi mém.
Thém 6t paprika, ca chua, nudc va x6t ca chua dac. Khudy tron va dun Itia nho.

. Thém rau qué va ddu mé vao chao. Tron déu.

Chuyén qua dia sau loai dé nudng 10, bao day lai va nuéng trong 16 &
nhiét d6 180°C trong 40 pht (cho dén khi tat ca rau qua déu mém).
Cho slta chua Hy-lap vao va trén déu trudc khi don an.

Mén nay don an véi couscous. Hodc la an véi com, pasta hoac mén bot bap.

®Mbn chay @®@Khdng c6 trimg
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Cac mon cha
& cha tring

Cha chién (patties) bat dau bang moét
nén bot chang han nhu khoai tay
nghién, gao hodc vun banh mi. Thém
vao nén nay mét it rau qua, thit xay
va triing dé giup két dinh miéng cha
thanh kich ¢& quy vi muén.

Cha trung (frittata) thudng duoc
nudng trong |0 va luén cé trung la
thanh phan chinh. Hau hét bat cu tap
hgp nao cla rau qua, pho mat, c3,
thit ga hodc thit déu c6 thé cho thém
vao tring va réi nudng trong 0.

Cha trdng c6 dau
ha lan va ga (trang 73)

Cha nudng cé Khoai
lang va Bau mo (trang 72)

Cha nuéng cé Bap va
Ca ngu (trang 72)



Cha chién nhan Thit va Rau qua

*Thich hop dé déng lanh

CACTHANH PHAN

Thit nac xay 4009 1,75kg 4kg

Khoai tay 1clcvua 4 cl c6vua 10 cl c& vua
Carét 1 cl cBvla 4 cl cBvla 10 ¢l c& viua
Hanh nau 1 clt nho 1ctlén 2chlén

Gt tay 1 4 10

Bi xanh nhé 2 qua nho 2 qua nho 5 qua nho
(zucchini)

Vun banh mi 2 tbsp Va tach % tach
(breadcrumbs)

Tring 1 4 10

Dau 6 liu Xitdau 11an Xit ddu 2 1an Xit dau 3 1an

Cach nau

1. Lot va bao hanh méng.
2. Rla va bao khoai tay, ca rét va bi xanh nho.
3. Ottay xat nho hat luu.

4. Cho chung thit xay, vun banh mi va rau qua vao t6, thém triing va

tron déu.
5. Dung tay vo hén hgp thanh tiing vién ¢ nam tay nho.
6. Béc chdo loai khéng dinh (non-stick) 1én 16 cho ndng, xit mét chat dau

va chién céc vién nay (goi la rissoles) ting dgt, dung moét cai xéng nho
dé ép dep nhe xuéng khi cho vao chdo.

7. Chién khodng 4 hodc 5 phit méi bén, cho dén khi cdc miéng nay chin
vang déu.

8. Don an véi banh mi dep (pita) va rau tron.

@ Khong c6 chét sifa

Tay nhé lam bép: Tré em ¢6 thé gitp bang cach vo
hdn hgp néi trén (rissoles) thanh tiing miéng.




Cha nudng c6 Khoai lang va Dau mo

*Thich hop dé déng lanh

A ANH PHA 6 khau phan 25 khau phan 60 khau phan
Khoai lang (mau cam) 1 ¢l ¢ vla (4009) | 4 cli ¢ vua (1,5kg) | 10 ct c& vua (4kg)
Pau mo (chickpeas) 1 x lon 4009 4 x lon 4009 10 x lon 4009
Nuéc chanh vit 2tsp 2 thsp 100ml
Hanh d6 (xat nho) Ya cti nhd 1 clinhd 4 clinhd
Vun banh mi (breadcrumbs) | 4 tach 2 tach 5 tach
Tring 1 4 10

Céch nau
D& 106 nudng néng sdn dén 180°C.
Khoai lang got vo xat miéng nho.
Hap khoai lang trong 20 phut hodc cho dén khi mém.
L&y ra chat cho rdo nudc. Dau mé tir hop dé ra r6 réi trang lai véi nuée.
Nghién khoai lang va dau mé vai nuéc chanh cho dén khi min. Bé vao tu lanh trong
30 phut cho lanh lai.
Tron khoai lang va dau mo véi hanh, vun banh mi va tring.
7. Dung tay lay tiing v8c nhd hén hgp ndi trén réi vo vién. Nhe nhang ép phéng thanh
ting miéng cha nho.
8. Dung gidy nudng loai khéng dinh (non-stick baking paper) dé 16t khay nudng. Dé cac
miéng cha vao khay da l6t gidy.
9. Dung binh xit dau 6 liu dé xit nhe trén mat.
10. Nudng trong 6 6 180°C, trd mét lan, thai gian nudng la 30 phit hodc cho dén khi chin vang.
11.  Don &n véi banh mi Thé nhi ky, x8t chua ngot (chutney) va rau tréon hodc rau qua mém.

vk wn =
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®Khong cé chat stia ® Mbn chay

Thay déi: Cha nuéng cé Bap va Ca ngur

«  Thay thé khoai lang (cir méi trai khoai lang thi thay thé bang 2 tréi khoai tay ¢ vira).

«  Thay thé ddu moé bang cé ngu (loai déng hdp trong nudc sudi), chi ldy ca va chat bo
nudc (180g cho 6 khdu phan, 7209 cho 25 khau phan, 1,8kg cho 60 khiu phan).

«  Thém bap hét loai dong hop (chat nuéce va trang lai véi nude lanh) & Budce 7 (125g cho
6 khau phan, 500g cho 25 khiu phan, hoac 1,25kg cho 60 khiu phan).

«An véi banh mi & loai bot xay nguyén hat (wholemeal) va phé mat kem, va rau tron hodc
rau cai mém.

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé gitp bang cach vo cac
miéng cha va phét phé mat kem lén cac 6 banh mi.



Cha Triing c6 Dau ha lan va thit
giam-bong
*Khong thich hgp dé déong lanh

CACTHANH PHAN

Dau 6 liu 5 thsp 2 tbsp 3 tbsp

Hanh 1 clnho 1cdldén 2cilén

Tring 4 15 40

Ga (da ndu chin | 200g 800g 2kg

va thai nhd)

Pau hoa lan 1 tach 4 tach 10 téch

Khoai tay ludc 1cdlén 4 culén 10 cG 16n

(xat miéng)

Pho mat bao 5 tach 2 tach 5 tach
Cach nau

1. Bac chao dau lén bép cho néng va bd hanh vao. Bao cho dén khi hanh
mém nhung khéng vang.

Thém ga, dau ha lan va ca chua. Dao nhe cho nong déu.

Panh triing trong moét cai té riéng.

Cho hén hgp khoai dau néi trén vao dia sau loai nuéng lo.

Rac phé mat bao trén mat khoai dau.

D8 hén hgp tring trén cung.

Nudng 16 & nhiét dé 160°C trong 30 phut (hodc cho dén khi chin déu).
An véi banh quy lam bang bét xay nguyén hat (wholemeal crackers)
hoac banh mi.

©O NV A WN

Thay déi: Cha triing c6 Ca ngif va Bong cai xanh

« Thay ga bang ca ngur chat bo nudc trong nudc sudi (200g cho 6 phan
an, 800g cho 25 phan an, 2kg cho 60 phan an).

«  Thay thé dau ha lan bang béng cai xanh véi cling s6 lugng.

- Thém vao bap hét ngot loai tuci, ddng lanh, hoac loai dong hop (chat
nudc va trang lai) 8 Budc 4 (125g cho 6 khiu phan, 400g cho 25 khau
phan, 1,25kg cho 60 khdu phan).

- Anvéi banh quy loai bot xay nguyén hat (wholemeal crackers) hodc banh mi.




Mon thd nhi
& mon an vat

Chon cdc mén thd nhiva mén an
vat ti cac thuc an b dudng. Tranh
dung loai “thuc an tuy thich” lam
moén thd nhi hoac mén an vat.
Trong nhiéu trudng haop, trai cay
tuoi va sira chua (yoghurt) la mén
th nhi kha ngon. Cac cong thuc
sau cho cacy tudng vé mon thu
nhi va moén an vat ma can chuén bi
thém chut dinh trong lic van bao
gom cac thirc an lanh manh.

Trai cay Xay
(trang 80)

Trai cay Ghim (trang 79)

Banh b6t nuéng
(pikelets) (trang 78)



Banh ngot nhan Tao

*Khéng thich hgp dé déong lanh

CAC THANH PHAN

Tao dé lam 1xlon 880g |3 xlon880g 7 x lon 880g
nhan banh

Qué 5 tsp 1tsp 2 tsp
Trung 3 12 30
Pudng min (cas- | tach 1 tach 2% tach
tor sugar)

Bét tu ndi loai 3% tach 3% tach 7V tach

xay nguyén hat
(wholemeal self
raising flour)

Sifa it béo 1 tbsp 80ml 200ml

Nudc Va tach 1 tach 2% tach

Céch nau

D& 10 nudng (oven) néng san dén 180°C.

Trai cac miéng tdo déu dudi day ciia mot céi dia sau 16n (loai nuéng 10).
Rac déu qué trén mat tao.

Daénh tring va dudng (bang tay hodc bang may) cho dén khi sét

nhu kem.

Tron bot, stia va nudc vao hon hop tring.

D6 déu hdn hop boét tring nay trén mat 16p tao.

7. Dung trai dao dong hop (peaches) hodc [é dong hop (pears) thay vi téo.

HwnN =
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Thay déi
«  Chothém nho kho (sultanas) vao I&p tao va qué.
- Dung trai dao dong hop (peach) hoac 1é déng hop (pears) thay vi tdo.




Banh Trai cay

*Thich hop dé déng lanh (hén hgp bot vun ma thoi)

A ANH PHA 6 khau phan 25 khau phan 60 khau phan
Yén mach (oats) 100g 4009 1kg
Bot loai xay nguyén hat 1009 4009 Tkg
(wholemeal flour)
Pudng nau 2 tbsp Va tach 3% tach
Bo thuc vat (margarine) |2 tbsp 1259 3009
Trai cay 1 x lon 4409 2 x lon 800g 6 x lon 800g
Qué 1tsp 2tsp 3tsp

Cach nau

1. DE&Id néng sdn dén 180°C.
2. Cho bot, yén mach, dudng va ba margarine vao to.
3. Dung ngon tay lan bo margarine vao cac vat liéu khé cho dén khi hén hop giéng nhu

banh mivun.

4. Trai cay hop chat bd nudc va xép trai cdy khap day clia moét cai dia sau I6n, loai duing

nuéng lo.

5. Réc déu qué trén mat tao.
6. Trai déu hén hgp bot vun trén mat trai cay.

7. Nudng trong 16 néng 180°C trong khoang 20 phut, cho dén khi nau vang trén mat banh.

@®Mbn chay @Khoéng c6 triing

Tay nhé lam bép: Tré em 6 thé trén bot vun
va rac lén trai cay.



Banh ngot tu Banh mi Trai cay

*Khéng thich hgp dé déong lanh

CAC THANH PHAN

Banh mi trai cay |6 lat 25 lat 60 lat

(fruit bread)

Tring 3 12 30

Sira 500ml 2 lit 5 lit

Pudng 1 tbsp Va tach 3 tach
Cach nau

1. DE&Ild (oven) néng sdn dén 180°C.

2. Cat moilat banh mi thanh 4 miéng va x&p cac miéng nay vao dia sau
loai @& nudng.

3. Danh nhe tring trong mot cai té sau. Thém sifa va dudng, va danh dé
tron déu.

4. D8 hén hgp lén banh mi cho déu. DE yén khoang 10 phat, cho banh
tham hut chat léng.

5. Nudng trong 16 khoang 45 phut hodc cho dén khi I6p siia triing da dac
& bén trong banh va I6p banh mi trén mat da nau vang.

6. Don an vai chudi xat nhé hodc cac trai cay tuci khac.

@® Mbn chay

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé giup d& bang cach xép
cac 16p banh mi va dé hon hgp tring sita Ién trén mat.




Banh bot nuang (pikelets)

*Khong thich hgp dé déong lanh

CAC THANH PHAN 6 khau phan 25 khau phan | 60 khau phan

Bét tu ndi loai xay V2 tach 2V tach 6 tach
nguyén hat (wholemeal
self-raising flour)

Pudng min 1tsp 1% tbsp 4 tbsp
Sita 100ml 400ml 1 lit
Tring 1 3 8

Cach nau

ik N o=

Ray bot vao mét to [6n.

Tréon dudng min vao. Tao mét khoang triing chinh gilra hén hop nay.

Trong moét cai binh rdng miéng, cho sia va triing vao va danh déu.

D4 siia tring vao té hén hop bot néi trén va danh dé lam thanh moét 16p bét nhdo min.
Bac chdo khéng dinh (non-stick) dé Ira vira, hodc dung cai may kep nuéng banh mi
day phang (flat-based sandwich press).

Bo tiing muéng day bot nhao vao chado (hodac may nudng kep nhu trén) va nuéng
trong 1 phut hodc cho dén khi trén mat néi phéng bot. Trd qua mat bén kia va nuéng
thém mét phut nia hodc cho dén khi chin vang déu.

Lap lai nhu trén cho dén khi hét bt nhao.

Don an vdéi trai cay tuci xat nho va sira chua loai thudng (plain yoghurt). Cho phép tré
em trang hoang banh cta cac em vai cac I6p phét trén mat.

@® Mdn chay

m Tay nho lam bép: Tré em ¢6 thé gitp biang cach nhé bét vao chao

hodc may nuéng va thém cac mén phét trén banh.




Trai cay ghim

*Khéng thich hgp dé€ déng lanh

CAC THANH PHAN

Cam 1 3 5
Dau 6 25 60
Trai kiwi 2 7 15
Dua Va Iz 1
Que g6 6 25 60
(loai que kem)

Cach lam
1. Cam |6t vo va cat thanh cuc vudng nhé.
2. Rura dau, cit cudng va xat lam hai.
3. Lot vé trai kiwi va xat lam tu.
4. Got dua va xat cuc vuéng nho.
5. Bay trai cdy trén dia va xau tiing miéng trai cdy vao cac que.

@®@Khong co chatsita @Khong cogluten @ Mdn chay @ Khéng co triing

Tay nhé lam bép: Tré em ¢6 thé gitp bang
cach xau cac miéng trai cay vao que.




Trai cay Xay

*Khong thich hgp dé déong lanh

CAC THANH PHAN 6 khau phan 25 khau phan | 60 khau phan
Sira 600ml 2,5 lit 6 lit
Sira chua (yoghurt) 300ml 1,75 lit 3 1it
Trai cay 1%2 tach 6 tach 15 tach
Cach lam

1. Cho sla, sira chua (yoghurt) va trai cdy da cat miéng vao may xay cho dén khi min.
2. Chévao ly va uéng ngay.

GOp y vé trai cay
«  Chuoi
. Dau
- Traiviét quat (blueberries)
« Dao déng hop (peaches)
« Qua mong dong lanh (berries)

®Khong co gluten @ Mon chay

Tay nhé lam bép: Tré em c6 thé gitp bang cach toé
diém mai ly trai cdy xay véi cdc miéng trai cay tuoi.



Muon biét thém thong tin

M n ~ v
An uéng lanh manh =
%
Allergy and Anaphylaxis Australia =
(Co quan Uc hé trg vé Chitng Di ting va Qua man) w
PT: (02) 9482 5988 hoiic 1300 728 000 g’
Mang théng tin: www.allergyfacts.org.au P
—]
Australasian Society of Clinical Inmunology and Allergy (ASCIA) =

v

(Hiép héi vé Di (tng va Mién dich Lam sang ctia Uc-Tan Tay Lan)

w9

Mang thong tin: www.allergy.org.au

Australian Dietary Guidelines and the Infant Feeding Guidelines,

Australian Government Department of Health and Ageing and National
Health and Medical Research Council

(Huéng Dén vé Ché Bé An Uéng ciia Uc va Huéng Dén vé Nuéi Duéng Au
Nhi, B8 Y T€ va Cao Nién Chinh Phi Uc va Hoi Pong Nghién Ciru Y Khoa
va Y Té Qudc Gia)

Mang thong tin: www.eatforhealth.gov.au
Australian Guide to Healthy Eating, Australian Govenment Department of
Health and Ageing and National Health and Medical Research Council

(Huéng Dan cia Uc vé An Uéng Lanh Manh, Bo Y Té va Cao Nién Chinh Phu
Uc va Hoi Dong Nghién Cuiu Y Khoa va Y Té Quéc Gia)

Mang théng tin: www.eatforhealth.gov.au

Food Standards Australia New Zealand (FSANZ)
(Cac Tiéu chuan Thuc pham Uc Tan Tay Lan)
PT:(02) 6271 2222

Mang théng tin: www.foodstandards.gov.au
Kidsafe

(An toan cho tré em)

Mang théng tin: www.kidsafe.com.au

Cac céng thiic ndu an

Dietitians Association of Australia
(Hiép hoi cac Chuyén gia Dinh duéng tai Uc)

Mang thong tin: www.daa.asn.au

NAU AN CHO TRE EM e



Cac Nguyén Tac Huéng Dan vé Ché D6 An Uéng ctia Uc

Hudng dan 1

Dé dat dugc va duy tri mét trang thai can nang khée manh, can tich
cuc hoat déng thé chat va lua chon lugng thuc pham va dé uéng
dinh duéng dé dap Uing nhu cau nang lugng cda ban.

Tré em va thanh thi€u nién nén an da thuc pham dinh duéng
dé tang trudng va phat trién binh thudng. Cac em nén hoat
déng thé chat hang ngay va nén thudng xuyén kiém tra tinh
trang phat trién.

Ngugi I6n nén an cac loai thuc phdm dinh duéng va luén van
déng thé chat dé duy tri stic manh ca bép va mét trang thai can
nang lanh manh.

Hudng dan 2

S dung nhiéu thuc phdm dinh duéng da dang hang ngay tir nam
nhém thuc pham nay:

nhiéu loai rau qua da dang gém nhiéu chdng loai va mau sac va
cac loai dau

trdi cay

thuc pham lam ti ngi céc¢, cht yéu dang nguyén hat va/hodac
céc loai thuc pham xa giau ngi c6¢c nhu banh mi, ngii cé¢, gao,
miY (pasta), mi sgi, bot bap (polenta), hat ké (couscous), yén
mach (oats), hat quinoa va dai mach

thit nac va thit gia cam, c4, triing, dau phu (tau ha), cac loai hat
qua hach (nuts) va hat qua nhé (seeds) va dau

s(a, sira chua, phé mat va/hodac cac dang thay thé khac, phan
I6n la loai it béo (sia it béo khdng phu hop véi tré em duéi hai
tudi).

Va u6ng nhiéu nudc.

e GET UP & GROW: AN UGNG LANH MANH VA VAN DONG THE CHAT CHO TUGI AU THO




Hudéng dan 3

Han ché st dung nhiing loai thuc phdm cé chat béo bao

hoa, c6 b sung mudi, dudng va dé uéng cé con.

a. Han ché strdung nhiing loai thuc phdm cé ham lugng
chat béo bao hoa cao nhu banh bich quy, banh ngot,
banh nuéng cé nhan (patries), banh pa-té (pies), thit da
qua ché bién, banh kep burger thuong mai, pizza, thuc
pham sdy khé, khoai tay chién/sdy va cac loai d6 &n vat
man.

- Thay thé nhiing loai thuc phdm c6 ham lugng
chat béo cao chli yéu chira chét béo da bao hoa
nhu ba, kem, bo thuc vat dé& nau, dau dura va dau
€0 bdng nhiing loai thuc pham chi yéu chia chat
béo da hop bat bao hoa va don hop bat bao hoa
nhu dau, ba phét (spreads), bo dau phung va trai
bo (avocado).

- Ché&do an it chat béo khong phu hgp véi tré dudi
hai tudi.

b. Han ché st dung thuc pham va d6 uéng cé bé sung
muoi.

«  Poc nhan san phdm dé chon loai 6 lugng natri
thap hon nhing loai thuc phdm tuong tu.

«  Khéng thém muéi vao thuc phdm khi ndu hodc
khi an.

¢.  Han ché stt dung thuc phdm va dé uéng c6 bé sung
dudng nhu banh keo, nuéc ngot va nudc ép trdi cay
c6 dudng, nudc trai cay, nudc vitamin, nuéc uéng thé
thao va nuéc udng tang luc.

d. Néuban chon loai d6 uéng c6 cén, hay han ché liéu
luong uéng. Déi véi phu nit dang mang thai, du dinh
mang thay hodc dang cho con bu, lya chon an toan
nhat la khéng uéng dé uéng cé con.

Hudng dan 4

Khuyén khich, hé trg va tang cudng cho con bu stta me.

Hudng dan 5

Chu trong téi chat luogng thuc pham ctia ban; chuan bi va
bdo quan thuc pham mét cach an toan.

© Lién bang Uc, 2013.
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Loi cam ta

Tap tai liéu Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood l1a
mét khai xudng ctia Chinh phi Uc va dugc soan bdi mét ban hop tdc gém Trung tam
Y té Tré em Cong dong (mot khoa clia Bénh vién Nhi dong Hoang gia Melbourne va
la trung tam nghién ctu then ch6t cda Vién Nghién ctu Nhi déng Murdoch), Dich vu
Dinh duéng & Thuc phdm tai Bénh vién Nhi déng Hoang gia Melbourne, va Co quan
Early Childhood Australia.

Ban hgp tac xin cdm ta nhém Get Up & Grow Reference Group, gém cé cac chuyén gia
vé dinh dudng, van dong thé chat, y t& nhi déng va cac chuyén gia vé tré tho, va cac
dai dién clia chinh quyén tiéu bang va lanh thé. Ban hgp téac cling xin cdm ta cac co
quan cham séc va gido duc tré thg, cing nhu nhan vién tai cac co quan nay, cac gidi
quan tam hé trg vé dinh dudng va van dong thé chat, va cac bac cha me cung gia
dinh da dugc héiy va da dua ra cac gép y va 18i khuyén v gid trong viéc soan tai liéu
Get Up & Grow.

Dé 4n nay dugc Bo Y té€ va Cao nién clia Chinh pha Uc tai trg.

© ban quyén 2009
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