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Sang Kién Lam Cac Mon Bivra An Chinh va An Dam cho
Plra Con 1 den 3 Tuoi cua Quy Vi
Meal and Snack Ideas for Your 1to 3 Year Old Child

Téi nén cho con téi an nhirng thwc pham gi?
Cho con quy vi an cung céc loai thyc pham bd dudng ma
quy Vi va gia dinh quy vi thich &n. Cho con quy vi an thuc
pham c6 nhiéu huong vi va huong li¢u khac nhau tur tat ca
4 nhém thuc pham Bdn nhém thuc pham la:

1. Rau cai va trai cay

2. C4c san pham lam tir cac loai hat

3. Sira va cac san pham thay thé cho sira

4. Thit va cac san pham thay thé cho thit

Hay bao dam thuc pham quy vi cho con dn dugc ché bién
V6i it hodc khong ¢ cho thém mudi hay duong. Céc thuc
pham tbt cho suc khoe c6 nhidu chét béo hon bao gdbm ca
hdi, trai bo, pho mai, va cac loai bo, dau.

Dé biét thém thdng tin vé 4 nhém thuc pham, xin xem An
Udng Tt cho Strc Khoe theo Tai Liéu Hudng Dan cua
Canada tai www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-
aliment/index-eng.php. D¢ biét 1am thé nao gitp con quy vi
an, xin xem HealthLinkBC File #69d Giup Dtra Con 1 Dén
3 Tudi Ciia Quy Vi An Udng Tét.

T6i nén cho con tdi uéng nhirng gi?

Khi con quy vi khat, udng nuéc 1a tot nhat. Cho udng nudc
gitta cac bira dn chinh va bira an dam.

Quy vi c6 thé tiép tuc cho con bu sira me cho dén khi con
quy vi dugc 2 tuoi hay hon.

Néu con quy vi khéng con bu sita me nira, hdy cho uéng
500mL (2 tach) sita bo nguyén chat da dwgc hap khir tring
(pasteurized) (sira ¢6 3.25% chét béo) trong cac bira an
chinh va khi an dam. Giéi han khéng uéng hon 750 mL (3
tach) mdi ngay. Néu con quy vi khdng udng sira bo, hay
hoi chuyén vién cham soc stiic khoe cua quy vi xem c6 thé
cho udng nhiing thir gi khac.

Tré em khong can udng nudc ép trai cay hoic cac loai nudc
¢6 dudng chang han nhu nuéc ngot ¢ ga (pop), nudc udng
danh cho nhitng ngudi choi thé thao, nudc trai cay va cac
loai nudec mang huwong vi tréi cdy lam tir bt hoac cac tinh
thé (crystals). Néu quy vi cho con minh udng nudc tréi cay,
khong nén cho con quy vi uong hon 125 mL (1/2 tach)
nudgc ép trai cay nguyén chat (100%) mdi ngay. Vi ly do vé
sinh rang miéng, chi nén cho uéng nuGc ép trai cay trong
cac bira an chinh.

M6t sé y twéng dé lam cac mén an dam cho

con toi la gi?

« Ngii cb¢ nguyén hat hozc chéo yén mach an vdi sira

o Thit bo hoac thit ga con lai ctia ngay hom trude da duoc
nau chin, ¢& miéng nho bo vira vao miéng dé an vei rau
cai luoc chin, mém

« Sira hogc sinh t6 trai cay voi yaourt (sita chua) dé trong
ly hodc tach khong day nap

« Sita chua voi c4c miéng trai cdy tuoi mém

o X4t tao dn v6i banh quy nau hozc banh mi roti

« Bé&nh pit-dinh lam bang gao véi sira

o Dau hil an trang miéng Vi trai cdy tuoi

e Pho mai bao nhuy@n hoic xat thanh ting thoi nho vudng
vire dé an vai banh quy nau gion

e M4t banh nuéng Xop nho nguyén hat an vai trai cay tuoi
va phd mai bao nhuyén

« Banh quy nau gion, banh mi nuéng xat lat mong, nho
hogc banh lam tir gao trét mot I6p mong bo lam bang
dau, hat hoac trai bo (avocado) nghién

« Sira hoac que kem yaourt c0 pha trai cay

« Banh mi chudi trét mot 16p mong bo dau phong hoic bo
lam tr c&c loai hat

« Banh pita nguyén hat miéng hinh tam giac quét an véi
bo dau (bean dip)

Mot cAc goi y dé lam cac mén &n cho bira &n

chinh cho con téi la gi?

« Banh mi xdng-uych hinh tam giac c6 trang ga, thit ca
ngu (tuna), xa lach tron thit ga, hoac thit loai dé nhai

« Hummus, banh pita nguyén hat va rau cai lugc chin,
mém dé nguoi

« Mi, nui sgi ngan nau chin mém, cac miéng cé nho va dau
nau chin

« Kem |ta mi, hodc ngii cde nguyén hat niu chin an ching
han nhu chao bot yén mach nau véi sira va trai cay
nghién

« Banh kép (pancake) hoic banh qué (waffle) 1am tai nha
trét mot 16p mong bo dau phdng va trai cay

e Trung trdng (omelet) nho hoac tring danh ra an véi rau
cai lugc chin hodc véi trai cay va banh mi 1at nuéng gion

« Céc miéng du hii nau chin, khoai lang ngot va mi, nui
nguyén hat sgi ngan
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« Chao hoic chao dic thit heo, thit g miéng nho, hoic ca

« Banh tron mém, nho lam tir bot bap (tortilla), c6 dau
hoac thit bam va xét ca chua

o Rau cai, dau kho tach doi (split pea), hoac xtap dau an
véi banh quy gion hoac banh mi nau

e X0p c& ham nhir n v&i banh mi que ding dé chim xup

« Nui macaroni ndu tai nha va phd mai vai c& ngir va dau

« Mi soi (pasta) nguyén hat véi x6t ca chua hoic thit

« Thit ga, thit bo, thit heo, hodic d4u hii cat thanh timg
miéng nho xao véi rau cai lugc mém va com chin

o Com hodc mi 6ng va thit bd mém miéng nhé an véi rau
cai lugc chin

 DPau niu dé an voi banh taco mém hoic banh mi nuéng
nguyén hat

e B0t chili, dau dahl hodc dau lang (lentil) vai ca chua thai
nho, com, béanh roti, banh mi nguyén hat hoac banh mi
1am tir bot bap

« Rau cai mém, xét ca chua va pho mai bao nhuyén ric.
trén banh pita nguyén hat, vo banh pizza hoac banh xop
nuong kiéu Anh (English muffin)

Lam thé nao dé gitp dira con nho cua téi dn

uong an toan?

Tré em dudi 4 tudi ¢ nhiéu nguy co bi héc nghen hon so

v6i cac tré 16n va nguoi truong thanh. Khi quan cua cac em

thi nho yé cac em kiém soat viéc nhai nuot kém hon. Ludn

ludn ngoi véi con quy vi trong lue chau dn hodc udng.

Tranh khdng cho tre an khi dang di trong xe hodc khi dang

ngoi trong xe day em bé dang chuyén dong.

Dé tranh bi héc nghen:

o Déy con quy vi va chéc chin tré ngdi dé an hoic udng.

o Khuyén khich tré in tirng miéng nho va nhai ky thic an.

« Nau chin hozc bao nhuyén rau cai loai cimg nhu ca-rét.

o Xt trai cay thanh tirng miéng nho. LAy hat ra va got bo
V6 ctirng trudce khi cho an.

o Liy xuong ra khoi cd va danh toi trude khi cho an. Quy
vi c6 the ve (rub) thit cua ca giita cac ngon tay cua minh
dé tim va lay xuong ra.

« Cit thyc pham hinh tron nhu nho, ca chua tréi nho, va
thit xtc xich néng kep banh mi (hot dogs) theo chicu dai
trude va sau dé xat lai thanh tirng miéng nho.

e Trét mot I6p mong bo dau phong min trén banh mi 1at
nudng hoac banh quy gion.

« Dung cho con quy vi an thuc pham c6 cam tam xia ring
hoéc que ghim thit.

Ping cho con quy Vi in cac loai thyc pham nhu:
« Dau phong nguyén hat, cac loai hat, hot, hodc bap rang
e Cé co xuong

« Tréi cay khd ching han nhu mho kho

e Keo cung hoic keo tri ho

e Keo cao su, keo déo (marshmallow)

« Tung bum mudng bo dau phong, bo lam tir cac loai hat
hoac hot

« Xa lach va rau dén loai cong to

Dé biét thém thdng tin vé viéc bi hoc nghen va tré nho, xin
xem HealthLinkBC File #110b Ngwa Hoc Nghen cho Em
Bé va Tré Nho: Danh Cho Nhirng Nguoi Cham Séc Tré.

Lam thé nao dé t6i ché bién thwe pham an

toan?

Tre em nho c6 nhiéu nguy co bi ngo doc thuc pham hon.

Cac vi khuan chang han nhu E. coli, Salmonella va Listeria

bi giet chét khi thire dn dugc dun nong ¢ nhiét d6 nau an

toan. BE tranh bi ngd doc thuc pham, ding cho con quy vi

an:

« Thit, c& hogc thit ga vit con sdng hoc néu chua chin
han. Hay bao dam thit, ca va thit ga vit phai duoc nau
chin han.

« Tring séng hodc chua chin han. Cac thir ndy ¢ thé co
trong xot triing (mayonnaise) lam tai nha, cac loai x6t va
hoac kem lam tai nha.

« Sita hoic cac san pham Iam tir sita chua duoc hap khr
trung, hodc nuac ép trai cdy khdng hap khir tring.

Néu con tdi bj di Png thwc pham thi sao?

Néu quy vi ¢6 thic mac hogc diéu lo ngai vé di tng thyc
pham, hay héi bac si ctia con quy Vi, bac sinhi khoa, )
chuyén vién dinh dudng chinh ngach, hodc y ta cta sé y té
cong cong.

Dé biét thém thong tin

D biét thém thdng tin vé viéc cho con quy vi an hoac bu,

Xin xem cé&c nguon tai liéu chi dan sau day:

« Cong cu 1ap cac to chi dan danh cho em bé va tré méi
chap chitng biét di (HealthLinkBC’s Factsheet Generator
for Babies and Toddlers) https://bcfsg.healthlinkbc.ca/

« Nhiing Buéc Chan Di Chap Chiing Pau Tién cua Tre
(Toddler’s First Steps)
www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2017/To
ddlersFirstSteps-Sept2017.pdf(PDF 7.68 MB)

Muén biét thém céac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén don viy
té cong cong tai dia phwong quy vi. D& cé thdng tin va I&i khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., xin truy cap mang
www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1 (mi&n phi). D& c6 sw giup d& cho ngwdi diéc va khiém thinh, xin goi 7-1-1. Céc dich

vu dich thuat c6 s8n cho hon 130 ngdn ngir khi c6 yéu cau.
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