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Các ý tưởng về rau củ và trái cây: 

• Quả bơ chín mềm, chuối, mâm xôi đen 

(blackberry), kiwi, xoài, dưa, cam, đào, lê, mâm xôi 

(raspberry), dâu tây, cà chua 

• Súp lơ, đậu xanh, măng tây, cà rốt, khoai lang, củ 

cải đường, ớt chuông nấu chín   

• Táo, cà rốt sống bào mỏng 

• Cắt thành bốn phần: cà chua bi, nho, quả việt quất 

lớn (blueberry) 

• Trái cây và rau củ đóng hộp hoặc đông lạnh không 

thêm muối, đường hoặc chất thay thế đường 

Các ý tưởng về thực phẩm giàu protein: 

Thực phẩm giàu protein có nhiều chất sắt: 

• Thịt động vật, thịt gia cầm, cá, trứng, đậu phụ 

• Hạt đậu, đậu lăng, đậu gà, đậu Hà Lan tách đôi. 



Nếu đóng hộp, hãy chọn các loại không thêm 

muối 

• Bơ làm từ quả hạch thêm vào ngũ cốc cho trẻ sơ 

sinh hoặc phết mỏng lên bánh quy giòn hoặc bánh 

mì nướng  

Các loại thực phẩm giàu protein khác: 

• Sữa chua không hương vị nguyên kem, phô mai 

tươi (cottage cheese) không muối  

• Phô mai cứng bào mỏng hoặc miếng nhỏ, như 

cheddar  

Các ý tưởng về thực phẩm ngũ cốc nguyên hạt: 

• Ngũ cốc cho trẻ sơ sinh có bổ sung chất sắt  

• Ngũ cốc hình chữ O không đường 

• Bánh mì nướng, bánh mì, bánh mì pita, bánh mì 

roti, bánh mì Bannock, bánh ngô tortilla 

• Gạo, mì ống (pasta), hạt diêm mạch (quinoa), 

couscous, lúa mạch 

• Bánh quy giòn (cracker) không muối  

 

Ví dụ về Thực đơn 1 

Bữa sáng 

• Bánh nướng xốp (muffin) nhỏ với 

bơ đậu phộng làm từ ngũ cốc dành 

cho trẻ sơ sinh có bổ sung chất sắt 

• Cam, cắt múi bỏ màng 

Bữa ăn 

nhẹ 

• Sữa chua không hương vị nguyên 

chất  

Bữa trưa 
• Thịt gà, băm nhỏ 

• Ớt chuông nấu chín, thái sợi  

Bữa ăn 

nhẹ 

• Phô mai cheddar, bào mỏng 

• Bánh quy giòn (cracker) không 

muối dành cho trẻ sơ sinh  

Bữa tối • Hạt đậu, nghiền 

• Bánh ngô tortilla, cắt thành dải 

• Quả bơ, thái lát 

Ví dụ về Thực đơn 2 

Bữa sáng 

• Ngũ cốc cho trẻ sơ sinh có bổ sung 

chất sắt 

• Dâu tây, nghiền 

Bữa ăn 

nhẹ 
• Chuối, cắt theo chiều dọc  

Bữa trưa 

• Cá hồi, băm nhỏ 

• Khoai lang nấu chín, nghiền còn lợn 

cợn 

Bữa ăn 

nhẹ 
• Lê nấu chín, cắt múi  

Bữa tối 

• Thịt bò xay hoặc đậu lăng trộn với 

khoai tây nghiền 

• Súp lơ xanh nấu chín, miếng bông 

lớn hoặc cọng súp lơ 

Ví dụ về thực đơn cho trẻ từ 9 đến 12 tháng 

Bữa sáng 

• Bánh mì nướng lúa mì nguyên cám 

phết bơ đậu phụng mỏng, cắt thành 

từng dải 

• Quả việt quất, làm dẹt 

Bữa ăn 

nhẹ 

• Phô mai tươi (cottage cheese) không 

muối  

• Quả đào đóng hộp ngâm trong 

nước, thái nhỏ 

Bữa trưa 

• Dahl (món hầm đậu lăng)  

• Bánh mì naan, cắt thành dải 

• Đậu xanh, nghiền sơ 

Bữa ăn 

nhẹ 
• Nho, cắt thành bốn phần 

Bữa tối 

• Thịt gà, thái nhỏ 

• Gạo lứt 

• Đậu cô ve cắt đóng hộp, không 

thêm muối 

Bữa ăn 

nhẹ 

• Đu đủ, cắt theo chiều dọc rắc dừa 

nạo  
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