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Cac Cong Thirc Mén An Cho Con Quy Vi
9 - 12 Thang Tudi

Tai liéu chi ddn nay cung c8p cac y tudng cong thirc mén 8n dé lam cho dra con tir
9 dén 12 thang tudi cua quy vi va cho ca gia dinh.

E Cac budc quy vi co thé thuc hién

e Cho con quy vi an ba bira mét ngay véi mot dén hai lan an dam, tuy theo su
them an cua chau.

e Tiép tuc cho con quy vi an thi qua cac loai thuc phdm va chét liéu mdi.

e Cho con quy vi thuc phdm danh cho tré em vdéi cac chét liéu khac nhau, ké
ca cat nho, xay nhuyén, nghién nat, thirc 3n mém va thuc an bdc tay dé &n
nhu banh mi [at nudng va banh bich quy gion hoac trai cdy chin mém.

e B4t c khi ndo cd thé, hdy an cung con quy vi. Chdu hoc an bang cach quan
sat quy vi. Khdng bao gid dé tré an mot minh ma khong cé ngudi coi chung.

e Cho tdi khoang 12 thang tudi, hdu hét cdc em bé c6 thé &n dudc nhiéu th(r
thuc phd&m ma gia dinh cung &n, vi vay quy vi khdng cdn phai ndu céc dé an
dac biét cho con clia minh. Quy vi cé thé thir cdc cdéng thirc mén &n nai day
cho ca gia dinh quy vi.

e Chon cac cdng thic mén an c6 bao gém cac thuc pham theo An UGng TGt
theo Tai liéu Hudng dan Thuc phdm clia Canada (Eating Well with Canada's
Food Guide).

Cac cdng thirc mén an quy vi cé thé thuo

Thit va Rau Cai Ham

1tach nudc 250 mL
1 lon (14 0z/450 mL) ca chua cdt mi€ng vudng 1
2 |b thit ham (bod, clru), thai nhd hodc xay nhuyén 225 ¢
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1 khoai tay 1
2 ca rot 2
2 than cay can tay 2
2 cu hanh nho 2

Cho chung nudc, ca chua va thit vao mét chao c@ trung binh. Ndu cho séi. Trong
khi d6, rira sach, got vé va thai rau cai thanh tirng miéng hinh vuéng. Cho hon
hgp thit vao. Nau cho soi, sau d6 van bét Ira va ninh nho Ia cho dén khi mém,
khoang 25 phat. Thinh thoang quay déu.

Mi pasta véi Rau Cai va X6t Pho Mai

1 2 tach phd mai cheddar day, bado nhuyén, nén chat 375 mL
1 mudng canh bag hodc bag thuc vat 15 mL
1 tach s{fa nguyén chat béo 250 mL
1 mudng canh bdt 15 mL
4 tach bup bdng cai xanh va/hodc bup bbéng cai tréng da rira sach 1 L

1 %2 tach mi pasta con séng 375 mL

N&u mi pasta theo hudng dan dugc ghi trén bao bi; d& mi rdo nudc. Cat bong cai
xanh va bong cai trdng thanh tirng miéng nho va hdp cho d&n khi mém, khoang
10 phdt, nhung dé chin héo. Dbéng thdi, bd b hodc b thuc vat vao trong chao
cho ndng chay ra. Cho bot vao va quay déu. Tu tu cho thém sira vao, quay déu
tay. Quay cho dén khi nudc x6t khong con déng cuc va tréd nén mugt ma. Cfho
thém pho mai vao va quay déu cho dén khi tan ra va nudc xot sét lai. Cho mi
pasta da ndu chin vao cung vd@i rau cai. Tron déu cho dén khi da hoa chung.

Dal (Pau lang ham)
1> tach nuéc 375 mL
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11> tach dau lang do kho, rira nuéc 125 mL
1 tach hanh tay thai nhé 250 mL
2 tép toi, thai nho 2

Y4 mudng nho nghé (tuy y, khdng bét budc) 1 mL
Y4 mudng nho thia 1a (cumin) xay nhuyén (tuy y, khéng bt budc) 1 mL
5 mudng nho  girng xay nhuyén (tly y, khdng bat budc) 2 mL

2 mudng nhd  dau &n 10 mL
1 tach gao nau chin 250 mL

Trong chao c@ trung, cho nudc, dau lang, Y2 tach hanh tay, 1 tép téi va gia vi (néu
dung). Nau s6i. B4t Itra va ninh nhir trong 10 phat. Trong khi d6, trong mot chao
nhd, cho dau vao va dé Ira trung binh cho dén khi dau sdi. Cho hanh va tdi con
lai vao chao. Xao cho dén khi mém, khoang 8 phut. Thém hanh va toi da xao vao
trong chao dau lang va tron déu. Ninh nhd Iira thém 5 phut nira. An dal chung vdi
com.

Risotto

2 mudng canh dau &n 30 mL
1 |b thit ga xay nhuyén (khong bt budc) 225 g
23 ct hanh, xat miéng vuéng %3

1 ca rot nho, got vo va bao nhé 1

1 trai bi xanh nho, cat mié€ng vudng 1

2 Gt tay trai do, bo hot, cat miéng vudng 2

1 than cay can tay, cat mié€ng vubdng 1

2 2 tach nudc ham ga lam tai nha (khong mudi) 625 mL
1 tach gao, Vo sach 250 mL
1 tach phd mai cifng parmesan bao nhuyén 250 mL
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Cho 15 mL (1 mudng canh) dau &n vao chao I8n va dé néng Ién. Cho thit ga (néu
c6 dung) va ndu cho thét chin. Ldy ra khoi chdo va d€ sang mdt bén. Dung cling
chao do, cho phan dau con lai va hanh vao. Xao cho dén khi hanh mém, khoang 5
phut. Cho rau cai con lai vao chao. Xao va ndu thém 10 phut nifa hoac cho dén
khi rau cai d& mém. Thém nudc ham ga va gao vao rau cai. Quay déu. Day nap,
d€ sdi, bét Itra va ninh nhir trong 20 phat. Khi cdm da chin, thém phé mai vao va
quay déu cho dén khi ph6é mai da tan déu ra.

Cat Giit Thi'c An P& Dung Vé Sau
e Khi quy vi d& lam xong bt c& cdng thirc mdén an nao, quy vi cd thé cat
trong tu lanh tur 1 dé€n 2 ngay.

e N&u thirc &n nhiéu hon s6 lugng con quy vi c6 thé an trong 1 dén 2 ngay,
quy Vi cd thé chia thifc &n ra thanh tirng phan nho va dé déng lanh. Cho
thdc an vao khay dung nudc da va dé ddng lanh. Cat cac thoi thirc &n da
dong lanh vao trong tui hoac hop dung déng da. Dan nhan tai hoac hop
dung vdi tén cua mdn an va ngay nau va dung né trong vong 3 thang.

CP\D Thém Cac Ngubn Tro Giup Khac

DPé cd thdng tin va I8i khuyén dua trén mot thuc phdm cu thé cling nhu cac nhu
cau va sd thich dinh duGng cua quy vi, hdy goi 8-1-1 va xin ndi chuyén vGi mot
chuyén gia dinh du8ng cua HealthLink BC. Chuyén gia dinh du8ng s& tra I0i cac
cdu hoi va c6 van cho quy vi vé nhitng ngudn tai liéu chi dan nao cé san bang
ngon ngir cua quy vi.

8-1-1 cung cap cac dich vu dich thuat theo yéu cau cho han 130 ngdn nglr. Sau
khi goi 8-1-1, quy vi sé& dudc nbi két v8i mot chuyén vién noi ti€ng Anh chi dan
cac dich vu y té€. D& dudc phuc vu badng mdt ngdn ngll khac, chi cdn dan gian ndi
tén cua ngdn nglr quy vi mudn tim (vi du néi “Ti€ng Viét"/"Vietnamese”), va mot
thong dich vién sé tham gia vao cudc goi.

D& c6 thém théng tin, xin xem ngudn tai liéu chi dan sau day:

e HealthLink BC www.healthlinkbc.ca - D& ¢ théng tin y t€ khéng khan cép
dudgc y khoa chap thuan.
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Ghi chu

Phan bo theo dé tai:

Dietitian Services at HealthLinkBC (formerly Dial-A-Dietitian), providing free
nutrition information and resources for BC residents and health professionals. Go
to www.healthlinkbc.ca/healthy-eating or call 8-1-1 (anywhere in BC).
Interpreters are available in over 130 languages.
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