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CẨM NANG SIÊU THỊ ĂN DẶM 

LỜI NGỎ 

Siêu thị ăn dặm (STAD) hiểu  rằng thời kz ăn dặm là quan trọng trong quá trình phát 

triển, tạo tiền đề cho sức khỏe và trí tuệ của con sau này. 

Giai đoạn sau 6 tháng tuổi, con cần thêm nguồn dinh dưỡng từ bên ngoài gồm chất bột, 

chất đạm, chất béo và các vi chất dinh dưỡng khác.  

Đây cũng là lúc các mẹ gặp nhiều khó khăn và vất vả nhất.  

Chính vì thế, chúng tôi đã biên soạn “ CẨM NANG SIÊU THỊ ĂN DẶM ”   

Bằng kinh nghiệm nhiều năm trong ngành thực phẩm cho bé, kết hợp các nguồn Tài liệu, 

Bác Sĩ uy tín. 

Sách được trình bày cô đọng để mẹ nắm được những kiến thức cơ bản về dinh dưỡng 

cho con, một vài mẹo nhỏ nấu ăn, cách bảo quản các thực phẩm… 

Hy vọng sẽ thật sự hữu ích để đồng hành cùng Mẹ & Bé trong suốt hành trình ăn dặm  

 

Đôi lời về SIÊU THỊ ĂN DẶM 

STAD được sáng lập bởi một nhóm các ông bố bà mẹ trẻ, với sự thấu hiểu sâu sắc về 

thời kz ăn dặm của bé.  

Chúng tôi nhận thấy mỗi bữa ăn cần chuẩn bị rất nhiều nguyên liệu, mà mỗi món chỉ có 

từng chút một. Khâu chuẩn bị vô cùng mất thời gian.  

Chưa kể, mua nhiều món thì con ăn không hết. Còn mua ít món thì thực đơn nghèo nàn, 

con không đủ dinh dưỡng.. 

NÊN Ở STAD:  

 Đồ ăn được chia nhỏ khoảng 50 – 100gr từng chút một từ rau, củ, thịt, cá cho đến 

trái cây giúp các mẹ có thể thoải mái lựa chọn 

 Thực phẩm rẤt Đa dạng và Phong phú  

 Tươi ngon an toàn hơn vì STAD nhập hàng vào sáng sớm theo lượng order, sau 

đó đóng gói và giao ngay trong buổi sáng cùng ngày 

 Tiện lợi hơn vì STAD có đầy đủ thực phẩm cho con giúp các mẹ tiết kiệm thời gian 

Lời cuối, STAD chúc các bố mẹ và các con trong thời kz ăn dặm nhiều niềm vui và hiệu 

quả. 

Your Sincerely !.  

Website: Sieuthiandam.com 

Tel: 08.22.77.27.27 
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I. ĂN DẶM 

Khi bé đã 6 tháng tuổi, dù mẹ có đủ sữa vẫn nên bắt đầu tập cho bé ăn dặm.  
Mẹ không nên cho bé ăn dặm sớm hơn, vì khi ấy hệ tiêu hóa và thận của bé chưa sẵn 
sàng, ăn sớm chỉ có hại cho cơ thể bé, đồng thời khiến bé bị tăng nguy cơ dị ứng thực 
phẩm, nguy cơ thiếu máu do thiếu sắt.  
Còn nếu bé đến 7, 8 tháng tuổi mẹ mới cho bé tập ăn dặm thì có thể gặp tình trạng bé 
không “hợp tác” vì bé bị quen với sữa mẹ hơn, khó chấp nhận các thức ăn mới lạ và đặc, 
ngoài ra bé còn có khả năng bị thiếu dinh dưỡng 

Dấu hiệu bắt đầu cho con ăn dặm: 

+ Bé chảy nhiều dãi 

+ Nhú mầm răng 

+ Bé có thể tự ngồi vững hoặc ngồi vững khi được mẹ đỡ 

+ Bé có vẻ có cử động nhai: miệng nhai tóp tép, đưa lưỡi từ bên nọ sang bên kia 

+ Bé tỏ ra vẫn đói sau cữ bú mẹ: quấy khóc, ngủ không yên giấc, đòi bú đêm 

+ Bé tỏ ra tò mò, hào hứng khi thấy bố mẹ ngồi ăn, nhìn chằm chằm khi người lớn ăn 

+ Cân nặng của bé nặng gấp đôi lúc sinh và bé nặng ít nhất 5,9kg 
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II. CÁC PHƯƠNG PHÁP ĂN DẶM 

 

Phương pháp Khái niệm Ưu điểm Nhược điểm 

1/ Ăn dặm 
truyền thống 
(đút bằng 
muỗng) 

Các bé sẽ ăn bột xay 
chung với thức ăn 
rau củ, thịt, cá 
nhuyễn lúc bắt đầu 
ăn dặm. 
Khi bé đã mọc răng 
thì chuyển sang ăn 
cháo kèm với thức 
ăn xay nhuyễn. 
Mẹ sẽ đút bé ăn 
bằng muỗng, bé chỉ 
có nhiệm vụ nuốt 
thức ăn. 

Bé có thể ăn với số 
lượng nhiều nên dễ 
tăng cân tốt. 
Hệ tiêu hóa của bé 
được bảo vệ nhờ 
thức ăn được xay 
nhuyễn. 
Thực đơn ăn dặm 
đơn giản, không tốn 
nhiều thời gian phù 
hợp những mẹ bận 
rộn. 
Dễ được sự ủng hộ và 
chấp nhận từ gia 
đình. 

Ăn nhiều thức ăn xay 
nhuyễn ảnh hưởng 
khả năng ăn thô của 
bé, khiến phản xạ 
nhai và nuốt cho bé 
kém hơn. 
Mẹ khó phát hiện bé 
bị dị ứng hay yêu 
thích với thực phẩm 
nào vì tất cả đều 
được xay nhuyễn. 
Nếu ăn quá nhiều 
thức ăn xay nhuyễn 
dễ khiến bé khó phân 
biệt mùi vị từng loại 
và ảnh hưởng đến 
việc hòa nhập vào 
bữa cơm gia đình lúc 
lớn lên. 

2/ Ăn dặm tự bé 
chỉ huy 

Phương pháp ở các 
nước phương Tây 
Mẹ chế biến thực 
phẩm sao cho bé dễ 
dàng cầm tay, bốc 
ăn được và đặt 
trước mặt bé. 
Bé sẽ tự ăn các 
món, trong đó mẹ 
là hướng dẫn giúp 
con đưa thức ăn 
vào miệng an toàn. 
Bé sẽ được ngồi 
cùng bàn với gia 
đình. 

Bé ăn một cách tự 
nhiên vì con được lựa 
chọn ăn món gì với số 
lượng bao nhiêu giúp 
con thích thú khám 
phá thực phẩm đầy 
màu sắc, mùi vị. 
Giúp con phát triển 
nhiều kĩ năng như 
cách kiểm soát thức 
ăn  hay kĩ năng nhai. 
Cụ thể: con biết sử 
dụng tay và mắt để 
đưa thức ăn vào 
miệng 

Không chú trọng đến 
chất và lượng thức ăn 
được đưa vào cơ thể 
bé nên bé dễ chững 
hoặc sụt cân. 
Bé có thể bị kích ứng 
dạ dày, ruột vì tiếp 
xúc với thức ăn thô. 
Mẹ phải tốn thời gian 
để dọn “chiến 
trường” của con. 

3/ Ăn dặm kiểu 
Nhật 

Bé ăn dặm ngay với 
cháo pha loãng qua 
rây 1:10. Các loại 
thức ăn khác như 

Bé có khả năng ăn 
thức ăn thô sớm hơn. 
Bé làm quen tốt với 
mùi vị từng loại thực 

Mẹ mất nhiều thời 
gian và công sức để 
dạy bé ngồi, tập cho 
bé cầm thìa. 
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rau, thịt cũng được 
chế biến riêng với 
độ thô phù hợp 
Bé được đặt ngồi 
trên ghế như người 
lớn, không vừa ăn 
vừa chơi hay xem 
phim 
Lưu {: Mẹ không 
được hối thúc nếu 
bé không muốn ăn 

phẩm, không có tâm 
l{ chán ăn. 
Tốt cho thận của bé. 
Tạo cho bé tâm lý 
thoải mái khi ăn . 
Tăng sự tự lập cho 
con, giúp con tập 
trung hơn. 
Bé học được kĩ năng 
nhai, nuốt giúp cho 
con trong tương lai. 

Cùng với đó, mẹ tốn 
nhiều thời gian để chế 
biến riêng biệt từng 
loại thức ăn trong 
thực đơn ăn dặm kiểu 
Nhật. 

 

Qua trên, mỗi phương pháp đều có điểm mạnh và điểm yếu riêng, mẹ có thể lựa chọn 
phương pháp nào hợp với con cũng như hợp với điều kiện của mẹ. 

Hiện nay, phương pháp ăn dặm kiểu Nhật được nhiều mẹ làm theo vì tính khoa học và 
văn minh. Tuy nhiên nếu con không thể ăn theo phương pháp này thì mẹ cũng không 
nên cứng nhắc. Điều quan trọng cuối cùng là con có những bữa ăn ngon miệng, vui vẻ và 
đầy đủ dưỡng chất để phát triển. 

Mẹ có thể học cách của nhiều mẹ, tận dụng thế mạnh của mỗi phương pháp để tạo ra 
một “kiểu của con” rất hợp lý nhất. Ví dụ vẫn chế biến kiểu truyền thống nhưng chú { 
các bước ăn thô đúng thời điểm, cho bé ăn nhạt, cho bé ăn tập trung thay vì vừa ăn vừa 
chơi. Hoặc nếu mẹ đi làm, bé ở với ông bà thì ban ngày bé ăn kiểu truyền thống, còn 
buổi tối mẹ có thể cho bé ăn theo cách khác. 
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III. CÁCH SỬ DỤNG CÁC LOẠI THỰC PHẨM ĂN DẶM 

 

  1. Thực phẩm tươi sống 

 
Thực phẩm 

 
Cách sử dụng 

 
Độ tuổi sử dụng 

 

THỊT - TRỨNG 

Heo  

Nấu cháo thịt heo kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Cà rốt 
+ Củ cải 
+ Cải bó xôi 
+ Đậu Hà Lan 
+ Hoa thiên lý 
+ Bí đao 
+ Bí đỏ 
+ Cải xanh 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 
 
 

Tim Heo  

Nấu cháo tim heo kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Bí đỏ 
+ Cải thảo 
+ Cà rốt 
+ Hành tây & Cần tây 
+ Rau ngót 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Óc Heo  

Nấu cháo óc heo kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+  Đậu phụ & trứng & hẹ 
+ Cà rốt 
+ Cà chua 
+ Đậu Hà Lan 
+ Bí đỏ 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Gà 

Nấu cháo thịt gà kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Bí đỏ 
+ Hạt sen 
+ Cà rốt 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 
 
 

https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-chi-vang/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tim-heo-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/oc-heo-bo/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bap-gio-heo-vissan/
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+ Phô mai 
+ Nấm rơm 

Gà Ác  

Nấu cháo gà ác kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Lá ngải cứu, lá dâu tằm 
non, hạt sen và đậu xanh 
+ Cà rốt, đậu ve và nấm 
hương 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Bồ Câu  

Nấu cháo bồ câu kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Hạt sen và đậu xanh 
+ Cà rốt và đậu ve 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Vịt 

Nấu cháo thịt vịt kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Đậu xanh 
+ Khoai tây 
+Khoai sọ 
+Hạt sen… 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Bò 

Nấu cháo bò kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Bí đỏ 
+ Đậu xanh 
+ Bí xanh 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cừu 
Chế biến với nấm rơm, cà 
rốt, củ sen, bắp Mĩ) 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Ếch  

Nấu cháo ếch kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Rau mồng tơi 
+ Bí đao 
+ Đậu xanh 
+ Cà rốt 
+ Hạt sen 

Trẻ em từ 10 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Gan Béo Pháp  
Ăn kèm bánh mì, cơm nóng Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 

lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Trứng gà non  
Nấu cháo trứng non kết 
hợp với một số nguyên liệu 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 

https://sieuthiandam.com/san-pham/ga-tre/
https://sieuthiandam.com/san-pham/nac-dui-vai-heo-vissan/
https://sieuthiandam.com/san-pham/thit-than-bo/
https://sieuthiandam.com/san-pham/thit-dui-cuu-uc-cat-lat-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/thit-heo-xay-vissan/
https://sieuthiandam.com/san-pham/gan-beo-phap-50gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-ga-non-100gr/
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như sau: 
+  Bắp cải & Củ dền 

phẩm mỗi ngày) 

Trứng Gà Ta  

Nấu cháo trứng kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Thịt bò và nấm hương 
+ Hạt sen và cà rốt 
+ Rau dền 
+ Bắp cải 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày)) 

CÁ 

Cá Hồi  

  Làm chà bông cá hồi 
  Nấu cháo cá hồi kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Củ dền và khoai môn 
+ Rau chân vịt, cà rốt và 
phô mai 
+ Bí đỏ 
 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Diêu Hồng  

Nấu cháo cá diêu hồng kết 
hợp với một số nguyên liệu 
như sau: 
+ Rau cả xanh 
+ Bông cải 
+ Rau muống 
+ Cà chua 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Lóc 

Nấu cháo cá lóc kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Khoai lang & dầu olive 
+ Rau mồng tơi & Bơ lạt & 
dầu olive 
+ Cà rốt 
+ Cà chua & Bí đỏ & Rau cải 
+ Rau ngót 
+ Đậu xanh 
+ Cải xoong 
+ Dứa & cà chua 
+ Rau dền 
+ Susu 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Chẽm  
Nấu cháo cá chẽm kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-ga-ta-block-2-trung/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-hoi-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-dieu-hong-1-2-con/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-loc-dong-1-2-con/
https://sieuthiandam.com/san-pham/fillet-ca-chem-100-gr/
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+ Nấm rơm & Nấm kim 
châm 
+ Bông cải 

Cá Chép 

Nấu cháo cá chép kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Đậu xanh 
+ Đậu đỏ 
+ Cà chua 
+ Bí đỏ 
+ Cà rốt 
+ Hạt sen 
+ Nấm rơm & cà rốt 
+ Bí xanh & thì là & dầu 
olive 
 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Rô Đồng 

Nấu cháo cá rô kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Rau cải 
+ Rau ngót 
+ Cải bó xôi 
+ Đậu xanh 
+ Cà rốt 
+ Bí đỏ 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Tầm - Cá Lăng  

Nấu cháo cá tầm kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Đậu xanh & cà rốt & nấm 
rơm 
+ Đậu Hà Lan & ít gừng 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá biển 

Canh cá với lá lốt và gừng 
Nấu cháo cá bớp kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Rau ngót 
+ Rau chum ngây 
+ Bí đỏ 
+ Nấm rơm 
+ Đậu xanh  
Sốt cá cà chua 
Súp cá  và củ cải  
 

Trẻ em từ 9 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

https://sieuthiandam.com/san-pham/fillet-ca-chep/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-ro-dong/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-tam-200gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-lang-200gr/
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Cá ngần  
Chả cá với trứng, thịt xay 
Cá chiên giòn 
Cá nấu canh chua 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cá Tuyết Nauy 

Nấu cháo cá tuyết kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Bông cải 

Trẻ em từ 10 tháng tuổi trở 
lên (sử dụng với lượng vừa 
phải) 

Chả cá thu  

Chả cá chiên (trộn thêm thịt 
xay và thì là) 
Chả cá hấp (trộn thêm thịt 
xay và thì là) 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải) 

Trứng cá ngừ  
Chế biến cùng hành tây, 
đậu que 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải) 

Trứng cá hồi 
Thả trực tiếp vào cháo Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 

dụng với lượng vừa phải) 

HẢI SẢN 

Tôm   

Nấu cháo tôm kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Cà rốt 
+ Rau ngót 
+ Nấm rơm 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Cua  

Nấu cháo trứng kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Bí đỏ 
+ Rau ngót 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Mực  

Nấu cháo mực kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+  Đậu xanh & bí đỏ 
+ Cà rốt 
+ Hành tây 
+ Súp lơ xanh 
+ Cà chua 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Trứng mực nang 
Chả trứng mực hấp (chiên) 
kết hợp với thịt xay, trứng 
gà, thì là 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải) 

Bào Ngư  

Nấu cháo óc heo kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Nấm rơm  
+ Tôm & ít gừng 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên 
(dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-ngan-song-da-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-tuyet-nauy-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/cha-ca-thu-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-ca-ngu-dai-duong-150gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-ca-hoi-25gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tom-su/
https://sieuthiandam.com/san-pham/muc-sua-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-muc-nang-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bao-ngu-100gr-3-4-tuy-con/


SIÊU THỊ ĂN DẶM 
Website: sieuthiandam.com  – Tel : 08. 22. 77. 27. 27 
 

11 
 

Lươn  

Nấu cháo lươn kết hợp với 
một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Khoai môn 
+ Cà rốt 
+ Đậu xanh 
+ Bí đỏ 
+ Rau ngót  

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Hải Sâm 

Nấu cháo hải sâm kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Bắp hạt & cà rốt & đậu Hà 
Lan 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải) 

Cồi sò điệp 

Nấu cháo sò điệp kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Tôm & dầu mè 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải) 

Ruột hàu sữa  

Nấu cháo hàu sữa kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau: 
+ Hạt sen 
+ Rau cải 
+ Khoai môn  
+ Nấm rơm 
+ Đậu xanh 
+ Cà rốt 
+ Đậu phụ 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên (sử 
dụng với lượng vừa phải 
mỗi ngày) 

Thanh Cua Nhật Bản  

Nấu cháo thanh cua kết 
hợp với một số nguyên liệu 
như sau:  
+ Cà rốt 
+ Rau ngót 
+ Nấm rơm 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

 

   

 

 

 

https://sieuthiandam.com/san-pham/nam-bo-uc-vissan/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hai-sam-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/coi-so-diep-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ruot-hau-sua-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/thanh-cua-nhat-ban-100gr/
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2. Ngũ Cốc 

 

 
Thực phẩm 

 
Cách sử dụng 

 
Độ tuổi sử dụng 

 

Yến Mạch Tươi  

Nấu cháo yến mạch kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Thịt bò 
+ Cá hồi 
+ Bí đỏ 
+ Trứng gà 
+ Thịt bằm, cà rốt 
+ Thịt bò & cần tây 
+ Tôm tươi 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (3-9 muỗng canh ngũ 
cốc, cho bé ăn từ 2-3 lần/ 
ngày) 

Đậu Hà Lan 

Súp đậu Hà Lan & ngô non 
Súp đậu Hà Lan & rau chân 
vịt 
Súp đậu Hà Lan, khoai tây 
và lòng đỏ trứng gà 
Súp đậu Hà Lan, đậu hũ, bí 
đỏ và tôm tươi 
Súp đậu Hà Lan & lòng 
trắng trứng 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Hạt Sen 

Nấu cháo hạt sen kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Gà & đậu xanh 
+ Thịt bò 
+ Tôm  
+ Thịt heo 
+ Hàu 
+ Cá chép 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (60g đến 120g thực 
phẩm mỗi ngày) 

Đậu Đỏ  

Nấu cháo đậu đỏ kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Trứng gà 
+ Cá hồi 
+ Tôm 
+ Thịt bò 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt Đậu Xanh  
Nấu cháo đậu xanh kết hợp 
với một số nguyên liệu như 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 

https://sieuthiandam.com/san-pham/yen-mach-tuoi-goi-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-ha-lan/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-sen/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-do/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-xanh/
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sau:  
+ Bí đỏ 
+ Khoai tây 
+ Thịt bò 
+ Cá lóc & nấm rơm 
+ Tôm & rau ngót 

dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu Gà  

Sữa đậu gà 
Súp đậu gà 
Nấu cháo đậu gà kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Bí đỏ 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu Ngự 

Súp đậu ngự & bắp cải 
Sup đậu ngự & thịt gà & cà 
rốt 
Nấu cháo đậu ngự kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Thịt heo 
+ Thịt gà 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu đen xanh lòng 

Nấu cháo đậu đen kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Sườn non 
+ Bí đỏ 
+ Tôm 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu Nành tách vỏ  

Nấu cháo đậu nành kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Cá lóc & rau ngót 
+ Bí xanh 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (30g đến 60g  mỗi ngày) 

Hạt Chia Úc 

Bánh mềm hạt chia 
Nấu cháo hạt chia kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Yến mạch 
+ Cá ngừ & rau chân vịt (cải 
xanh, súp lơ) 
+ Thịt heo & bí đỏ 
+ Gạo lức & mè đen & đậu 
xanh & hạt sen & hạt chia 

Trẻ em từ 10 tháng tuổi trở 
lên (dùng 1-2 thìa nhỏ mỗi 
ngày) 

Đậu lăng  
Đậu lăng hầm bí đỏ 
Súp đậu lăng & bí đỏ & 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 

https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-ga-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-ngu-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-den-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-nanh-tach-vo-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-chia-uc-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-lang-do-100gr/
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hành tây 
Nấu cháo đậu lăng  kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Gạo lức 

dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt diêm mạch 

Nấu cháo diêm mạch kết 
hợp với một số nguyên liệu 
như sau:  
+ Thịt heo 
+ Cá bống & súp lơ xanh  
+ Lươn đồng & bí đao 
+ Thịt heo & giá đỗ 
+ Sườn non & khoai lang & 
rau dền 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (3-9 muỗng canh ngũ 
cốc, cho bé ăn từ 2-3 lần/ 
ngày) 

Hạt kê 

Cháo hạt kê 
Nấu cháo diêm mạch kết 
hợp với một số nguyên liệu 
như sau:  
+ Thịt gà 
+ Đậu xanh 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt { dĩ 
Cháo { dĩ & hạt sen Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 

lên (30g đến 60g  mỗi ngày) 

Mè đen  

Cháo mè đen Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu mắt ngọc tươi  

Cháo đậu mắt ngọc tươi Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

 
Đậu trắng tươi  

Bột ăn dặm đậu trắng & cà 
rốt 
Nấu cháo đậu trắng kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Sườn non 
+ Thịt gà 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Đậu cúc tươi 

Nấu cháo đậu cúc kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Thịt bò & rau ngót & lòng 
đỏ trứng 
+ Tôm & su hào 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-diem-mach-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-ke-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-y-di-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/me-den-100gr-2/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-mat-ngoc-tuoi-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-trang-tuoi-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-cuc-tuoi-100gr/
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Hạt Gai Dầu   

Cháo hạt gai dầu & rau cải Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (3-9 muỗng canh ngũ 
cốc, cho bé ăn từ 2-3 lần/ 
ngày) 

Nhân óc chó đỏ  

Cháo hạt óc chó & yến 
mạch 
Súp hạt óc chó & rau củ 
Sữa hạt óc chó 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Kỷ tử  

Cháo kỷ tử & sườn non & 
đậu gà 
 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt Macca  

Cháo hạt macca & hạt hạnh 
nhân 
Sữa hạt macca & đậu nành 
& hạt hạnh nhân 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt Sachi  

Rắc trực tiếp vào cháo Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (1 muỗng cà phê, dần 
dần tăng lên 60g đến 120g 
trong 2-3 lần mỗi ngày) 

Hạt yến mạch nguyên hạt  

Nấu cháo yến mạch kết hợp 
với một số nguyên liệu như 
sau:  
+ Thịt bò 
+ Cá hồi 
+ Bí đỏ 
+ Trứng gà 
+ Thịt bằm, cà rốt 
+ Thịt bò & cần tây 
+ Tôm tươi 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (3-9 muỗng canh ngũ 
cốc, cho bé ăn từ 2-3 lần/ 
ngày) 

Hạt điều  

Sữa hạt điều 
Cháo hạt điều 
Món xào hạt điều & thịt bò 
& rau củ 
Món xào hạt điều & thịt gà 
& rau củ 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên 

 

 

 

 

https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-gai-dau-huu-co-50gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/nhan-oc-cho-do-my-50gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ky-tu-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-macca-uc-100-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-sachi-100-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-yen-mach-nguyen-hat-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-dieu-rang-100gr/
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3. Bữa Phụ 
 

 
Thực phẩm 

 
Cách sử dụng 

 
Độ tuổi sử dụng 

 

 Chanh Đào Đường Phèn  

Dùng trị ho 
Trong quá trình dùng bài 
thuốc này, bạn nên cho bé 
súc miệng với nước muối 
pha loãng với nước ấm để 
giữ khoang miệng và họng 
sạch sẽ. Không cho bé ăn 
đồ lạnh và uống nước đá 
Chắt lấy nước tắc và cho bé 
uống 3 lần trong 1 ngày, 
mỗi lần từ 2 – 3 muỗng 
canh 

Không giới hạn tuổi (Trẻ em 
nên trên 6 tháng tuổi trở 
lên) 

Rau câu 
Dùng trực tiếp Trẻ em trong và sau thời 

gian ăn dặm 

Bánh kẹo 
Dùng trực tiếp Trẻ em trong và sau thời 

gian ăn dặm 

Trà mầm  
Ngâm trà trong nước nóng 
30 -45 phút, dùng khi  còn 
nóng 

Trẻ em trên 1 tuổi 

Đậu hũ non 
Dùng trực tiếp Trẻ em trong và sau thời 

gian ăn dặm 

 
 VÌ SAO NÊN CHO UỐNG SỮA TỪ CÁC LOẠI HẠT? 

 
 Sữa hạt là nguồn dinh dưỡng dồi dào cho sức khỏe và sắc đẹp không chỉ cho 

người lớn mà cả trẻ nhỏ 

 Sữa hạt không cholesterol, không lactose, không casein 

 Sữa hạt rất giàu vitamin A, B, C, E, các khoáng chất (calcium, phosphor, 
potassium, magnesium,…), và acid béo tốt (lipid không bão hòa) 
 

Set sữa hạt Cách nấu sữa hạt thủ công 
B1: Ngâm qua đêm các loại 
hạt 
B2: Nấu chín hạt (các loại 
hạt đã rang không cần luộc) 
B3: Xay set hạt mix với 
500ml nước ấm 

Trẻ em trong và sau thời 
gian ăn dặm 

https://sieuthiandam.com/san-pham/handmade-chanh-dao-duong-phen-hu-100ml/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tra-mam-gao-lut-rang-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/set-sua-hat-01/
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B4: Lọc bã lấy cốt sữa (có 
thể dùng đường phèn hoặc 
thốt nốt để điều chỉnh độ 
ngọt theo sở thích), bã có 
thể làm bánh. 

Phô Mai 

Cho vào bột hoặc cháo ăn 
dặm 
Ăn kèm bánh mì, bánh 
quy… 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (dùng lượng vừa đủ) 

Váng sữa, sữa chua,bánh 
men sữa, bánh quy 

Dùng trực tiếp Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (dùng lượng vừa đủ) 

Bánh xốp sữa cho bé từ 7 
tháng Morinaga Nhật 

Dùng trực tiếp Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên (dùng lượng vừa đủ) 

Trái cây nghiền hữu cơ 
Fruchtbar Đức cho bé từ 6 
tháng  

Dùng trực tiếp 
Có thể dùng nóng cho bé 
bằng cách ngâm qua nước 
nóng vài phút 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (dùng lượng vừa đủ) 

Thạch trái cây dinh dưỡng 
Orihiro Nhật Bản  
 

Dùng trực tiếp Trẻ em trên 1 tuổi 

Bánh mì tươi  
Dùng trực tiếp 
Ăn kèm với trái cây hoặc 
sữa… 

Trẻ em từ 10 tháng tuổi trở 
lên (dùng lượng vừa đủ) 

Bột làm bánh pancake  

Pha 13g bột với 15ml nước 
nóng và khuấy đều 
Dùng bơ hoặc dầu làm trơn 
chảo, cho bột vào chảo với 
lượng vừa đủ (chiên khoảng 
1 phút 30 giây) 
Có thể ăn kèm với trái cây, 
mật ong, si rô… tùy theo độ 
tuổi của bé 

Trẻ em từ 9-10 tháng tuổi 
trở lên (dùng lượng vừa đủ) 

Sữa hộp Dùng trực tiếp Trẻ em trên 1 tuổi 
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4. Đồ Khô & Gia Vị 
 

 
Thực phẩm 

 
Cách sử dụng 

 
Độ tuổi sử dụng 

 

MÌ , BÚN, GẠO 

Mì Nui Trứng  

Nấu nui với một số nguyên 
liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Bún Chùm Ngây  

Nấu bún với một số nguyên 
liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Mì Gạo Lức  

Nấu mì với một số nguyên 
liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Mì somen rau củ Nhật Bản  

Nấu mì với một số nguyên 
liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Mì mug Nhật Bản 

Chỉ cần lấy 01 gói nhỏ, mở 
ra, cho vào cốc có nắp đậy 
hoặc bát, đổ 150ml nước 
sôi vào, rồi cho toàn bộ gói 
gia vị có sẵn trong túi vào, 
rồi đậy nắp. Sau 2-3 phút là 
bé đã có ngay 1 tô mz nóng 
hổi đủ dinh dưỡng. 
Bạn có thể cho thêm 

Trẻ em trên 1 tuổi 

https://sieuthiandam.com/san-pham/mi-nui-trung-goi-90-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bun-chum-ngay-goi-250gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mi-gao-luc-250gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mi-mug-nhat-ban/
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10ml dầu oliu (tùy thích) 
hoặc sử dụng nước dùng 
(nước hầm từ thịt thăn, 
sườn hoặc rau củ). 

Udon Nhật Bản (tách muối) 

Nấu udon với một số 
nguyên liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Mì udon tách muối 
Number One cho bé từ 7 
tháng  

Nấu udon với một số 
nguyên liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 7-8 tháng tuổi 
trở lên 

Mì ăn liền 

Đun sôi nước, có thể sử 
dụng nước hầm xương, 
nước rau củ để tăng cường 
dinh dưỡng cho bữa ăn của 
bé 
Cho mì và khuấy đều đến 
khi mì chín mềm 
Đổ ra cho bé dùng luôn. 

Trẻ em từ 1 tuổi trở lên 

Bánh Đa Cua 

Nấu bánh đa với một số 
nguyên liệu như sau: 
+ Cua 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Miến chùm ngây  

Nấu miến với một số 
nguyên liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Bột chùm ngây  
Cho vào cháo hoặc bột của 
bé 

Trẻ em dưới 12 tháng, bạn 
cho con ăn bột chùm ngây 3 

http://babyandmom.vn/san-pham/thuc-pham-cho-be/gia-vi-an-dam/dau-oliu-ajinomoto/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mi-an-lien-tokyo-nhat-cho-be-tu-1-tuoi-bich-4-goi-nho/
https://sieuthiandam.com/san-pham/banh-da-cua-200-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mien-chum-ngay-goi-250gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bot-chum-ngay-25gr/
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 lần/tuần, trên 12 tháng bé 
có thể sử dụng bột hàng 
ngày.  
Lưu { liều lượng dùng mỗi 
ngày là 2g, bột chùm ngây 
nhiều chất nên không cho 
bé ăn quá nhiều, bé có thể 
không hấp thu được và dẫn 
đến đi ngoài.  

Bún khô  

Nấu bún với một số nguyên 
liệu như sau: 
+ Thịt gà & cà rốt & đậu cô 
ve 
+ Tôm & nấm rơm 
+ Thịt heo & nấm rơm 
… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Gạo 

Nấu cháo, cơm … cho bé Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (3-9 muỗng canh ngũ 
cốc, cho bé ăn từ 2-3 lần/ 
ngày) 

GIA VỊ 

Nước Mắm Ngư Nhi 
Cho vào bột hoặc cháo ăn 
dặm của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (dùng ½ đến 1 thìa cà 
tùy vào lượng đồ ăn) 

Nước Tương Tách Muối 
OFUKURO 
 

Cho vào bột hoặc cháo ăn 
dặm của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên (dùng ½ đến 1 thìa cà 
tùy vào lượng đồ ăn) 

Bột Dashi 

Pha 45ml nước sôi với 3 
muỗng canh sử dụng 
làm súp, canh , hay trộn với 
thức ăn cho bé ăn trực tiếp. 
Pha 30 ml nước sôi với 2 
muỗng canh để sử dụng 
làm gia vị nấu món ăn dặm 
cho bé 

Trẻ em từ 5tháng tuổi trở 
lên 

Hạt nêm 
Nêm trực tiếp vào đồ ăn 
sao cho vừa khẩu vị của bé 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Muối hồng Himalayan hạt 

Sử dụng như muối thường Trẻ em trên 1 tuổi có thể 
dùng trực tiếp nhưng vẫn 
có thể dùng cho bé dưới 1 
tuổi nếu dùng để rửa thực 
phẩm cho bé 

Đường hữu cơ  Sử dụng như đường thường Trẻ em trên 1 tuổi, còn bé 

https://sieuthiandam.com/san-pham/bun-kho-na-hang-200gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/nuoc-mam-ngu-nhi/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hat-nem-ga-ajinomoto-nhat-ban/
https://sieuthiandam.com/san-pham/duong-thot-not-huu-co-500gr/
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dưới 1 tuổi nên dùng với số 
lượng ít 

Gia Vị Rắc Cơm Hello Kitty 
Rắc lên cơm, rau, cháo, 
sushi để tăng thêm hương 
vị món ăn. 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên  

DẦU ĂN 

Dầu cá, dầu olive, dầu mè, 
dầu hoa cải, dầu gấc… 

Dầu ăn nên được cho vào 
gần cho vào giai đoạn cuối 
khi nấu để giữ được chất 
dinh dưỡng của dầu 
Cho vào bột hoặc cháo cho 
bé 

Trẻ em từ 4 tháng tuổi trở 
lên (dùng 1 đến 2 thìa cà 
tùy vào lượng đồ ăn) 

ĐỒ KHÔ KHÁC 

Trà Hoa Quả Nhật Bản  

Pha 1 gói 5g với 40ml nước 
đun sôi để ấm, pha bằng 
bình hoặc cốc khuấy đều rồi 
cho trẻ uống 
Trà đã pha nên sử dụng 
ngay 

Trẻ em từ 5-6 tháng tuổi 
trở lên 

Trà Lúa Mạch Nhật Bản  

Pha 1 với 100ml nước ấm 
(1/2 cốc), pha bằng bình 
hoặc cốc khuấy đều rồi cho 
trẻ uống 
Trà đã pha nên sử dụng 
ngay 

Trẻ em từ 7 tháng tuổi trở 
lên 

Phô mai Nhật rắc cháo 

Rắc trực tiếp vào các món 
ăn( cháo, cơm, salat, bánh 
mì…) cho bé rồi trộn đều 
lên 

Trẻ em trên 6 tháng tuổi 

Pho Mai BELCUBE Nhật ( 
thả cháo ) 
 

Có thể dùng phômai tán 
vụn, trộn chung với quả bơ; 
trộn chung với đậu phụ khi 
chế biến món ăn cho bé; 
làm bánh bằng bột gạo; cho 
vào cháo cho bé 

Trẻ em trên 6 tháng tuổi  

Trứng Cá Tuyết 
Dùng trực tiếp 
Ăn kèm cùng  cháo, bánh 
mì, mz, nui… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Rong biển sấy khô Nhật 
Bản 

Canh rong biển & đậu hũ & 
nướ dùng gà 
Canh rong biển & thịt bò 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên 

Cá bào Topvalu Nhật Bản  
Dùng trực tiếp 
Ăn kèm cháo, cơm,… 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 

https://sieuthiandam.com/san-pham/gia-vi-rac-com-hello-kitty/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-an-ca-hoi/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tra-hoa-qua-nhat-goi/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tra-lua-mach-nhat-ban-goi/
https://sieuthiandam.com/san-pham/pho-mai-nhat-rac-chao/
https://sieuthiandam.com/san-pham/trung-ca-tuyet/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rong-bien-say-kho-nhat-ban/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rong-bien-say-kho-nhat-ban/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-bao-topvalu-nhat-ban-80gr/
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phẩm mỗi ngày) 

Ruốc cá hồi Nhật trộn 
trứng cá tuyết 

Ăn cùng với cơm trắng, cơm 
rang, cơm trộn kiểu Nhật, 
cháo, bánh mì sandwich. 

Trẻ em từ 8 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

Tinh bột sắn dây  

Pha bột với nước và nấu 
chín  

Trẻ em từ 6 tháng tuổi  trở 
lên (Chỉ nên dùng một 
lượng nhỏ, từ 6 – 10 g bột 
sắn dây mỗi lần cho bé 
dùng) 

Mật ong rừng Tây Bắc  
Pha với nước 40 độ C hoặc 
nước đun sôi để nguội cho 
bé uống 

Trẻ em trên 1 tuổi 

Táo đỏ Tây An 
Nấu chè 
Cho vào các món hầm 

Trẻ em trong và sau thời 
gian ăn dặm  

Đậu phộng đỏ 
Chế biến sữa đậu 
Làm các món ăn vặt cho bé: 
đậu phộng da cá,… 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://sieuthiandam.com/san-pham/tinh-bot-san-day-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mat-ong-rung-tay-bac-100ml/
https://sieuthiandam.com/san-pham/tao-do-tay-an-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-phong-do-100gr/
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5. Rau & Củ 

 

 
Thực phẩm 

 
Cách sử dụng 

 
Độ tuổi sử dụng 

 

Nấm 

Cắt bỏ phần gốc nấm, ngâm 
nước muối pha loãng 
khoảng 15 phút. Rửa sạch 
lại với nước 
Chế biến để ăn cùng cháo, 
bột, cơm tùy theo độ tuổi 
của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Ngọn Rau Ngót  
Ngọn Mồng Tơi  
Bông Cải Đà Lạt  
Súp lơ baby  
Rau Đay  
Rau Dền Cơm  
Rau Chùm Ngây  
Rau tần ô 
Rau má  
Rau lang  
Măng Tây  
Đậu Cô Ve  
Đậu que Nhật  
Bắp cải tím  
Hoa thiên lý  
Bông điên điển 
Bông hẹ 
Giá đỗ xanh  
Xà lách xoong  
Bắp nếp non  
Đậu ngọt  

Rửa sạch 
Chế biến ăn cùng cháo, bột, 
cơm tùy theo độ tuổi của 
bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Cải 

Rửa sạch 
Chế biến ăn cùng cháo, bột, 
cơm tùy theo độ tuổi của 
bé  
*Không nên nấu cùng tôm 
cùng Cải bó xôi 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Rau gia vị (hành ngò, cần 
tây) 

Rửa sạch 
Sử dụng làm rau nêm cho 
các món ăn của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

https://sieuthiandam.com/san-pham/bong-cai-xanh/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mong-toi/
https://sieuthiandam.com/san-pham/broccoli/
https://sieuthiandam.com/san-pham/sup-lo-baby-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-day-goi-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-den-goi-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-chum-ngay/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-tan-o-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-ma-50gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rau-lang-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/mang-tay-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-co-ve/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-que-nhat-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bap-cai-tim-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hoa-thien-ly-100-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bong-dien-dien-100gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bong-he-100-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/gia-do-xanh-100-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/xa-lach-xong-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bap-nep-non-nguyen-vo-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-ha-lan-khong-hat-100gr/
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Cần tây  
Rửa sạch 
Ép nước cho bé uống 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Rong nho tươi  

Ngâm rong nho trong nước 
đun sôi để nguội khoảng 15 
phút vớt ra để ráo 
Nấu cháo cho bé cùng các 
thực phẩm: tôm, thịt, … Có 
thể xay nhuyễn phù hợp với 
độ tuổi của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Khoai 
Bí 
Củ Năng  
Su Hào 
Mướp Hương  
Bầu  
Cà Rốt Đà Lạt  
Bắp 
Su Su   
Đậu Bắp 
Củ Cải  
Củ sen 
Cà tím 
Sake  

Rửa sạch 
Chế biến ăn cùng cháo, bột, 
cơm tùy theo độ tuổi của 
bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Cà Chua  

Rửa sạch 
Chế biến thành sốt, xào, 
nấu canh cho bé 
Chế biến thành salad 

Trẻ em nên từ 6 tháng tuổi 
trở lên (có thể cho ăn trước 
nếu bé không dấu hiệu gì lạ 
sau khi ăn ) 

Ớt chuông 

Rửa sạch 
Chế biến nấu chín (luộc…) 

Trẻ em nên từ 8 tháng tuổi 
trở lên (có thể cho ăn trước 
nếu bé không dấu hiệu gì lạ 
sau khi ăn ) 

Hành tây  
Rửa sạch 
Ép nước hoặc băm nhuyễn 
cho vào đồ ăn của bé 

Trẻ em từ 6 tháng tuổi trở 
lên 

Dứa 

Rửa sạch 
Chế biến thành nước ép, có 
thể ăn sống 

Trẻ em nên từ 8 tháng tuổi 
trở lên (có thể cho ăn trước 
nếu bé không dấu hiệu gì lạ 
sau khi ăn ) 

Nấm khô 

Nấu kèm rau củ và nhiều 
thực phẩm khác, như sau: 
+ Thịt gà & bí đao 
+ Thịt bò & bí đỏ 
… 

Trẻ em từ 10 tháng tuổi trở 
lên (dùng 30g đến 60g  thực 
phẩm mỗi ngày) 

https://sieuthiandam.com/san-pham/can-tay-ep-nuoc-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/rong-nho-tuoi-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/cu-nang-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/su-hao-cu-330-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/muop-huong-qua/
https://sieuthiandam.com/san-pham/bau-qua/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-rot-cu-250-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/su-su-cu-300-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dau-bap-100-gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/cu-cai-trang-cu/
https://sieuthiandam.com/san-pham/cu-sen-80-gram/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-tim-qua/
https://sieuthiandam.com/san-pham/sake-da-got-vo-100gr/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ca-chua/
https://sieuthiandam.com/san-pham/ot-chuong/
https://sieuthiandam.com/san-pham/hanh-tay-cu/
https://sieuthiandam.com/san-pham/dua-1-4-trai/
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6. Trái Cây 

Những loại trái cây phổ biến trong thời gian ăn dặm của bé:  

Chuối Bơ 
 

Việt quất 
 

Táo 
 

Đào 
 

Lê Đu đủ 
 

Mơ và mận 
 

Xoài ngọt 
 

Hồng xiêm 

 

 Cách cho cho bé ăn trái cây 
 

  Khi bắt đầu ăn dặm, bé có thể uống nước ép trái cây, sau đó mẹ hãy nghiền trái 

cây cho bé 

  Qua 9 tháng tuổi, mẹ xắt nhỏ trái cây để bé tập nhai 

  Tốt nhất cho bé ăn trái cây vào khoảng thời gian giữa hai bữa chính, hoặc buổi 

chiều khi bé ngủ dậy 

  Mẹ chọn trái cây tươi, đúng mùa rửa sạch, gọt vỏ cho bé 
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IV. THỰC ĐƠN THAM KHẢO TRONG TỪNG GIAI ĐOẠN 

 

GIAI ĐOẠN 
 
 

 
THỰC ĐƠN 

 

6 THÁNG 7-9 THÁNG 10-12 THÁNG 1-2 TUỔI 

TUẦN 1 

Ngày 1 

 
 Bột lạc rau 

muống  
 Chuối ,Trà hoa 

quả 
 

 
 Bột cá rau cải   
 Táo, Sữa hạt 
 

 
 Mì sợi , cá 

viên, 
 bí đỏ  

  Táo,  Đậu hũ 
non 

 

 
 Mì nui xào tôm, 

súp lơ 
  Đào, Bánh flan 
 

Ngày 2 

 
 Bột bắp cải tím 
 Táo,  Đậu hũ 

non 
 

 
 Tôm, nui, măng 

tây   
 Bơ, Phô mai 
 

 
 Cháo lươn cà 

rốt 
  Đào, Rau câu 
 

 
 Thịt trộn đậu 

hũ chiên (hấp) 
  Chuối, Thạch 

trái cây 
 

Ngày 3 

 
 Cháo cà rốt 
  Đào, Rau câu 

 

 
 Bún thịt bò rau 

cải  
 Lê ,Bánh quy 
 

 
 Bánh mì 

sandwich 
chiên trứng 

  Lê, Sữa hạt 
 

 
 Cá hồi chiên bơ 

tỏi 
  Táo, Trà mầm 
 

Ngày 4 

 
 Bột rau cải ngọt 
 Lê , Sữa hạt 
 

 
 Cơm, ruốc cá 

hồi, rong biển, 
cà rốt , su hào 

 Chuối ,Trà hoa 
quả 

 

 
 Khoai lang, 

cua (ghẹ), đậu 
hũ  

  Xoài, Bánh 
men sữa 

 

 
 Trứng hấp mộc 

nhĩ nấm hương 
  Lê, Phô mai 
 

Ngày 5 

 
 Cháo rau ngót 
 Bơ,  Bánh men 

sữa 
 

 
 Bột gan rau cải 

cúc   
 Mận, Sữa chua 
 

 
 Cơm nát ăn 

kèm canh rau 
củ thịt gà 

  Chuối, Váng 
sữa 

 
 Canh bí xanh 

nấu thịt 
  Đu đủ, Bánh 

quy 
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Ngày 6 

 
 Bột bí xanh 
 Việt quất, Váng 

sữa 
 

 
 Cơm nát ăn 

kèm cá hồi xào 
bông cải 

 Xoài , Rau câu 
 

 
 Cháo tôm bí 

xanh 
  Bơ, Bánh mì 

tươi 

 
 Thịt viên sốt cà 
  Việt quất, Sữa 

hạt 
 

Ngày 7 

 
 Bột đậu xanh, 

bí đỏ 
 Đu đủ, Bánh 

xốp sữa 
 

 
 Nui hình nơ,  

thịt gà, cà chua, 
súp lơ xanh 

 Nho ,Bánh xốp 
sữa 

 

 
 Nui xoắn sốt 

bò bằm cà 
chua 

  Việt quất, 
Phô mai 

 

 
 Thịt bò xào 

nấm kim châm 
  Bơ, Bánh xốp 

sữa 
 

TUẦN 2 

Ngày 1 

 
 Cháo rau dền 
 Việt quất, Váng 

sữa 
 

 
  Bột trứng rau 

súp lơ 
  Lê ,Bánh quy 
 

 
 Cháo lươn củ 

cải 
  Táo,  Đậu hũ 

non 
 

 
 Mì nui xào thịt 

băm 
  Việt quất, Sữa 

hạt 
 

Ngày 2 

 
 Bột đậu đỏ 
  Lê , Sữa hạt 
 

 
 Cơm nát ăn 

kèm thịt heo 
xào đậu cô ve 

  Mận, Sữa chua 
 

 
 Nui xoắn sốt 

bò bằm cà 
chua 

  Đào, Rau câu 
 

 
 Thịt kho tàu 
  Táo, Trà mầm 
 

Ngày 3 

 
 Bột bông cải 

xanh 
  Táo,  Đậu hũ 

non 
 

 
 Mực, nui , rau 

cải 
  Mận, Sữa chua 

 
 

 
 Mì sợi , thịt gà 

viên, bí đỏ  
  Việt quất, 

Phô mai 
 

 
 Chả thịt gà 
  Đu đủ, Bánh 

quy 
 
 

Ngày 4 

 
 Cháo đậu xanh 
  Đu đủ, Bánh 

xốp sữa 
 

 
 Bột cá rau cải 
  Đào, Rau câu 
 

 
 Cơm nát ăn 

kèm canh rau 
củ, tôm 

  Xoài, Bánh 
men sữa 

 

 
 Cơm ăn kèm 

tôm xào bông 
cải xanh 

  Đào, Bánh flan 
 

Ngày 5 
 

 Bột ăn dặm táo 
và củ cải đường 

 
 Bún thịt heo cà 

rốt 

 
 Mì Udon sốt 

thịt heo 

 
 Bún, chả cá,  cà 

chua  
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  Bơ,  Bánh men 
sữa 

 

  Nho ,Bánh xốp 
sữa 

 

  Chuối, Váng 
sữa 

 

  Đào, Rau câu 
 

Ngày 6 

 
 Cháo đậu gà 
  Chuối ,Trà hoa 

quả 
 

 
 Cơm , ruốc thịt 

gà, cà rốt ,su 
hào 

  Chuối ,Trà hoa 
quả 

 

 
 Bún thịt bò 

rau cải 
  Bơ, Bánh mì 

tươi 
 

 
 Thịt bò, cà rốt, 

bánh bao 
  Chuối, Thạch 

trái cây 
 

Ngày 7 

 
 Bí đỏ trộn táo 
  Đào, Rau câu 
 

 
 Mì Udon sốt 

tôm 
 Táo, Sữa hạt 
 

 
 Bún, chả mực,  

cà rốt  
 Lê, Sữa hạt 
 

 
 Nui xoắn sốt cá 

rau củ 
  Bơ, Bánh xốp 

sữa 
 

 

Quy ước tương đối: 

+ 1 bát ăn cơm = 200ml 

+ 1 thìa cà phê(cp) thịt = 10g thịt 

+ 1 thìa cp bột gạo = 5g 

+ 1 thìa cp dầu = 5ml 
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1. Hướng Dẫn Chế Biến Cho Bé 6 - 7 Tháng  
 

Phương pháp ăn 
dặm 

Thực đơn 

Ăn dặm truyền 
thống (đút bằng 
muỗng) 
 

 
Món 1: Bột ăn dặm táo và củ cải đường 
Nguyên liệu: 
200gr táo gọt vỏ, cắt nhỏ 
1 củ cải đường, gọt vỏ, cắt nhỏ 
Sữa của bé 
Cách làm: 
Cho củ cải đường vào hấp cách thủy trong khoảng 15 phút, sau đó 
thêm táo vào nấu thêm 8 phút cho đến khi cả hai đều chín mềm 
Cho hỗn hợp trên vào máy xay sinh tố xay nhuyễn. Thêm ít sữa, trộn 
đều đến khi bột sánh mịn 
Đổ ra đĩa chờ nguội cho bé ăn 
 
Món 2: Bột đậu xanh, bí đỏ 
Nguyên liệu: 
2 thìa cp bột gạo 
1 thìa cp bột đậu xanh 
2 miếng bí đỏ đã luộc chín, nghiền nát 
1 thìa cp dầu ăn  
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đến bột gạo, bột đậu xanh vào 
khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi cho bí đỏ đã nghiền nát và 
khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
Món 3: Bột thịt heo rau ngót 
Nguyên liệu: 
2 thìa bột gạo 
1 thìa cp thịt nạc xay nhuyễn 
1 thìa cp rau ngót xay nhuyễn 
1 thìa cp dầu ăn 
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đến bột gạo, thịt vào khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi cho rau vào khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
*Lưu ý chung: 
Có thể rây thịt hoặc rau qua rây để bột của bé được sánh mịn hơn 
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Dầu ăn có thể thay bằng mỡ 
 

Ăn dặm tự bé chỉ 
huy 
 

Set 1: Cá diêu hồng– đậu cô ve – cà rốt – khoai tây 
Cách làm: 
Cá diêu hồng rửa sạch, gỡ  bỏ xương, cắt thành khúc nhỏ rồi chiên sơ 
Đậu, cà rốt, khoai tây rửa sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 
 
Set 2: Thịt gà – nấm mộc nhĩ – khoai tây – bí đỏ 
Cách làm: 
Thịt gà làm sạch, sau đó băm nhuyễn với mộc nhĩ, vo thành viên dẹt. 
Sau đó đi chiên 
Khoai tây, bí đỏ rửa sạch, cắt khúc. Sau đó luộc hoặc hấp cho chín 
 
Set 3: Thịt bò -  măng tây – bánh bao – cam 
Cách làm: 
Măng tây rửa sạch, lấy phần ngọn 
Thịt bò thái mỏng, dài rồi quấn  đều quanh cọng măng tây. Sau đó 
chiên hoặc áp chảo 
Bánh bao không nhân mang đi hấp 
Cam lột bỏ vỏ, tách từng múi 
 

Ăn dặm kiểu Nhật 
 

Món 1: Bí đỏ trộn táo 
Nguyên liệu: 
+ 25gr bí đỏ 
+ 15 – 20gr táo 
Cách làm: 
Bí đỏ luộc (hấp) chín, nghiền mịn 
Táo dùng thìa nạo nhuyễn, lược qua rây lấy nước 
Trộn bí đỏ cùng nước táo 
 
Món 2: Cháo rau cải thịt gà 
Nguyên liệu: 
+ 40 – 50gr cháo trắng 
+ 15 – 20gr rau cải 
+ 10 – 15gr thịt gà 
+ 30g nước luộc gà 
Cách làm: 
Rau cải lấy phần lá, rửa sạch, luộc chín, thái thật nhuyễn 
Thịt gà luộc chín, giã mịn 
Cho thịt gà cùng rau cải vào nồi xào cho thơm rồi cho cháo đã nấu 
vào, khuấy đều cho sôi lại là được 
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Món 3: Cá sốt đậu Hà Lan 
Nguyên liệu: 
+ 5 – 10gr cá 
+ 10 – 15gr đậu Hà Lan 
+ 10gr nước dùng gà 
Cách làm: 
Cá hấp chín, bỏ da, xương rồi giã mịn 
Đậu hấp chín, nghiền nhuyễn, rây mịn  
Trộn cá, đậu với nước dùng 
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2. Hướng Dẫn Chế Biến Cho Bé 8 - 9 Tháng 

 

Phương pháp ăn 
dặm 

Thực đơn 

Ăn dặm truyền 
thống (đút bằng 
muỗng) 
 

Món 1: Bột lạc rau muống 
Nguyên liệu: 
+ 3 thìa cp lạc rang chin giã nhỏ mịn 
+ 4 thìa cp bột gạo 
+ 2 thìa cp lá rau muống giã nhuyễn 
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đó bột gạo, bột lạc vào khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi 5 -7  phút cho rau vào khuấy sôi 
lại 
 
Món 2: Bột trứng rau súp lơ 
Nguyên liệu: 
+ 4 thìa bột gạo 
+ 1 lòng đỏ trứng gà 
+ 2 thìa súp lơ băm nhỏ 
+ 1 thìa dầu ăn 
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đó bột gạo, khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi chin 5 – 7 phút, cho súp lơ + 
lòng đỏ trứng đã đánh nhuyễn vào khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
Món 3: Bột cá rau cải 
Nguyên liệu: 
+ 4 thìa cp bột gạo 
+ 2 thìa cp thịt cá bỏ xương dằm nhuyễn 
+ 2 thìa cp rau cải giã nhỏ 
+ 1 thìa cp dầu ăn 
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đó bột gạo, cá vào khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi 5 -7 phút cho rau vào khuấy sôi 
lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
Món 4: Bột gan rau cải cúc 
Nguyên liệu: 
+ 4 thìa cp bột gạo 
+ 2 thìa cp gan gà/heo băm nhuyễn 
+ 2 thìa cp rau cải cúc giã nhỏ 
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+ 1 thìa cp dầu ăn 
Cách làm: 
Cho một bát con nước vào nồi, tiếp đó bột gạo,gan vào khuấy đều 
Bắc nồi lên bếp khuấy đều, khi bột sôi 5 -7 phút cho rau vào khuấy sôi 
lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
*Lưu ý chung: 
Nếu không nấu bột có thể nấu cháo xay nhuyễn cho bé cũng được 
 

Ăn dặm tự bé chỉ 
huy 
 

Set 1: Tôm –nui – măng tây 
Nguyên liệu: 
+ 3 con tôm 
+ 50gr nui 
+ 50 – 100gr măng tây 
Cách làm: 
Tôm rửa sạch, đem luộc(hấp), bóc vỏ bỏ đầu  
Nui đem luộc chín 
Măng tây  rửa sạch, luộc chín 
 
Set 2: Cơm – ruốc cá hồi – rong biển – cà rốt – su hào 
Nguyên liệu: 
+ ½ chén cơm 
+ 50gr ruốc cá hồi 
+ ½ -1 miếng rong biển 
+ 50gr cà rốt 
+ 50gr su hào 
Cách làm: 
Cơm trộn với ruốc cá hồi, sau đó lấy 1 miếng rong biển cuốn cơm vào 
trong. Cắt thành từng miếng vừa phải 
Cà rốt, su hào rửa sạch, đem luộc(hấp) chín 
 
Set 3: Nui hình nơ – thịt gà - cà chua  – súp lơ xanh 
Nguyên liệu: 
+ 50gr chén nui 
+ 50gr thịt gà 
+ ½ quả cà chua 
+ Một ít hành khô 
+ 50gr súp lơ xanh 
Cách làm: 
Nui luộc chín 
Thịt gà rửa sạch, băm nhuyễn, thêm ít gia vị, vo viên nhỏ. Đem đi hấp 
hoặc chiên 
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Cà chua bỏ hột, băm nhuyễn 
Hành khô băm nhỏ 
Bắc bếp, cho 1 thìa canh dầu, thêm hành vào xào thơm, tiếp cho cà 
chua chín mềm. Sau đó cho nui và gà đảo sơ khoảng 1 – 2 phút là 
được 
Súp lơ xanh rửa sạch, đem luộc(hấp) chín 
 

Ăn dặm kiểu Nhật 
 

Món 1: Bún thịt bò rau cải 
Nguyên liệu: 
+ 25gr bún (mì) khô 
+ 25gr rau cải 
+ 20gr thịt bò 
+ 10gr cà rốt 
+ 200g nước dùng dashi (nước luộc rau củ) 
+ Nước tương (nước mắm) 
Cách làm: 
Bún (mì) rửa sạch, luộc chín, xả sạch, cắt ngắn vừa ăn cho bé 
Rau cải, cà rốt rửa sạch, luộc chín, thái nhuyễn 
Thịt bò thái nhỏ, xào chín 
Đun sôi nước dashi (nước luộc rau củ), nêm chút nước tương (nước 
mắm). Sau đó cho bún, thịt bò, rau cải, cà rốt vào đun sôi lại 
 
Món 2: Mì Udon sốt thịt heo 
Nguyên liệu: 
+ ½ thìa canh hành tây băm nhuyễn 
+ 15 – 20gr thịt heo băm nhỏ 
+ 1 gói sốt cà chua cho bé 
+ 50ml nước 
+ 60gr mì udon (bánh canh hoặc bún sợi to) 
Cách làm: 
Cho nước, hành tây, thịt heo băm vào nồi, trộn đều, nấu trên lửa nhỏ 
khoảng 1 -2 phút  
Cho sốt cà chua vào trộn đều, tắt lửa. Cho mì udon cắt ngắn 2 cm vào 
trộn đều 
 
Món 3: Cơm nát ăn kèm cá hồi xào bông cải 
Nguyên liệu: 
+ ½ chén cơm nát 
+ 20 – 25gr cá hồi 
+ 20 – 35gr bông cải 
+ 1 thìa canh dầu ăn 
+ Nước tương 
Cách làm: 
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Cá hồi lọc bỏ da, xương, thái mỏng 
Bông cải tước xơ, rửa sạch, luộc chín, thái nhỏ 
Làm nóng chảo, cho dầu ăn vào, cho cá hồi, bông cải, nước tương vào 
xào chín cho đến khi dậy mùi thơm 
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3. Hướng Dẫn Chế Biến Cho Bé 10 - 12 Tháng 

 

Phương pháp ăn 
dặm 

Thực đơn 

Ăn dặm truyền 
thống (đút bằng 
muỗng) 
 

Món 1: Cháo tôm bí xanh 
Nguyên liệu: 
+ 2/3 bát con cháo hoặc 5 thìa cp bột gạo 
+ 3 thìa cp tôm tươi bóc vỏ giã nhỏ 
+ 2 thìa cp bí xanh luộc chín dằm nhỏ 
+ 1 – 2 thìa cp dầu ăn 
Cách làm: 
Cho cháo vào nồi, tra thêm nước nếu cần để cháo có độ loãng/đặc 
vừa ăn với bé, tiếp đó cho tôm vào khuấy đều 
Bắc cháo lên bếp, khi cháo sôi cho bí xanh vào khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
Món 2: Cháo lươn cà rốt 
Nguyên liệu: 
+ 2/3 bát con cháo hoặc 5 thìa cp bột gạo 
+ 3 thìa cp thịt lươn dằm nhỏ 
+ 2 thìa cà rốt luộc chín giã nhỏ 
+ 1- 2 thìa dầu ăn 
Cách làm: 
Vì một con lươn to bé ăn một lần không hết, mẹ bóp muối, giấm, làm 
sạch nhớt lươn, bỏ đầu, cắt thành từng khúc vừa ăn mỗi bữa cho bé 
Luộc chín một khúc thịt lươn, bỏ xương chỉ lấy phần thịt, dằm nhỏ. Phi 
hành thơm và cho thịt lươn vào xào 
Cho cháo lên bếp, tra thêm nước luộc lươn, khuấy đều, khi cháo sôi 
cho lươn đã xào, tiếp đến cho cà rốt vào khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
 
Món 3: Cháo thịt bò rau cải 
Nguyên liệu: 
+ 2/3 bát con cháo hoặc 5 thìa cp bột gạo 
+ 3 thìa cp thịt bò băm nhỏ 
+ 2 thìa cp rau cải băm nhỏ 
+ 1 – 2 thìa dầu ăn 
Cách làm: 
Cho cháo vào nồi, tra thêm nước nếu cần cháo có độ loãng/đặc vừa 
phải với bé, tiếp đến cho thịt bò và khuấy đều, khi cháo sôi cho rau cải 
vào khuấy sôi lại 
Bắc xuống, cho dầu ăn 
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*Lưu ý chung: 
Các công thức trên đây có tính chất gợi ý. Mẹ có thể biến tấu thêm với 
các loại thịt và rau cho thực đơn của bé thêm phong phú 
 

Ăn dặm tự bé chỉ 
huy 
 

Set 1: Mì sợi – cá viên – bí đỏ - lê 
Cách làm: 
Mì rửa sạch, luộc mềm 
Cá lọc lấy phần thịt thêm thì là vào xay nhuyễn vo viên hoặc thanh. 
Đem chiên (hấp) chín 
Bí đỏ rửa sạch, cắt nhỏ. Đem luộc (hấp) chín 
Lê rửa sạch, bỏ vỏ,cắt nhỏ cho bé ( dạng thanh hoặc hạt lựu) 
 
Set 2: Khoai lang – cua (ghẹ) -  đậu hũ – xoài 
Cách làm: 
Cua (ghẹ) rửa sạch, đem luộc (hấp) chín, sau đó tách thịt 
Đậu hũ luộc (hấp) chín, cắt thành thanh 
Khoai lang rửa sạch, đem chiên (hấp) chín 
Xoài rửa sạch, xay sinh tố hoặc cắt từng miếng nhỏ cho bé 
 
Set 3: Bún – chả lươn -  cà rốt – yaourt 
Cách làm: 
Bún, nên mua bún dạng cắt khúc như ăn bún đậu 
Lươn rửa sạch, lọc xương, băm nhuyễn thịt và vo viên (thanh). Đem 
chiên chín 
Cà rốt rửa sạch, thái dạng con thoi, đem luộc (hấp) chín 
Yaourt, nên mua không đường cho bé 
 

Ăn dặm kiểu Nhật 
 

Món 1: Bánh mì sandwich chiên trứng 
Nguyên liệu: 
+ 2 lát bánh mì 
+ 1 lòng đỏ trứng gà 
+ Dầu ăn, ít muối 
+ Sữa tươi 
Cách làm: 
Bánh mì cắt thành nhiều hình dạng vui mắt: ngôi sao, con gấu, … 
Lòng đỏ trứng đánh tan, nêm ít muối 
Nhúng miếng bánh mì vào trứng, chiên trong chảo dầu  nóng cho 
miếng bánh chín vàng 
Bé ăn bánh mì cùng với sữa tươi 
 
Món 2: Cơm nát ăn kèm canh rau củ thịt gà 
Nguyên liệu: 
+20gr thịt gà 
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+ Khoai tây, cà rốt, bông cải: mỗi thứ 10gr 
+150gr Nước dashi (nước luộc rau củ, nước luộc gà)  
+ Dầu ăn, muối 
Cách làm: 
Thịt gà thái miếng vừa ăn 
Khoai tây, cà rốt, bông cải rửa sạch, thái hạt lựu 
Đổ nước dùng cùng khoai tây, cà rốt vào nồi đun cho chín. Cho bông 
cải vào nấu cho rau củ chín mềm 
 
Món 3: Nui xoắn sốt bò bằm cà chua 
Nguyên liệu: 
+ 20gr nui xoắn 
+ 20gr thịt bò bằm 
+ ½ quả cà chua to 
+ Dầu ăn, muối 
Cách làm: 
Nui xoắn rửa sạch, đem luộc chín mềm. Vớt ra, xả sạch để ráo 
Cà chua rửa sạch, bỏ hạt, thái hạt lựu 
Làm nóng chảo, cho dầu  vào rồi cho thịt bò vào xào. Nêm chút muối, 
cho cà chua vào xào cùng 
Khi thịt bò và cà chua chín mềm, cho nui xoắn vào nấu đảo đều tay 
khoảng 2 phút là được 
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4. Hướng Dẫn Chế Biến Cho Bé 1-2 Tuổi 

Nếu bé vẫn ăn cháo thì mẹ nên nấu 1 nồi cháo trắng ăn trong ngày. Trong mỗi bữa, 
múc 1 bát con cháo vào nồi, cho thêm thịt (cá, tôm, lương, tim, gan) đã băm nhỏ đánh 
đều sôi 5 – 7 phút, cho rau xanh thái nhỏ vào đun sôi lại, nhấc xuống cho dầu hoặc mỡ 
ăn 

Ngoài cháo, bé có thể ăn mì, súp, bún, phở, bánh mì theo sở thích 

Nếu bé ăn cơm thì mẹ nấu cơm nát hơn bình thường, sau đó chế biến thức ăn theo 
những thực đơn gợi { dưới đây cho bé ăn cùng cơm nhé 

*Lưu ý chung:  

Các món cho bé đều nêm nhạt hơn thức ăn cho người lớn 

Món 1: Bún thịt heo rau cải 

Nguyên liệu: 

+ ½ bát con bún (mì, phở) cắt ngắn 

+ 3 – 4 thìa cp nạc vai băm nhỏ 

+ 3 thìa cp rau cải băm nhỏ 

+ Một chút hành khô băm nhỏ 

+ 2 thìa cp dầu ăn (mỡ) 

Cách làm: 

Phi hành thơm với dầu ăn trong nồi, tiếp đến cho thịt vào xào chín, nêm chút nước mắm 
hoặc gia vị 

Sau đó, đổ một bát con nước vào, đun đến khi sôi thì thả rau, rồi thả bún vào, đun sôi lại 
là được 

Món 2: Mì nui xào tôm, súp lơ 

Nguyên liệu: 

+ 3 thìa lớn mì nui  

+ Khoảng 3 – 4 con tôm bóc vỏ, thái nhỏ 

+ 2 thìa lớn súp lơ thái mỏng 

+ Một chút hành khô băm nhỏ 

Cách làm: 
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Mì nui luộc 5 – 7 phút cho chín, vớt và để ráo 

Phi thơm hành khô với dầu ăn, lần lượt cho tôm, súp lơ vào xào, thêm chút gia vị, khi 
gần được cho mì nui vào xào cùng 

Món 3: Mì nui xào thịt băm 

Nguyên liệu: 

+ ½ bát con mì nui (mì spaghetti) 

+ 3 – 4 thìa cà phê thịt bò/heo băm nhỏ 

+ ½ quả cà chua bỏ vỏ, bỏ hạt, thái mỏng 

+ 1 thìa lớn cà rốt thái chỉ cắt ngắn 

+ 1 thìa lớn hành tây thái chỉ cắt ngắn 

Cách làm: 

Luộc mì nui khoảng 5 -7 phút cho chín, vớt và để ráo 

Cho dầu vào chảo, lần lượt cho thịt, cà chua, cà rốt, hành tây vào xào, thêm chút gia vị, 
nếu cần có thể cho thêm một 1 – 2 thìa lớn nước, sau đó nầu cho các nguyên liệu chín 
mềm. Cuối cùng cho nui vào một lát là được 

Món 4: Thịt trộn đậu hũ chiên (hấp) 

Nguyên liệu: 

+ 2 – 3  thìa lớn thịt nạc vai băm nhỏ 

+ ½ miếng đậu hũ, dằm nát 

+ ½ quả trứng gà 

+ Một chút hành khô, mộc nhĩ, nấm hương băm nhuyễn 

Cách làm: 

Trộn đều các nguyên liệu trên cùng ít gia vị. Sau đó vo viên vừa phải, đem chiên (hấp) 

Món 5: Thịt viên sốt cà 

Nguyên liệu: 

+ 2 – 3 thìa lớn thịt nạc vai băm nhỏ 

+ 1 quả cà chua, thái hạt lựu 

+ Một chút hành khô, mộc nhĩ, nấm hương băm nhỏ 
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+ Một chút hành tươi thái nhỏ 

Cách làm: 

Trộn đều thịt, mộc nhĩ, nấm hương, nêm ít gia vị. Sau đó vo viên thịt vừa phải. 

Bắc chảo, phi thơm hành khô, tiếp đó cho cà chua vào xào, cho thêm 1 – 2 thìa lớn nước 
nếu cần, chín nhừ cà, cho viên thịt vào đun sôi 5 phút 

Nhấc xuống, thả hành tươi là được 

Món 6: Thịt kho tàu 

Nguyên liệu: 

+ 100 – 150gr thịt ba chỉ, thái nhỏ như ngón tay 

+ 3 quả trứng cút luộc chín, bóc vỏ 

+ 1 cốc nước dừa tươi (100 – 150ml) 

+ Một chút hành khô băm nhỏ 

Cách làm: 

Ướp thịt với hành khô và gia vị 

Thắng nước đường: cho một thìa đường nhỏ vào nồi đảo đều đến khi đường có màu 
cánh gián thì thêm một chút nước vào 

Cho thịt vào nồi nước đường đã thắng, thêm nước dừa đun đến khi thịt gần chín mềm 
thì thả trứng cút vào, nêm thêm gia vị nếu cần. Đun tiếp cho đến khi nước cạn sánh, thịt 
và trứng đều chín mềm 

Món 7: Thịt bò xào nấm kim châm 

Nguyên liệu: 

+ 100 – 150gr thịt bò loại mềm, thái mỏng 

+ 50gr nấm kim châm, thái khúc, cắt ngắn 

+ Một chút tỏi băm nhỏ 

Cách làm: 

Ướp thịt với chút tỏi, gia vị, dầu ăn 

Phi thơm tỏi với dầu ăn, cho thịt bò vào xào gần chín tới thì bỏ nấm kim châm vào xào 
khoảng 30 giây – 1 phút là được 

Món 8: Chả thịt gà 
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Nguyên liệu: 

+ 100 – 150gr thịt ức gà, băm nhỏ 

+ ½ quả trứng gà 

+ Một chút hành tây, nấm hương băm nhỏ 

Cách làm: 

Trộn đều thịt gà, hành tây, nấm hương và ít gia vị. Sau đó cho trứng vào đánh nhuyễn, 
rồi vo viên dẹt 

Đun nóng dầu trong chảo, chiên các viên thịt vàng đều 

Món 9:  Cá hồi chiên bơ tỏi 

Nguyên liệu: 

+ 50gr cá hồi, bỏ da 

+ Một chút tỏi băm nhỏ 

Cách làm: 

Ướp cá với chút gia vị 

Cho dầu ăn và ít bơ vào, tiếp đến cho cá vào chiên vàng đều hai mặt. Khi cá gần chín thả 
ít tỏi băm vào 

Món 10: Trứng hấp mộc nhĩ nấm hương 

Nguyên liệu: 

+ 1 quả trứng gà hoặc ½ quả trứng vịt 

+ 20gr thịt nạc vai băm nhỏ 

+ Một chút mộc nhĩ, nấm hương băm nhỏ 

+ Một chút hành khô băm nhỏ 

+ Dầu ăn 

Cách làm: 

Trộn đều thịt, nấm, hành, nêm ít gia vị và một thìa dầu ăn. Sau đó, đổ toàn bộ hỗn hợp 
vào bát con đã có trứng đánh sẵn 

-Hấp bát trứng khoảng 7 – 10 phút, hoặc hấp trong nồi cơm 

Món 11: Canh bí xanh nấu thịt 
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Nguyên liệu: 

+ 100gr bí xanh, thái mỏng nhỏ 

+ 50gr thịt nạc vai băm nhỏ 

+ Một chút hành tươi 

Cách làm: 

Đun nóng dầu trong nồi, rồi bỏ thịt, nêm chút gia vị xào chín. Sau đó cho một bát con 
nước vào nồi, đun sôi lại thì thả bí xanh vào đun sôi lại. Nêm thêm gia vị nếu cần 

Món 12: Bí đỏ xào thịt băm 

Nguyên liệu: 

+ 100gr bí đỏ, thái miếng mỏng dài hoặc thái miếng vuông cỡ đầu ngón tay 

+ 50gr thịt nạc vai băm nhỏ 

+ Một chút tỏi băm nhỏ 

Cách làm: 

Phi thơm tỏi với dầu ăn, cho thịt vào xào, cho bí vào xào đến khi chín mềm là được 

*Các món ăn vặt cho bé  

Món ăn vặt (MAV) 1: Bánh chuối 

Nguyên liệu: 

+ 1 quả chuối 

+ 60ml sữa 

+ Bột quế 

+ 2 lát bánh mì sandwich 

Cách làm: 

Cắt nhỏ trái chuối, trộn đều cùng sữa và ít bột quế. Sau đó nghiền cho mịn 

Cắt bánh mì sandwich thành những khúc hình chữ nhật 

Quét hỗn hợp đã nghiền lên bánh mì. Sau đó đem chiên 1 – 2 phút mỗi mặt 

MAV 2: Bánh flan bí đỏ 

Nguyên liệu: 
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+ 100ml sữa hạnh nhân 

+ 100ml sữa dừa 

+ 4 lòng đỏ trứng gà 

+ Ít vani 

+ ½ chén bí đỏ đã gọt vỏ hấp chín 

Cách làm: 

Bí đỏ rửa sạch, gọt vỏ, cắt miếng, đem hấp chín 

Cho 4 lòng đỏ trứng vào tô, dùng dụng cụ đánh trứng khuấy nhẹ, theo vòng tròn. Tiếp 
cho sữa vào trộn đều, thêm 1 thìa cp vanilla extract cho thơm 

Bí đỏ chín, dùng muỗn tán nhuyễn 

Trộn đều hỗn hợp trên với bí đỏ, sau đó lược qua rây cho mịn  

Rót hỗn hợp đã rây vào khuôn, đem đi hấp với lửa nhỏ 

Tips: nên cột khăn vào nắp để nước không nhỏ vào bánh, có thể dùng khi nguội hay để 
lạnh tùy ý 

MAV 3: Thạch thanh long 

Nguyên liệu:  

+ 12gr bột thạch trắng (agar-agar); 

+ 100gr đường; 600ml nước 

+ 200ml nước cốt dừa 

+ 1 cốc thanh long xay nhuyễn (loại thanh long đỏ) 

+ 3 lá dứa 

Cách làm: 

Đổ nước, bột thạch và lá dứa vào nồi, đưa lên bếp đun sôi. Nấu cho tới khi bột thạch 
được hòa tan 

Vặn nhỏ lửa, thêm sữa dừa, đường và thanh long, khuấy đều, đun sôi và tắt bếp. Thêm 
đường nếu muốn ăn ngọt hơn 

Vớt lá dứa ra khỏi nồi, đổ hỗn hợp vào khay, để nguội và cho vào tủ lạnh ăn mát 

MAV 4: Bánh mâm xôi và dừa 
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Nguyên liệu: 

110gr yến mạch 

56gr bột hạnh nhân 

28gr dừa khô  

134gr quả mâm xôi 

10gr muỗng canh dầu dừa 

Cách làm: 

Cho yến mạch, bột hạnh nhân, dừa khô, quả mâm xôi nghiền (xay), 10g muỗng canh dầu 
dừa một tô trộn cho đến khi quyện lại 

Viên thành hình tròn. Cất giữ vào hộp kín và để trong tủ lạnh 
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V. LƯU Ý ĐỂ SỬ DỤNG THỰC PHẨM AN TOÀN 

  1. Bảo Quản 

+ Các loại rau mọng nước nhanh héo nên bọc vào túi bóng, chọc vài lỗ trên túi rồi bỏ vào 
ngăn mát tủ lạnh, giúp rau tươi lâu và không bị mất din dưỡng 

+Trước khi bỏ rau vào tủ lạnh nên loại bỏ các phần sâu, úa tránh để chúng lây sang các 
phần khác, tuy nhiên không nên rửa, cắt, thái rau củ trước khi bỏ vào tủ lạnh vì làm cho 
rau không giữ được tươi lâu và vi khuẩn sẽ mau sinh sôi ở những chõ bị cắt 

+ Không nên cho cà chua, khoai tây vào tủ lạnh. Vì làm mất dinh dưỡng và mất mùi, chỉ 
cần để nơi  thoáng mát trong túi giấy tối màu, tránh xa chỗ 

+ Nên duy trì nhiệt độ tủ lạnh 2 – 4 độ C để bảo quản thực phẩm 

+ Nên bỏ riêng thức ăn sống hay chín ra những từng loại hộp hoặc túi nhựa để tránh vi 
khuẩn gây ngộ độc thực phẩm 

+ Nếu là trứng mới có thể để 1 tháng trong tủ lạnh. Nếu là trứng mua ở chợ không biết 
rõ ngày tuổi của trứng thì không nên để quá 3 tuần. Trứng đã bỏ ra khỏi tủ lạnh chỉ dùng 
trong vòng 2 tiếng 

+ Nên dùng hộp thủy tinh hoặc hộp nhựa an toàn để đựng thức ăn cho bé, thay cho túi 
ni lông vì có nhiều chất phụ gia, vi sinh gây ảnh hưởng đến sức khỏe 
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2. Lưu Ý Khi Chế Biến 

#Nấu rau củ để đảm bảo dinh dưỡng 

+ Nên nấu rau tươi trong vòng 24 – 48 giờ sau khi mua 

+ Nên rửa sạch rau rồi hãy cắt, thái 

+ Cắt xong nên nấu ngay để tránh mất vitamin bị thất thoát trong thời gian lâu 

+ Nên sử dụng lửa to để nấu rau củ chín vừa, không nấu quá lâu sẽ khiến vitamin trong 
rau bay hết 

+ Nên dùng phương pháp hấp để giữ được thành phần trong rau 

+ Nấu xong nên ăn ngay 

#Cấp đông và rã đông  

+ Cấp đông: 

>Đồ ăn mới mua về nên rửa sạch, để ráo nước, chia thành những hộp cho từng bữa, đậy 
kín và bỏ vào ngăn đá cấp đông ngay để giữ dinh dưỡng 

>Nên dùng thức ăn bảo quản trong tủ đá trong 1 tuần 

>Nên ghi dán nhãn ghi ngày tháng cho các hộp thức ăn để đảm bảo không nhầm lẫn 

+ Rã đông: 

>Tốt nhất là rã đông trong ngăn mát tủ lạnh, tuy nhiên cách này tốn nhiều thời gian 

>Có thể gói kín thức ăn, ngâm vào nước lạnh và thường xuyên thay nước 

>Có thể dùng lo vi sóng ở nhiệt độ thấp dù cách này sẽ làm hao hụt dinh dưỡng và giảm 
độ thơm ngon của thức ăn 

>Chỉ nên rã đông phần thức ăn cho từng bữa, và đồ ăn đã rã nếu không dùng hết hãy bỏ 
đi. Không nên cấp đông lại vì dinh dưỡng mất nhiều và vi khuẩn dễ xâm nhập 

#Hâm nóng 

+ Tốt nhất chỉ hâm lại thức ăn một lần. Không nên hâm đi hâm lại khiến thức ăn mất 
dinh dưỡng, có thể gây ngộ độc cho bé 
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# Một số thức ăn tránh kết hợp chung 

+ Trứng không nên ăn kèm với sữa đậu nành 

>Sữa đậu nành có nhiều chất dinh dưỡng nhưng trong sữa đậu nành cùng có chất là 
trypsin ức chế hoạt động của cơ thể, cản trở vệc hấp thụ protein 

>Vì thế protein trong trứng gà không thể hấp thụ được gây ra đầy bụng, khó tiêu 

+ Sữa bò và hoa quả chua (cam, qu{t,…) 

>Trong sữa bò có chứa nhiều protein, trong đó chất caseine chiếm tới 80% 

>Nếu pha sữa bò lẫn hoặc uống cùng với nước trái cây chua có nhiều axit và vitamin C sẽ 
làm cho chất caseine kết dính, lắng đọng lại gây khó tiêu, chướng bụng, tiêu chảy 

>Thậm chí nếu uống lâu dài có khả năng mắc bệnh methemoglobin, một thứ bệnh gây 
khó thở, tím tái 

>Nên ăn / uống cách hai thứ ra khoảng 1 tiếng 

+ Óc heo và trứng gà 

>Trứng trộn chung với óc heo sẽ thành món ăn rất nhiều cholesterol cho bé, dễ dây béo 
phì và bệnh tim mạch 

+ Tôm không nên nấu chung với cải bó xôi 

>Cải bó xôi có nhiều axit phytic, nó sẽ liên kết với canxi có trong tôm, tạo thành muối và 
cơ thể có thể đẩy các hợp chất muối ra ngoài. Vậy là bé không hấp thụ được chút canxi 
nào 

+ Quả hồng và trứng 

>Trong trứng có nhiều protein, trong hồng có nhiều tannin, hai chất này gặp nhau sẽ tạo 
thành một chất đau bụng, nôn mửa, dẫn đến co thắt 

>Nên ăn cách hai thứ khoảng 3 tiếng 

+ Cà chua không nên với khoai tây 

>Trong cà chua chứa nhiều pectin và nhữa phenolic, kết hợp với khoai tây trong dạ dày 
sẽ thành chất khó tiêu cho hệ tiêu hóa còn non yếu của bé, bé có thể bị đau bụng, tiêu 
chảy và rối loạn tiêu hóa 

+ Thịt heo và thịt bò 

>Thịt bò có tính ôn, thịt heo có tính hàn, kết hợp với nhau sẽ bị giảm nhiều giá trị dinh 
dưỡng 
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+ Socola không nên ăn với sữa 

>Socola chứa axit oxalic, sữa chứa nhiều protein và canxi, khi trộn vào nhau sẽ tạo ra 
canxi oxalate không tan trong nước. Bé ăn / uống hai thứ này cùng nhau dễ bị tiêu chảy 

3. Các Mẹo Trong Chế Biến Thức Ăn 

#Nấu cháo 

+ Nên ngâm gạo trước 1 tiếng sau đó đãi sạch, cho thêm một nắm nhỏ gạo nếp vào đun 
cùng 

+ Khi nồi cháo sôi, cho vào nồi cháo một thìa dầu ăn nhằm mục đích tránh cháo bị trào 
ra ngoài đồng thời làm tăng hương vị  

#Luộc mì sợi 

+ Khi luộc đợi nước bắt đầu nổi bọt lăn tăn thì bạn cho mì vào đảo qua đảo lại để mì 
chìm xuống hẳn nồi nước, và cho thêm 1 thìa dầu ô liu khuấy đều, đậy vung lại đến khi 
nước sôi thì cho thêm một ít nước lạnh, tiếp tục đun sôi trở lại rồi thôi, sau đó vớt mì ra 
rửa lại bằng nước lạnh 

#Nêm muối đúng cách 

+ Đối với các món ăn có các loại củ nên cho muối vào sớm hơn để muối ngấm đều vào 
củ 

+ Đối với món rau luộc thì chỉ nên nêm muối trước khi bắc nồi xuống tránh cho việc các 
chất dinh dưỡng trong rau mất đi 

#Hấp cá 

+ Thoa đều một chút trứng gà lên cá, cá sẽ hấp thụ các chất dinh dưỡng trong trứng làm 
thịt cá mềm, thơm và bổ hơn 

#Khử mùi tanh cá 

+ Ngâm cá trong dung dịch 1 lít nước có pha thêm 3 thìa canh rượu trắng và gừng đập 
dập 

#Chiên (rán) không bị bắn mỡ 

+ Trước khi cho thịt cá vào chiên thì bạn nên rắc thêm một chút bột mì vào chảo trước 

+ Nếu muốn những món chiên rán có màu vàng đẹp mắt, đặc biệt là món nem, khi đun 
nóng dầu bạn vắt vào chảo dầu một vài giọt nước chanh 
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VI. HỎI ĐÁP CÙNG CHUYÊN GIA 

1. Về Ăn Dặm 

#Câu hỏi (CH) 1: Thời gian bắt đầu và kết thúc ăn dặm cho bé? 

+ Khi bé đã 6 tháng tuổi, dù mẹ có đủ sữa vẫn nên bắt đầu tập cho bé ăn dặm. Mẹ 
không nên cho bé ăn dặm sớm hơn, vì khi ấy hệ tiêu hóa và thận của bé chưa sẵn sàng, 
ăn sớm chỉ có hại cho cơ thể bé, đồng thời khiến bé bị tăng nguy cơ dị ứng thực phẩm, 
nguy cơ thiếu máu do thiếu sắt. Còn nếu bé đến 7, 8 tháng tuổi mẹ mới cho bé tập ăn 
dặm thì có thể gặp tình trạng bé không “hợp tác” vì bé bị quen với sữa mẹ hơn, khó 
chấp nhận các thức ăn mới lạ và đặc, ngoài ra bé còn có khả năng bị thiếu dinh dưỡng 

+ Nhìn chung, thời kz ăn dặm có thể tạm kết thúc lúc bé 2 tuổi, khi bé có thể ăn được 
cơm như người lớn hoặc cơm nát, cơm xay và ăn được thức ăn tương đối thô 

#CH 2: Dấu hiệu con muốn ăn dặm mẹ nên biết? 

+ Bé chảy nhiều dãi 

+ Nhú mầm răng 

+ Bé có thể tự ngồi vững hoặc ngồi vững khi được mẹ đỡ 

+ Bé có vẻ có cử động nhai: miệng nhai tóp tép, đưa lưỡi từ bên nọ sang bên kia 

+ Bé tỏ ra vẫn đói sau cữ bú mẹ: quấy khóc, ngủ không yên giấc, đòi bú đêm 

+ Bé tỏ ra tò mò, hào hứng khi thấy bố mẹ ngồi ăn, nhìn chằm chằm khi người lớn ăn 

+ Cân nặng của bé nặng gấp đôi lúc sinh và bé nặng ít nhất 5,9kg 

#CH 3: Thời kz ăn dặm, lượng ăn của bé theo từng giai đoạn, thời gian biểu ăn dặm 
cho bé nên sắp xếp như thế nào? 

Mẹ có thể tham khảo, song mẹ là người hiểu biết nhất, mẹ sẽ biết các giai đoạn của bé 
rõ hơn 

Giai đoạn Lượng ăn của bé Thời gian biểu cho bé 

6 – 7 tháng 

 
Bú mẹ là chính + 1 – 2 bữa bột loãng 
(5%) đặc dần lên và một chút nước hoa 
quả… 
 
*Cụ thể lượng ăn mỗi ngày:  
+ 20g bột gạo (4 thìa  cà phê, mỗi bữa 
2 thìa – tương đương 200ml, tức một 
bát ăn cơm) 

 
*Sáng 
+ 6h: Bú mẹ (BM) 
+ 8h: Ăn dặm (AD) 
+ 10h: Ăn nhẹ (AN) 
+ 11h: BM 
 
*Chiều 
+ 14h: AD 
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+ 20 – 30g thịt (cá, tôm) khoảng 2 -3 
thìa cp 
+ 20g rau xanh 
+ 1 – 2 thìa cp dầu /mỡ 
+ 600 -700ml sữa mẹ 
 

+16h: AN 
+ 18h – sáng hôm sau: BM 

8 – 9 tháng 

 
Bú mẹ + 2 – 3 sữa bột đặc (10%) + 
nước hoa quả; trái cây nghiền hoặc đồ 
ăn vặt như váng sữa, sữa chua, kem, 
caramel… 
 
*Cụ thể lượng ăn mỗi ngày:  
+ 40 – 60g bột gạo (mỗi bữa 3 – 4 thìa 
cp) 
+ 40 – 50g thịt (cá,tôm) 
+ 40g hoặc hơn rau xanh 
+ 5 – 6 thìa cp dầu/mỡ 
+ 500 – 600ml sữa/bú mẹ 
 
 

 
*Sáng 
+ 6h: BM 
+ 8h: AD 
+ 10h: AN 
+ 12h: BM 
 
*Chiều 
+ 14h: AD 
+16h: AN 
+ 18h: AD 
+ 19h – sáng hôm sau : BM 

10 – 12 
tháng 

 
Bú mẹ + 3 – 4 bữa bột đặc (12 – 15%) / 
cháo nấu nhừ + hoa quả nghiền hoặc 
các đồ ăn vặt như váng sữa, sữa chua, 
kem caramen… 
 
*Cụ thể lượng ăn mỗi ngày:  
+ 60 – 80g bôt gạo (mỗi bữa 5 – 6 thìa 
cp) 
+ 60 – 80g thịt (cá, tôm) 
+ 60g hoặc hơn rau xanh 
+ 7 – 8 thìa cp dầu/mỡ 
+ 500 – 600ml sữa/bú mẹ 
 

 
*Sáng 
+ 6h: BM 
+ 8h: AD 
+ 10h: AN/AD 
+ 12h: BM 
 
*Chiều 
+ 14h: AD 
+16h: AN 
+ 18h: AD 
+ 19h – sáng hôm sau : BM 
 

1 – 2  tuổi 

 
Bú mẹ + 3 – 4 bữa cháo/cơm/mì + hoa 
quả nghiền/xắt miếng nhỏ hoặc các đồ 
ăn vặt như váng sữa, sữa chua, kem 
caramen… 
 
*Cụ thể lượng ăn mỗi ngày:  
+ 100 – 120g gạo 

 
*Sáng 
+ 6h: BM 
+ 8h: AD 
+ 10h: AN 
+ 12h: BM 
 
*Chiều 
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+ 100 – 200g thịt (cá, tôm) 
+ 3 – 4 trứng một tuần 
+ 50 – 80g rau xanh 
+ 20 – 30g dầu/mỡ 
+ 100 – 150g hoa quả 
+ 400 – 500ml sữa/bú mẹ 
 

+ 14h: AN 
+16h: AD 
+ 18h: BM 
+ 20h: AD 
+ 21h – sáng hôm sau : BM 
 

 

#CH 4: Mẹ cần nhớ nguyên tắc nào để giúp con ăn ngoan? 

+ Không ép bé ăn 
+ Không nên trừng phạt hoặc khen ngợi thái quá 
+ Không cho bé ăn các bữa các dày 
+ Không cho bé ăn vặt trước bữa ăn chính ít nhất 1 – 2 tiếng 
+Đổi món thường xuyên sẽ giúp bé hào hứng ăn 
+ Không kéo dài bữa ăn quá 30 – 40 phút 
+ Không cho bé đi ăn rong 
+ Không cho bé xem tivi, chơi đồ chơi khi ăn 
+ Cho bé ăn có giờ giấc, ăn chung với bữa ăn của gia đình 
+ Cho bé tự xúc ăn 
 
#CH 5: Mẹ tập nhai cho con như thế nào? 

Cách thức: Tăng dần độ thô của thức ăn cho bé 

+ Mẹ quan sát phản ứng của bé ở mỗi lần tăng độ thô của thức ăn 

+ Mẹ cho bé tập cắn những thức ăn mềm như chuối, xoài, đu đủ, trứng bắc, đậu phụ, 
rau củ luộc thật mềm hoặc bánh ăn dặm 

+ Mẹ cho bé ngồi ăn cùng gia đình để bé quan sát, làm động tác nhai nuốt để bé bắt 
chước 

#CH 6: Cho con ngồi ăn hay nằm ăn? Vì sao không nên ép con ăn quá mức? 

Không nên cho bé nằm ăn, vì bé dễ bị sặc thức ăn rất nguy hiểm, vòi nhĩ (vòi thông giữa 
tai và vòm mũi họng) của bé ngắn, rộng, lại nằm ngang nên khi bị sặc, thức ăn lỏng có 
khả năng bị đẩy vào tai giữa gây viêm tai giữa 

Lúc bé 6 tháng tuổi mới tập ăn dặm, dù bé ngồi hơi lắc lư một chút, mẹ vẫn có thể cho 
bé ngồi ghế tập ăn có thể điều chỉnh độ dốc ở lung. Hoặc nếu bế bé mẹ cũng để bé ngồi 
thẳng lung, chỉ hơi ngả đầu bé một chút 

Việc ép ăn có thể để lại những hậu quả xấu: 



SIÊU THỊ ĂN DẶM 
Website: sieuthiandam.com  – Tel : 08. 22. 77. 27. 27 
 

53 
 

+ Gây tổn thương tâm l{ cho bé: bé sợ hãi, đau khổ, nhiều bé phản kháng biểu hiện 
hung dữ, quậy phá 

+ Tạo thói quen xấu trong ăn uống 

+ Gây nguy cơ béo phì và lồng ruột cao 

#CH 7: Con bắt đầu ăn dặm nên ăn ngọt hay mặn? Và không nên cho con ăn các món 
tanh (cá, tôm, cua, sò) khi con mới ăn dặm đúng không? 

Bé thường sẽ quen với vị ngọt hơn vị mặn, nên có thể tập với cháo sữa, khoai lang, 
chuối, xoài nghiền nhuyễn bé sẽ hợp tác hơn 

*Vị mặn ở đây có nghĩa là vị của thịt, trứng, cá, tôm, rau xanh chứ không phải của nước 
mắm, muối, bột nêm, vì các gia vị này chưa nên cho vào thức ăn của bé dưới 1 tuổi 

Bé dưới 7 tháng tuổi, mẹ không nên cho bé ăn hải sản vì hệ tiêu hóa của bé chưa có đủ 
men tiêu hóa cho loại thức ăn này, đồng thời nguy cơ dị ứng hải sản của bé ở giai đoạn 
này khá cao 

#CH 8: Có nên chú { ngay đến thành phần dinh dưỡng khi bắt đầu cho trẻ tập ăn dặm? 

Khi bắt đầu cho bé ăn dặm, mẹ đừng vội chú { đến thành phần dinh dưỡng mà quan 
trọng là tập cho bé phản xạ nuốt, tập quen với các mùi vị mới, độ đặc của thức ăn 

Song khi bé đã quen với thức ăn, mẹ nên chú { cho bé ăn các thực phẩm giàu dinh 
dưỡng. Trong 2 nằm đầu đời, nhu cầu dinh dưỡng để phát triển của bé rất lớn, trong khi 
lượng ăn của bé lại được ít. Vì thế các thức ăn trong giai đoạn ăn dặm phải giàu dinh 
dưỡng để dáp ứng cho sự phát triển của bé 

#CH 9: Muối, mì chính (bột ngọt), hạt nêm, đường có nên sử dụng cho bé trong thời kì 
ăn dặm? 

Lượng muối, đường cơ thể bé cần mỗi ngày ít và những thực phẩm hằng ngày của bé 
như sữa mẹ, sữa bột, hoa quả, thịt, cá… đã đủ lượng muối, đường cần thiết rồi. Qua 1 
tuổi mẹ có thể nêm muối vào đồ ăn của bé nhưng vẫn nên cho nhạt hơn đồ ăn của 
người lớn. Nếu bé thích ngọt thì mẹ có thể chế biến hợp lí, nhưng không lạm dụng 

Mì chính (bột ngọt) không chứa thành phần dinh dưỡng cần thiết cho cơ thể mà chỉ là 
một gia vị tạo cảm giác “ngọt”. Hiện chưa có nghiên cứu nào về ảnh hưởng của mì chính 
đối với bé, nhưng nếu dùng lâu và nhiều có thể khiến bé bị “nghiện” mì chính, phụ thuộc 
vào loại gia vị này mà không cảm nhận được vị ngon tự nhiên của các thực phẩm, dễ từ 
chối các thức ăn có mùi vị khác 

Về hạt nêm, thành phần có khoảng 30% mì chính và một số chất điều vị “siêu ngọt”, 
cộng với bột sắn, bột bắp, muối, đường nên không thể nói là hạt nêm “lành” hơn mì 
chính 

Tốt nhất mẹ không nên nêm cả mì chính và hạt nêm vào đồ ăn cho bé 
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#CH 10: Thức ăn nào dễ gây dị ứng cho con khi mới tập ăn dặm? Trước 1 tuổi, có phải 
không nên cho con dùng mật ong? 

Các món ăn có thể gây dị ứng cho bé gồm hải sản (tôm, cua, ngao, sò hoặc một số loại cá 
có hàm lượng thủy ngân cao như cá thu, cá ngừ, lươn, cá trích…), lòng trắng trứng, đậu 
phộng ( nhất là với trẻ hen suyễn), sữa bò, thực phẩm chua như dâu tây, cà chua vì có 
hàm lượng axit cao 

Mẹ tuyệt đối không cho bé dưới 1 tuổi dùng mật ong. Vì hệ tiêu hóa của bé còn non nót 
chưa thể vô hiệu được những bào tử clostridium botulinum, chất gây ngộ độc botulism 
có trong mật ong 

#CH 11: Ăn gì để con cao và thông minh? 

Chiều cao và sự thông minh của bé do các yếu tố di truyển, dinh dưỡng, rèn luyện và 
môi trường quyết định, trong đó dinh dưỡng là yếu tố dễ đáp ứng nhất 

Mẹ chú ý các vi chất dinh dưỡng liên quan đến chiều cao như vitamin A, vitamin D, 
canxi, sắt, kẽm, I ốt… Đồng thời, mẹ cho bé ăn các thực phẩm sạch, ở môi trường thoáng 
mát, cho bé vận động thể lực và những giấc ngủ ngon (ngủ trước 21 giờ) 

Các dưỡng chất tốt cho não gồm đạm, chất sắt, I ốt, các axit béo không no, trong đó 
quan trọng nhất là DHA và ARA, cùng nhiều vi chất dinh dưỡng khác. Đạm có trong thịt, 
cá, trứng, sữa…; sắt có nhiều trong cua, sò, tim gan động vật, thịt bò, thịt vịt, rau cải bó 
xôi…; i ốt có trong cá biển, nước mắm, muối I ốt, cải xoong, rau dền… ; ARA có trong 
sữa, DHA có trong các loại cá, sữa, quả óc chó, hạt hạnh nhân, đậu phộng…  

#CH 12: Cách tăng thô thức ăn cho bé từng giai đoạn? 

Trong quá trình cho bé ăn dặm, ngoài việc bổ sung dưỡng chất cho bé thì việc tập dần 
cho trẻ ăn thô có thể nói rất quan trọng, đây là một bước tiến giúp bé làm quen với thức 
ăn thô cũng như hoàn thiện trong quá trình bổ sung dinh dưỡng sau này. 

*Giai đoạn 1 (6 tháng tuổi) 

Khi bé bắt đầu tập làm quen với ăn dặm, có thể nói kỹ năng của bé ở giai đoạn này chỉ là 
"nuốt chửng" thôi nên mẹ nấu cháo loãng theo tỷ lệ 1: 10 (1 gạo, 10 nước) sau đó rây 
qua lưới thật nhuyễn & hoà thêm dashi để làm cháo loãng hơn. Bé mới ăn rây khoảng 2-
3 lần sau khi đã quen dần giảm rây còn 1 lần nhé. 

 

+ Đối với các loại củ: các mẹ nên rây ngay sau khi hấp/luộc, khi còn nóng rây sẽ dễ dàng 
hơn. 

+ Đối với các loại rau: gđ này cho bé ăn phần lá rau bởi vì lá mềm hơn và chất dinh 
dưỡng đều nằm trong phần lá nhiều hơn. Khi hấp/luộc chín mẹ dùng chài cối giã nhuyễn 
rồi sau đó rây qua lưới. 

 Độ thô giai đoạn 1: Đầu giai đoạn này thức ăn ở dạng loãng sánh hơn sữa một tí, 
nửa sau thức ăn mịn nhưng thành phẩm giống sữa chua là được. 
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 Kỹ năng của trẻ ở giai đoạn 1: Lưỡi của trẻ có phản xạ đưa và đẩy thức ăn từ đằng 
trước ra đằng sau rồi nuốt chửng. 
 

Nửa giai đoạn đầu ăn 1 bữa chính, nửa sau gđ kèm thêm 1 bữa phụ. Những loại rau củ 
đc chọn ở gđoạn này thường là: 

+ Rau củ: bí đỏ, cà rốt, bí ngòi, khoai tây, khoai lang, củ cải, bí xanh, súp lơ, rau bina, rau 
ngót, rau dền, mướp.... 

+ Trái cây: chuối, bơ, lê, táo, đu đủ, xoài, đào.... 

 

* Giai đoạn 2 (7-8 tháng tuổi) 

Ở giai đoạn này, cháo nấu theo tỉ lệ là 1:7 (1 gạo, 7 nước). Nửa đầu của giai đoạn 2, cháo 
nấu chín xong vẫn cần rây (8 phần rây, 2 phần nghiền bằng muỗng) nhưng khi bé từ 
khoảng tháng 7 rưỡi đến tháng thứ 8 thì không rây mịn nữa mà cho bé ăn thô hơn, chỉ 
cần nghiền bằng muỗng là được. 

 

+ Đối với rau củ: Nửa đầu giai đoạn củ quả hấp/luộc (củ quả cần nấu nhừ sao cho dùng 2 
ngón tay nhẹ nhàng bóp nát là đc) thì 8 phần rây, 2 phần dùng nĩa dầm nát, tăng thô dần 
sau vài ngày đến nửa giai đoạn sau củ quả thái hạt lựu như hạt đậu đen luộc nhừ. 

+ Đối với nhóm đạm: Cá hấp luộc miết tơi trên bàn mài đinh (khi còn nóng), thịt băm 
nhuyễn hoà với nước rồi nấu với lửa nhỏ. Thường thì cá miết nó sẽ tơi ra nên giữ 
nguyên cấu trúc này cho bé ăn ok, còn đối với thịt băm nhuyễn nhưng vẫn còn to mẹ có 
thể rây lại qua lưới 8 phần, 2 phần còn lại giữ nguyên cấu trúc đó và tăng thô dần tương 
tự như rau củ. 

 

 Độ thô giai đoạn 2: Thức ăn mềm như đậu hũ non 

 Kỹ năng của trẻ ở giai đoạn 2: Sau giai đoạn nuốt chửng, giai đoạn này lưỡi của bé 
có phản xạ đẩy thức ăn lên xuống giữa hàm trên & hàm dưới để làm tan thức ăn 
nên lúc này cháo không cần rây nhuyễn bé vẫn có thể ăn được. 
 

Giai đoạn này bé sẽ bắt đầu ăn 2 cữ chính + 1 cữ phụ. Lúc này có thể giới thiệu cho bé ăn 
lòng đỏ trứng gà (1/3 lòng đỏ & xem phản ứng) => tiếp đến là thịt cá trắng (cá lóc, cá 
chép, cá chẽm, cá tuyết, cá bơn...) => cá hồi, cá ngừ => Lườn gà => Tôm sông => Lươn => 
Cua đồng => Bồ câu => Thịt heo => Thịt bò 
 

* Giai đoạn 3 (9-11 tháng tuổi) 

Sau khi đã làm quen với thức ăn dc 1 khoảng thời gian rồi, bé đã có thể nhai thành thục 
hơn nên mẹ hãy nấu cháo với tỷ lệ 1:5 (1 gạo, 5 nước). Cháo nấu chín kỹ xong cho bé ăn 
nguyên hạt. Sau đó, đến cuối giai đoạn này có thể tăng dần thành cháo sệt nguyên hạt, 
cháo đặc nguyên hạt theo tỷ lệ 1:3 (1 gạo, 3 nước). 
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+ Đối với rau củ: Củ quả thái to hơn giai đoạn trước, như hình que (tầm 5mm) để bé tập 
nhai. 

+ Đối với nhóm đạm: lúc này có thể làm đa đạng hơn về khâu chế biến như hấp, xào, 
luộc, chiên. 

 

 Độ thô giai đoạn 3: Độ mềm của thức ăn như chuối, kích thước to như hạt đậu đỏ 
là ok. Gđ này nhiều bé đã ăn thô khá tốt, mẹ có thể cho bé tự cầm ăn nhé. 

 Kỹ năng của trẻ ở giai đoạn 3: Lưỡi của trẻ đã bắt đầu có phản xạ đưa thức ăn 
sang bên trái và phải, lúc này hàm đã có phản xạ nhai. 
 

Vẫn giữ nguyên 2 bữa chính + 1 bữa phụ. Lúc này có thể giới thiệu cho bé cá biển loại 
nhỏ, tôm biển. 10 tháng: Cua biển, mực, nội tạng, tim, gan.... 
 

* Giai đoạn 4 (12-18 tháng) 

Lúc này cấu trúc thức ăn của bé tương đối hoàn chỉnh, bé có thể ăn được những đồ 
cứng và có thể cắn bằng lợi. Để đảm bảo phù hợp với nhu cầu nhai của bé các mẹ nên 
chế biến thức ăn nhiều hình dạng với độ cứng đa đạng hơn. Đầu giai đoạn bé có thể tập 
ăn cơm nát, ở giữa và sau giai đoạn bé có thể ăn cơm mềm như người lớn. 

Đây cũng là thời gian “l{ tưởng” mẹ có thể giúp bé tự lập bằng cách tập tự xúc ăn. 

 

+ Đối với rau củ: Rau củ hấp/luộc mềm cắt nhỏ tầm 1cm 

+ Đối với nhóm đạm: lúc này trẻ cũng ăn da dạng hơn, cá thái hạt lựu lăn qua bột mì 
chiên giòn, làm chả hoặc kho mềm. Đậu phụ có thể để nguyên miếng khi ăn xắn từng 
miếng cho bé ăn. Thịt có thể hầm với rau củ cho bé ăn.... 

 

 Độ thô của giai đoạn 4: Thức ăn làm nhiều hình dạng đa dạng hơn, độ cứng 
tương đối như thịt để bé tập nhai. 

 Kỹ năng của trẻ ở giai đoạn 4: Lưỡi của bé di chuyển thuần thục hơn, răng của bé 
đã có phản xạ nhai tốt, lực mạnh hơn. 
 

Giai đoạn này bé đã ăn như người lớn, gồm 3 bữa chính + 1 bữa phụ. Các loại hải sản có 
vỏ cứng như sò, hến, ngao, hào...cũng được giới thiệu trong gđ này. Lúc này bé đã có 
thể ăn dc lòng trắng trứng, được nêm gia vị trong thức ăn nhưng vẫn nhạt hơn so với 
người lớn 
 
 Tip nhỏ cho mẹ 

Công thức nhỏ giọt:  
+ Khi mới bắt đầu cho bé ăn dặm, múc 1 thìa cháo để cho cháo nhỏ giọt xuống bát, lúc 
này sẽ nhỏ giọt nhanh cỡ 1s/2,3 giọt.  
+ Sau đó vài bữa tăng dần 1s/1 giọt...và tiếp tục tăng dần lên.  
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+ Tới giai đoạn 7,8 tháng thì thìa cháo phải 5s mới nhỏ 1 giọt, vì lúc này đã ăn cháo đặc 
hơn.  
+ Giai đoạn 9-11 tháng thì cháo ko nhỏ xuống nữa 

 
Khi cho bé thử một thực phẩm nào đó đầu tiên thì các mẹ nên cho bé ăn từ ít đến nhiều 
để xem phản ứng của bé nhé. Ngoài ra trong quá trình tăng thô có nhiều bé sẽ quen nên 
k vấn đề gì, còn có nhiều bé chưa quen dễ bị oẹ nhưng cũng đừng quá lo lắng bé sẽ hết 
tình trạng này sau vài hôm nếu chúng ta tăng thô từ từ đúng cách. Trường hợp nhiều 
mẹ thấy con oẹ thế là k dám tăng thô nữa bỏ qua giai đoạn tập nhai sau này bé k thèm 
nhai luôn, cứ nuốt chửng và rồi ăn gì thô tí là oẹ...Nên vì vậy các mẹ nên tăng thô đúng 
cách cho bé nhé. 
 

Bài viết trên đây mình hướng dẫn tăng thô & kèm một số hình ảnh cụ thể, tuy nhiên có 
một số bé ăn thô tốt cấu trúc thức ăn sẽ thô hơn 1 tí, nên đây chỉ là hình ảnh mang tính 
chất tham khảo nhé các mom 

*(Nguồn FB: Mi Shu) 
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2. Về Dinh Dưỡng 
 

Nhóm thực phẩm Thực phẩm chứa nhiều và vai trò 

Nhóm chất bột 
đường (gluxit) 

+ Có nhiều trong gạo, bột mì, ngũ cốc… 
+ Cung cấp năng lượng cho cơ thể hoạt động, góp phần tạo nên 
tế bào và các mô, điều hòa hoạt động cơ thể… 

Nhóm chất béo (lipit) 

+ Có nhiều trong dầu, mỡ, bơ… 
+ Cung cấp năng lượng ở dạng đậm đặc nhất, dung môi hòa tan 
các vitamin A,D,E,K… nghĩa là không có dầu, mỡ, cơ thể không 
hấp thụ được các vitamin này 

Chất đạm (protein) 

+ Có nhiều trong thịt, cá, tôm, trứng , sữa, đậu đỗ, đậu phộng, 
vừng… 
+ Nguyên liệu chính xây dựng tế bào, các cơ, xương, là nguyên 
liệu cho việc sản sinh các dịch tiêu hóa, men, hoóc môn, các 
kháng thể…Ngoài ra giúp vận chuyển các dưỡng chất và cung 
cấp năng lượng 

Chất vitamin và 
khoáng chất 

+ Có nhiều trong rau, củ, quả, thực phẩm từ động vật 
+Duy trì chức năng sinh l{ và sinh hóa của cơ thể 

 

  2.1 Chất bột đường 

#CH 13: Nên cho con ăn bột hay ăn cháo xay? Nấu cháo cho con cho thêm gạo nếp, 
đậu xanh, hạt sen được không? 

Dựa vào sở thích của bé ăn bột hay cháo, hoặc ăn xen kẽ cả bột và cháo để thay đổi 
khẩu vị cho bé 

 Ưu điểm Nhược điểm 

Bột 
Tiện lợi, thời gian nấu nhanh, dễ 
thay đổi vị của thức ăn nấu cùng 

Dễ mốc do để lâu hoặc khí hậu ẩm 
ướt 

Cháo 
Ăn ngày nào nấu ngày ấy nên tươi 
hơn, không lo bị mốc 

Tốn nhiều thời gian hơn 

 

Để thay đổi khẩu vị cho bé thì thỉnh thoảng mẹ có thể nấu cháo gạo tẻ pha chút gạo nếp 
và thêm một loại hạt gì đó. Tuy nhiên mẹ đừng cho tất cả các thứ hạt vào một nồi cháo 
sẽ khiến lượng đạm thực vật trong cháo quá cao làm bé khó tiêu, thêm nữa ăn cháo như 
vậy vị cũng sẽ rất ngán nếu bé ăn nhiều và thường xuyên 

#CH 14: Cháo nấu xong để được trong bao lâu? Có nên bảo quản cháo bằng giữ nhiệt? 

Tốt nhất là cho bé ăn cháo ngay khi nấu xong vì mùi vị ngon mà lượng chất dinh dưỡng 
lại cao nhất 
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Ở nhiệt độ thường, cháo chỉ để 2 tiếng là đã bắt đầu ôi thiu 

Mẹ nên nấu cháo trắng riêng để sẵn trong tủ lạng (nhưng cũng không nên để quá 2 
ngày), mỗi bữa lấy một lượng cháo vừa đủ nấu với rau và thịt để bữa ăn của bé vừa giàu 
dinh dưỡng vừa hợp vệ sinh 

Không nên bảo quản cháo trong bình giữ nhiệt. Khi nhiệt độ thức ăn giảm xuống dưới 60 
độc C thì các vi khuẩn sẽ tấn công trở lại. Tốt nhất sau khi nấu, mẹ để cháo nguội, cho 
vào hộp kín và để vào tủ lạnh 

#CH 15: Có nên cho con ăn cháo ăn liền và cháo dinh dưỡng? 

Thỉnh thoảng mẹ cho bé ăn cháo ăn liền và cháo dinh dưỡng, không nên lạm dụng vì sự 
tiện lợi  

Cháo ăn liền: chủ yếu là phôi cháo, còn thành phần thịt, tôm, nấm, rau chiếm tỉ lệ rất 
thấp, chưa kể còn chứa nhiều chất phụ gia không lành mạnh 

Cháo dinh dưỡng: khó kiểm soát vệ sinh an toàn của nhiều cơ sở, và không có kiểm định 
của Sở y tế về việc đảm bảo dưỡng chất cho bé 

#CH 16: Vì sao nên cho con ăn gạo nguyên cám (gạo lứt)? 

Gạo nguyên cám có lớp vỏ lụa, cảm và phần mầm giàu vitamin nhóm B, vitamin E, 
khoáng chất và chất xơ rất tốtcho cơ thể bé 

#CH 17: Có nên cho con ăn yến mạch, mì tôm, đồ nếp (xôi, các loại bánh bột nếp), 
bánh mì? 

Yến mạch là thức ăn rất lành, bé có thể thưởng thức ngay từ khi bắt đầu ăn dặm, nấu 
cháo yến mạch cũng không khác biệt nhiều với nấu bột, cháo bằng gạo 

Mì tôm là món ăn không lành mạnh cho bé, vì chứa nhiều phụ gia, muối, chất béo bão 
hòa, ăn quá nhiều có nguy cơ ung thư, gây béo phì, làm giảm hệ miễn dịch. Tuy nhiên, 
nếu bé chán ăn, cần thay đổi món thì thi thoảng cũng có thể cho con ăn mì tôm, nên 
mua mì dành riêng cho trẻ em và nấu cho thêm thịt, trứng , rau để cung cấp dưỡng chất 

Có thể cho con ăn đồ nếp để thay đổi món, nhưng không nên ăn quá nhiều vì đồ nếp 
thường no lấu, khó tiêu, ảnh hưởng đến các bữa ăn tiếp theo của bé 

Bánh mì có thể làm bữa phụ cho bé dưới 1 tuổi nhưng không nên cho ăn quá nhiều vì 
trong bánh mì có đường, muối. Còn bé trên 1 tuổi thì có thể làm bữa chính tùy vào sở 
thích của bé, nên cho bé ăn kèm pho mát, trứng, thịt xay và rau 

#CH 18: Mẹ có nên chan canh cho con dễ ăn? 

Không nên, cơm chan canh khiến trẻ nuốt nhanh, ít nhai, làm cho dạ dày phải co bóp, 
hoạt động vất vả hơn. Nếu bé đã quen chan canh thì bớt dần lượng nước canh cho đến 
khi chỉ chan ướt cơm rồi chuyển sang cơm khô 
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#CH 19: Có nên mớm cơm, nhá cơm cho con ăn? 

Không nên vì có nhiều người lớn mang bệnh mà không biết và có thể truyền bênh cho 
bé. Và thức ăn khi được mẹ nhai nhuyễn thì đã bị mất đi hương vị và một phần dinh 
dưỡng, khiến bé không cảm nhận được mùi vị nguyên bản của thức ăn 

  2.2 Chất béo  

#CH 20: Cho dầu mỡ vào bột/cháo của con thế nào mới đúng? 

Mẹ nhấc nồi cháo khỏi bếp mới nêm dầu ăn để dầu không mất chất, còn mỡ thì có thể 
chon ngay khi đang nấu cháo 

#CH 21: Dùng dầu cá hồi, dầu gấc hay dầu ô liu là tốt nhất cho con? Nên dùng ô liu thế 
nào là đúng? 

Các loại dầu trên đều tốt và mùi vị lại dễ ăn, mẹ có thể cho con dùng các loại dầu khác 
như dầu đậu nành, dầu hạt cải, dầu lạc, dầu vừng, dầu hướng dương… Riêng dầu gấc, 
mẹ lưu { một tuần chỉ cho bé ăn 3 – 4 lần, mỗi lần 5ml là được vì dầu ăn nhiều chất Beta 
Caroten (tiền vitamin A), ăn quá nhiều sẽ ảnh hưởng xấu đến chức năng gan của bé 

Về dầu ô liu, mẹ lưu { trong một chén bột nhỏ của bé mới ăn dặm, không cho quá ½ thìa 
cà phê dầu. Và nếu đã bỏ dầu ô liu thì thôi thơm bơ hay pho mát vào bát bột. Nêm dầu 
ô liu vào bát bột sau khi đã bắc xuống, thời gian khoảng 1 – 2 phút là đúng cách nhất để 
dầu không mất chất. Nếu bé đã lớn có thể trộn dầu trực tiếp vào các món rau súp lơ hay 
sa lát cho bé ăn 

#CH 22: Cho con ăn dầu thực vật hay mỡ động vật tốt hơn? Cho bé ăn nhiều dầu mỡ 
có bị tiêu chảy không? 

Nên cho bé ăn cả 2 loại để thay đổi vì cả hai đều có những thành phần có lợi cho sự phát 
triển của bé, tỷ lệ cân đối cho bé là dầu 30%, mỡ 70%. Trong bữa ăn của bé thường gồm 
thịt, trứng, sữa đã có một lượng nhất định chất béo động vật rồi nên mẹ có thể nấu một 
bữa dầu, một bữa mỡ cho bé 

Bé ăn dầu mỡ không liên quan đến việc tiêu chảy của con. Nếu con bị tiêu chảy, mẹ cũng 
không nên ngừng cho bé ăn dầu mỡ kẻo bé bị thiếu chất nhưng với số lượng ít hơn 
(bằng ½ lúc bé khỏe mạnh bình thường) 

#CH 23: Con ăn nhiều thịt mỡ sẽ bị béo phì? 

Không hẳn bé ăn nhiều thịt mỡ là sẽ bị béo phì, đấy chỉ là một trong những yếu tố có 
khả năng gây béo phì. Bênh béo phì có thể còn do bé ăn nhiều chất ngọt hoặc ăn quá 
nhiều chất bột mà lại ít vận động 

#CH 24: Chất béo Omega – 3 giúp con thông minh hơn? 
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Omega – 3 là các axit béo không bão hòa, một trong những chất dinh dưỡng tốt nhất 
cho não vò nó chứa EPA và DHA có vai trò quan trọng trong việc hình thành tế bào thần 
kinh, làm nhẹ quá trình truyền tín hiệu giữa các nơ ron thần kinh, giúp bé có khả năng 
tập trung cao, trí nhớ tốt, rất hữu ích cho quá trình học hỏi của bé 

Omega – 3 có nhiều trong cá hồi, hạt mè, hạt bí, ngô, hạt hướng dương, súp lơ trắng, 
quả óc chó, đậu phụ 

   

2.3 Chất đạm 

#CH 25: Nhu cầu chất đạm của con từng giai đoạn? 

Lượng đạm con cần trong một ngày: 
+ Bé dưới 6 tháng: 20 – 22g 

+ Bé từ 6 – 12 tháng: 23 – 25g  

+ Bé từ 1 – 2 tuổi: 28 – 30g  

Hàm lượng đạm trong 100g thực phẩm theo từng loại: thịt heo, thịt bò, thịt gà nạc có 20 
– 21g; cá, tôm (chỉ tính phần thịt) 16 – 18g; trứng gà/vịt 13 – 14g 

#CH 26: Thịt đỏ và thịt trắng, thịt nào tốt hơn? 

Thịt đỏ gồm các loại: thịt bò, thịt bê, thịt trâu, thịt heo, thịt dê, thịt cừu. Thịt đỏ giàu 
đạm, sắt và kẽm, chứa nhiều axit béo hữu ích cho sức khỏe như omega – 3, omega – 6 

Thịt trắng gồm các loại: thịt gà, vịt, ngan, ngỗng, cá. Thịt trắng giàu đạm và là loại đạm 
cơ thể cơ thể dễ hấp thu. Thịt trắng ít cholesterol hơn thịt đỏ 

Mẹ nên cho con ăn cả hai loại thịt vì loại nào cũng tốt cho bé 

#CH 27: Đạm động vật hay thực vật thì tốt hơn? 

Đạm thực vật có giá trị dinh dưỡng kém hơn đạm động vật do thiếu một hoặc một số 
axit amin thiết yếu, hoặc axit amin sắp xếp không cân đối. Do đó, trẻ em nên ăn nhiều 
đạm động vật hơn 

#CH 28: Con ăn cá tốt hơn hay ăn thịt tốt hơn? Ăn cá giúp con phát triển trí thông 
minh? 

Mẹ nên cho bé ăn phối hợp cả 2 loại vì những thực phẩm này đều tốt về mặt dinh 
dưỡng, sẽ tạo sự ngon miệng, giúp bé ăn được đa dạng các loại thức ăn  

Trong cá có chất DHA, chất quan trọng đối với sự sinh trưởng của tế bào não và hệ thần 
kinh. Do đó cá là thực phẩm quan trọng đối với bé.  Nhưng điều này hoàn toàn không có 
nghĩa cứ ăn cá là con sẽ thông minh. Những dưỡng chất từ thực phẩm khác cũng rất cần 
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cho sự phát triển cân đối của cơ thể. Hơn nữa trí thông minh còn phụ thuộc rất nhiều 
vào yếu tố di truyền và môi trường sống của bé 

#CH 29: Trứng bổ dưỡng như thế nào với con? Có nên bỏ lòng trắng trứng? Cho con 
ăn trứng bao nhiêu là hợp lý? Trứng gà hay trứng vịt là tốt hơn cho con? Chế biến 
trứng như thế nào là tốt nhất cho con? Có nên cho con ăn trứng vịt lộn, trứng cút lộn, 
trứng muối, trứng bắc thảo? 

Trứng rất giàu dinh dưỡng, có protein có giá trị sinh học cao, giàu canxi, phốt pho, sắt, 
chất khoáng, hooc môn và nhiều vitamin có lợi. Do đó là thực phẩm quan trọng cho bữa 
ăn của bé 

Lòng trắng trứng dễ gây dị ứng với bé, vì thế mẹ nên cho bé ăn lòng trắng khi bé đã 
được 1 tuổi 

Bé 6 – 7 tháng tuổi nên ăn nửa lòng đỏ một bữa, tuần 2 – 3 lần 
Bé 8 tháng  - 1 tuổi ăn một lòng đỏ một bữa, tuần 3 – 4 lần 
Bé 1 – 2 tuổi trở lên ăn cả lòng trắng lòng đỏ một bữa, tuần 3 – 4 lần 

Trứng gà có thành phần vi chất dinh dưỡng tốt hơn trứng vịt, thêm vào đó, gà thường 
đẻ ở nơi sạch sẽ hơn trứng ít bị nhiễm bẩn và mùi vị cũng thơm ngon. Do đó bé ăn trứng 
gà tốt hơn trứng vịt 

Mẹ không nên cho bé ăn trứng sống, không nên đánh trứng sống vào trong cháo nóng, 
hoặc luộc, ốp trứng lòng đào vì không tận dụng được dinh dưỡng trong trứng và trứng 
sống dễ nhiễm khuẩn 
Nên chế biến trứng chín cho bé, nhưng không quá kĩ vì làm mất  mùi vị thơm ngon 

Trứng vịt, trứng cút lộn có thể gây đầy bụng, khó tiêu cho bé ở giai đoạn ăn dặm. Vì thế 
bé từ 5 tuổi trở lên mới nên ăn, nên ăn 2 – 3 lần/tuần, mỗi lần ½ quả vịt lộn hoặc 4 quả 
cút lộn 
Mẹ không nên cho bé ăn trứng muối, trứng bắc thảo, vì cả hai loại đều khá ít chất dinh 
dưỡng. Song nếu bé thích thú vì món lạ miệng, mẹ có thể cho bé ăn cũng không sao với 
số lượng ít 

 

#CH 30: Cho con ăn nghêu, sò, ốc , hến có tốt không? 

Các loại thực phẩm trên giàu đạm, sắt, vitamin B12, kẽm, canxi, axit béo omega – 3, DHA 
và EPA nên cho bé ăn rất tốt. Nhưng mẹ lưu { bé trên 1 tuổi mới nên ăn vì đây là thực 
phẩm dễ gây dị ứng 

#CH 31: Có nên cho con ăn lươn? 

Chất dinh dưỡng trong lươn cao hơn tôm đồng, cua đồng, trai, hến nên mẹ có thể cho 
con dùng lươn. Nhưng mẹ cần chọn mua lươn tươi, tránh mua phải lươn ươn kẻo bé bị 
ngộ độc. Khi nấu lươn mẹ hãy nấu chín kĩ vì trong lươn có loại ký sinh trùng sống dai và 
chịu được nhiệt độ cao 

#CH 32: Khi nào cho con ăn đậu hũ? Bé trai không nên đậu hũ? 
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Bé trên 8 tháng tuổi mẹ mới nên cho con ăn. Nhưng cũng không nên cho bé ăn quá 
nhiều vì lượng protein trong đậu hũ có giá trị sinh học không cao, hãy ưu tiên trứng, 
sữa, thịt, cá nhiều hơn 

Việc ăn đậu hũ với lượng thông thường trong các gia đình hằng ngày cũng không thể tác 
động tới hooc môn giới tính của bé trai, theo tính toán bé phải ăn một lượng gấp vài 
tram lần mới bị ảnh hưởng, nhưng thực tế không có bé nào ăn được nhiều như vậy. Nên 
bé vẫn cho bé trai ăn đậu hũ được nhé 

#CH 33: Có nên cho con ăn gan gà.gan vịt, gan heo vì thường món này được nói là khá 
độc? Tim, cật heo có tốt cho con? 

Bé vẫn có thể ăn gan vì gan chứa nhiều chất đạm và các yếu tố vi lượng như sắt, kẽm, 
vitamin A. Tuy nhiên phải chọn mua được gan của những con vật khỏe mạnh, không bị 
bệnh 

Tim, cật là thức ăn bổ dưỡng, giàu đạm, sắt,kẽm, vitamin A. Tuy nhiên hàm lượng chất 
đạm trong tim, cật thấp hơn nhiều trong các loại thịt, cá nên nếu ăn quá nhiều trẻ dễ bị 
thiếu chất đạm 

#CH 34: Có nên cho con ăn nhiều óc heo để bổ não? 

Các mẹ thường quan niệm “ăn gì bổ nấy”, song chưa có chứng minh nào nói rằng bé ăn 
óc heo thì thông minh hơn bé không ăn. Óc heo rất giàu chất béo, hàm lượng 
cholesterol cao nhất trong các loại thực phẩm, trong khi thành phần đạm và các yếu tố 
vi lượng lại khá thấp. Một tuần bé chỉ nên ăn óc heo một lần. Mẹ hạn chế hấp hoặc 
chiên óc heo với trứng vì lòng đỏ trứng gà cũng có rất nhiều cholesterol 

#CH 35: Có nên cho con ăn nước hầm xương thịt? 

Mẹ có thể dùng nước hầm xương thịt cho con và nhớ cho bé ăn cả phần cái (phần xác) vì 
chất dinh dưỡng như đạm, canxin, chất béo, các khoáng chất hầu như đều nằm ở phần 
cái 

Riêng xương ống, mẹ lưu ys là hàm lượng chất béo trong tủy xương rất cao, song đó lại 
là chất béo no khiến bé bị đầy bụng, chán ăn các thức ăn khác. Mẹ nên hạn chế dùng 
nước hàm xương ống, thay vào đó nên dùng sườn than 

#CH 36: Có nên cho con ăn thịt cóc? 

Mẹ nên tránh cho con ăn thịt cóc vì thịt cóc tiền ẩn nguy cơ nhiễm độc cao, vì nếu chế 
biến không cẩn thận, chỉ sơ sẩy một chút là chất độc trong da, trứng và gan cóc có thể 
nhiễm vào thịt, có thể gây buồn nôn, tiêu chảy, nguy cơ tử vong khá cao 

#CH 37: Có nên cho con ăn tổ yến? Có nên cho con dùng sữa ong chúa? 
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Bé bắt đầu ăn dặm đã có thể dùng yến nhưng mẹ cần thử cho bé ăn dần dần xem có 
hợp không. Mẹ cũng không nên cho con ăn nhiều vì bé có khả năng không hấp thu được 
hết các chất dinh dưỡng và bị rối loạn tiêu hóa 

Sữa ong chúa giúp bé ăn ngủ tốt hơn, nhanh tăng cân, tăng sức đề kháng, song mặt khác 
lại khiến bé phát triển sinh lý sớm, hạ huyết áp. Mẹ không nên dùng sữa ong chúa cho 
bé dưới 13 tuổi, còn đối với bé suy dinh dưỡng, mẹ hãy đưa bé đi khám và làm theo chỉ 
dẫn của bác sĩ, không nên tùy tiện cho con dùng 

  2.4 Vitamin 

#CH 38: Có nên cho bé ăn nhiều cà rốt? 

Mẹ nên cho bé ăn cà rốt với lượng vừa đủ. Không nên cho con ăn quá nhiều dẫn đến cơ 
thể bé sẽ không chuyển hóa được hết beta – carotene khiến chúng ứ đọng trong cơ thể, 
gây vàng mắt, vàng da, chán ăn, mệt mỏi. Trầm trọng hơn, con có thể bị methemoglobin 
máu do nồng độ nirrate cao trong cà rốt, một chứng bệnh gây khó thở, tím tái, rất nguy 
hiểm. Bé chỉ nên cà rốt tuần 2 – 3 tuần, mỗi lần 50g 

#CH 39: Có phải con chỉ cần ăn nước rau là đủ? 

Nếu chủ dùng nước rau nấu cháo bột cho bé, mẹ sẽ không thể tận dụng được nguồn 
vitamin và chất xơ có trong phần xác. Chất xơ sẽ không tan trong nước, còn vitamin nếu 
có hòa tan trong nước thì cũng với một lượng không đáng kể 

#CH 40: Có phải quả bơ rất tốt cho bé ăn dặm? 

Đúng vậy.  Khi bé bắt đầu ăn dặm đã có thể ăn được bơ. Giá trị dinh dưỡng của bơ cao 
và cũng là một trong những loại quả giàu chất xơ giúp bé tiêu hóa tốt 

#CH 41: Bé trai không nên ăn giá đỗ? 

Điều này hoàn toàn sai. Trong giá đỗ có một hàm lượng kẽm nhất định nhưng không 
nhiều như trong thịt bò, hải sản, hơn nữa kẽm tốt cho cả bé trai và bé gái, việc ăn giá đỗ 
hay các thức ăn giàu kẽm không ảnh hưởng gì đến chức năng sinh l{ của bé 

#CH 42: Có nên cho con ăn măng? 

Các loại măng thông dụng đều chứa hàm lượng chất độc HCN cao có khả năng gây ngộ 
độc. Mặc dù măng có nhiều chất xơ nhưng thành phần dinh dưỡng kém, hàm lượng bột 
đường, đạm, các vitamin và khoáng chất đều thấp. Vì thế, măng là món ăn không tốt 
cho bé 

#CH 43: Có nên cho ăn nhân sâm? 

Nếu dùng sâm cho bé không theo chỉ định của bác sĩ, bé có thể bị ngộ độc, nôn mửa, 
tiêu chảy, chán ăn mệt mỏi. Sâm cũng làm xáo trộn quá trình dậy thì, bé dưới 13 tuổi 
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không nên dùng. Hơn nữa, dùng sâm sẽ khiến cơ thể bé lười tiết ra các kháng thể, khi 
ngừng dùng càng dễ nhiễm bệnh, về lâu dài sẽ hạn chế sự phát triển của bé 

#CH 44: Cho con ăn trái cây như thế nào là đúng? Con ăn trái cây thay rau có được 
không? 

Tốt nhất cho bé ăn trái cây vào khoảng thời gian giữa hai bữa chính, hoặc buổi chiều sau 
khi bé ngủ dậy. Mẹ xắt miếng nhỏ để con tập nhai. Mẹ nên cho bé ăn nhiều loại trái cây 
khác nhau. Hãy chọn trái cây tươi, đúng mùa, rửa sạch, gọt vỏ cho bé ăn để đảm bảo vệ 
sinh 

  2.5 Sữa 

#CH 45: Qua 6 tháng cho bé bú thì sữa mẹ không còn chất? 

Đây là một quan niệm sai lầm. Sữa mẹ là nguồn dinh dưỡng tốt nhất cho bé, chính vì thế 
các mẹ được khuyên cho bé bú đến 2 tuổi hoặc tối thiểu là 12 tháng. Qua 6 tháng sữa 
mẹ vấn tốt như trước, chỉ có điều lúc này bé đã lớn hơn và cần thêm dinh dưỡng từ bên 
ngoài. Chính vì thế, nếu điều kiện cho phép, mẹ đừng cắt đi nguồn dinh dưỡng tuyệt vời 
này của bé. 

#CH 46: Làm sao duy trì được nguồn sữa mẹ khi mẹ phải đi làm không cho con bú 
được? Sữa mẹ được bao lâu trong nhiệt độ phòng và ngăn mát tủ lạnh? 

Mẹ nên vắt sữa trước khi đi làm, hoặc vắt sữa ở nơi làm việc rồi gửi về nhà cho bé. Mẹ 
có thể vắt sữa trữ đông cho bé dùng dần 

Nếu trời nóng, mẹ đừng để sữa quá 1 tiếng, nếu trời mát dưới 20 độ C thì để không quá 
2 tiếng 

Sữa mẹ chỉ nên để trong ngăn mát tủ lạnh 1 ngày 

#CH 47: Trữ sữa trong ngăn đá tủ lạnh hoặc tủ đông và dùng sữa trữ đông thế nào cho 
đúng? 

Mẹ cần nhớ những điều này để trữ sữa mẹ để con dùng khi mẹ phải đi làm trở lại: 

+ Vệ sinh sạch sẽ, khử trùng máy hút sữa, bình đựng sữa chuyên dụng, hoặc túi nhựa 
trữ sữa chuyên dụng 

+ Sau khi vắt sữa cho vào bình/túi, mẹ hãy ghi rõ ngày tháng để đảm bảo không cho bé 
dùng sữa quá hạn, nhớ nguyên tắc “vào trước dùng trước” 

+ Không để sữa vào bình/túi đầy quá ¾ vì khi đông đá thể tích sữa tăng lên gây bục 
bịch/túi 

+ Trong ngăn đá tủ lạnh, sữa mẹ có thể để tối đa 3 tháng (tùy vào nhiệt độ trong ngăn 
đá và tần suất đóng mở tủ). Nếu có tủ đông chuyên dụng, sữa mẹ có thể để đến 6 
tháng. Mẹ không nên để sữa ở cánh cửa ngăn đá vì nhiệt độ không chuẩn 
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+ Khi muốn rã đông, mẹ đưa sữa từ ngăn đá xuống ngăn mát trước nửa ngày đến một 
ngày để sữa rã đông tự đông, không nên đưa sữa từ ngăn đá ra ngoài ngay vì sữa sẽ bị vi 
khuẩn xâm nhập, cũng không nên hâm sữa bằng lò vi sóng vì sữa sẽ mất chất. Túi sữa 
nào bị rò không nên dùng nữa 

+ Mẹ làm ấm sữa cho bé uống bằng cách ngâm sữa vào trong bát nước khoảng 40 độ C 
(không dùng nước sôi), hoặc dùng máy hâm sữa. Sữa đã rã đông dùng không hết thì 
phải bỏ đi, không dùng lại hay trữ lại 

#CH 48: Pha sữa bột thế nào cho đúng? 

+ Luộc bình sữa và dụng cụ pha sữa trong nước sôi 5 phút để tiệt trùng, hoặc sử dụng 
máy tiệt trùng 

+ Nhiệt độ của nước pha sữa đúng theo quy định của nhà sản xuất (thường từ  40 – 50 
độ C), pha bằng quá nóng hay quá nguội đều làm mất cân bằng dinh dưỡng  của sữa 

+ Pha đúng theo tỉ lệ mà nhà sản xuất quy định. Nhiều mẹ cố { pha đặc hơn vì nghĩ bé 
nhận được nhiều dinh dưỡng hơn, thực chất có thể khiến bé bị táo bón, khiến thận của 
bé phải làm việc quá sức. Trong khi đó pha loãng lại không đảm bảo dinh dưỡng cho con 

+ Pha lượng sữa vừa đủ cho bé. Nếu bé không uống hết ngay thì cũng chỉ để thêm được 
1 giờ ở nhiệt độ phòng. Quá thời gian đó sữa bị nhiễm khuẩn, tốt nhất là mẹ hãy bỏ đi 

+ Không nên pha sữa sẵn rồi để trong tủ lạnh, tốt nhất bé uống lần nào pha lần ấy. Còn 
nếu để tủ lạnh chỉ sử dụng trong vòng 24 tiếng 

+ Không nên làm nóng sữa bằng lò vi sóng. Lò vi sóng sẽ phá hủy các vitamin và khoáng 
chất có trong sữa. Mẹ có thể dùng máy hâm sữa hoặc đơn giảm là ngâm bình sữa và 
một bát nước ấm 

+ Không nên dùng nước khoáng, nước tinh khiết để pha sữa. Mẹ nghĩ rằng nước này 
sạch hơn và có thêm khoáng chất cho bé, thực tế khi pha với sữa sẽ bị dư thừa khoáng 
chất, tạo gánh nặng cho hệ tiêu hóa của bé 

+ Không nên dùng nước rau, nước trái cây pha sữa hoặc trộn lẫn các loại sữa với nhau. 
Điều này phá hỏng cân bằng dinh dưỡng trong sữa, thậm chí gây ngộ độc cho bé 

#CH 49: Có nên dùng nước cháo pha sữa? 

Với những bé lười ăn cháo, bột, mẹ có thể dùng nước cháo pha sữa để cung cấp thêm 
chất bột. Bé lười ăn sữa có thể trộn sữa bột vào bát bột/cháo đã nguội ấm và cho bé ăn 
ngay. Bé hay nôn trớ dùng nước cháo pha sữa sẽ giảm nôn trớ, bé táo bón dùng nước 
cháo pha sữa cũng đỡ táo bón. Khi pha sữa bằng nước cháo vẫn pha theo tỉ lệ bình 
thường 

#CH 50: Nên cho bé uống sữa công thức đến khi nào? 
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Nếu bé thích và nếu mẹ đủ điều kiện kinh tế thì cho bé uống sữa công thức đến 3 tuổi 
hoặc đến khi nào cũng được 

#CH 51: Có nên cho con dùng sữa đặc có đường? 

Sữa đặc có đường có thể có vị  thơm ngọt hấp dẫn cho bé nhưng chất lượng dinh dưỡng 
rất thấp và không cân đối, có quá nhiều đường nhưng thành phần đạm, chất béo, 
vitamin và các khoáng chất lại nghèo 

Mẹ không nên dùng sữa đặc có đường cho bé thay sữa mẹ hay sữa công thức. Nhưng 
mẹ hoàn toàn có thể dùng sữa đặc để làm các món bánh hay trái cây trộn để bé ăn 

#CH 52: Khi nào con có thể ăn sữa chua? 

Bé từ 6 tháng tuổi đã có thể ăn được  sữa chua. Từ 6 – 12 tháng bé có thể ăn từ nửa hộp 
đến 1 hộp mỗi ngày. Bé trên 1 – 2 tuổi có thể ăn 1 đến 2 hộp một ngày. Bé dưới 6 tháng 
tuổi có thể ăn sữa chua mẹ từ làm từ sữa mẹ hoặc sữa công thức mà bé uống hằng ngày 

#CH 53: Khi nào con có thể ăn váng sữa? 

Bé dưới 6 tháng tuổi chưa nên ăn váng sữa vì hệ tiêu hóa còn non yếu không hấp thu 
được. Bé trên 1 tuổi có thể dùng 1 hộp/ngày. Bé trên 1 tuổi thiếu cân, suy dinh dưỡng, 
biếng ăn hoặc mới ốm dậy cần nhiều năng lượng có thể ăn 1 – 2 hộp/ngày trong các bữa 
phụ. Bé thừa cân, béo phì, trẻ đang bị tiêu chảy, táo bón cũng không nên ăn váng sữa 

  2.6 Các món ăn vặt 

#CH 54: Món ăn vặt nào tốt cho con? 

Những món ăn vặt lành mạnh, bổ dưỡng cho bé: pho mát, sữa chua, sinh tố, trái cây, 
chè trái cây, bánh quy ăn dặm, khoai lang, ngũ cốc đóng gói, kem caramel… Tuy nhiên, 
mẹ nên cho bé ăn vừa phải, không ăn quá gần bữa chính khiến bé ngang bụng chán ăn 
trong bữa chính 

#CH 55: Có nên cho con dùng snack, xúc xích, kem, kẹo mút, thạch, sô cô la, nước 
ngọt, trà, cà phê? 

Snack 
Bé ăn thường xuyên sẽ dung nạp một lượng dầu ăn lớn, muối 
không tốt cho thận của bé 
Mẹ không nên cho bé ăn món này thường xuyên 

Xúc xích 

Xúc xích chứa nhiều phụ gia, chất bảo quản, chứa nhiều năng 
lượng nhưng lại ít dinh dưỡng gây ảnh hưởng đến gan của bé 
Mẹ không nên cho bé ăn món này thường xuyên, đặc biệt là bé 
thừa cân 

Kem 

Kem chứa nhiều chất tạo hương không có lợi cho hệ tiêu hóa của 
bé, lượng đường trong kem là mối nguy cho hàm răng sữa của bé, 
kem lạnh là nguyên nhân gây viêm họng 
Bé dưới  1 tuổi không nên ăn kem, bé trên 1 tuổi cũng chỉ nên ăn 
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hạn chế 

Kẹo mút 

Kẹo chứa nhiều phẩm màu, chất tạo hương, chất làm ngọt, ăn 
nhiều không tốt cho răng của bé 
Bé dưới  1 tuổi không nên ăn kẹo, bé trên 1 tuổi cũng chỉ nên ăn 
hạn chế 

Thạch 

Thạch bán sẵn ít dinh dưỡng, chứa phẩm màu công nghiệp, chất 
nhũ hóa, hương liệu hóa học 
Thạch tự làm thường có nhiều dinh dưỡng và ít chất phụ gia 
Tuy nhien, thạch trơn và mềm nên gây nguy cơ hóc nghẹn cao, khi 
bị hóc miếng thạch mềm có thể bít đường thở rất nguy hiểm 
Bé dưới 1 tuổi tuyệt đối không nên ăn thạch, bé lớn hơn thì mẹ có 
thể dằm nhỏ để bé ăn tránh bé ăn miếng lớn 

Sô cô la 

Sô cô la nhiều năng lượng, nhiều chất béo nhưng ít đạm 
Bé có chế độ ăn uống cân đối thì mẹ có thể cho bé thưởng thức 
một chút sô cô la cũng không sao 
Bé không nên ăn sô cô la trước bữa ăn, trước khi đi ngủ 
Bé thừa cân không nên ăn sô cô la 

Nước ngọt 

Nước ngọt chứa nhiều chất tạo màu, hương vị không có lợi cho 
bé. Cafein trong nước ngọt có thể khiến bé bứt rứt, bồn chồn. Khí 
ga và axit có trong nước ngọt có thể gây tổn thương niêm mạc dạ 
dày còn non yếu của bé 
Uống nhiều nước ngọt gây nguy cơ béo phì 
Mẹ thay nước ngọt bằng sữa, sữa chua, nước hoa quả cho bé 

Trà, cà phê 
Các thức uống này chứa chất kích thích khiến trẻ bồn chồn, khó 
ngủ, đồng thời khiến trẻ có thể bị rối loạn tiêu hóa 
Mẹ thay bằng sữa, sữa chua, nước hoa quả cho bé 

 

  2.7 Các Bệnh Thông Thường  

#CH 56: Ăn gì khi con bị táo bón? 

Cho bé ăn đủ lượng chất xơ trong rau và trái cây tùy theo độ tuổi. Tăng cường thực 
phẩm nhuận tràng như khoai lang, chuối, đu đủ, rau dây, mồng tơi, rau dền, rau khoai 
lang, sữa chua… 

Hạn chế các thực phẩm gây táo bón như trái cây có vị chat gồm ổi, táo, hồng xiêm..., 
thực phẩm chứa nhiều dầu mỡ, thực phẩm cafein như sô cô la, cà phê, nước chè, nước 
ngọt có ga… 

Nhớ cho con uống đủ nước 

#CH 57: Ăn gì khi con bị tiêu chảy? 
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Các loại thực phẩm nên dùng khi bé bị tiêu chảy: gạo, thịt lợn nạc, thịt gà nạc, trứng, 
sữa, dầu ăn, khoai tây, hồng xiêm, cà rốt. Cho bé ăn thêm quả chín hoặc nước quả chín 
như chuối, xoài, cam, đu đủ, ổi… 

Các loại thực phẩm nên tránh: thực phẩm có nhiều xơ, ít dinh dưỡng, tinh bột nguyên 
hạt vì bé khó tiêu hóa. Không ăn các món có nhiều đường vì có thể làm bệnh nặng hơn 

#CH 58: Ăn gì khi con bị sốt? 

Mẹ nên chế biến đồ ăn dạng loãng, dễ nuốt, ưu tiên những món hợp khẩu vị và cho bé 
ăn nhiều bữa. Thịt gà, thịt bò, thịt heo, rau xanh là các món lành cho bé. Các món ăn 
mát như cháo đậu xanh hạt sen, các món canh rau xanh… 

Mẹ cho bé uống nhiều nước, nhất là nước quả tươi như nước cam, nước dừa, dưa hấu, 
sinh tố xoài, chuối, sữa chua cũng rất tốt  
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VII. CHIỀU CAO & CÂN NẶNG THEO THÁNG TUỔI 
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*Hình ảnh trích dẫn từ NutiFoods 

*Tài liệu tham khảo: 

Sổ tay ăn dặm, BS.Lê Thị Hải, NXB.Nhã Nam 

https://vinamilk.com.vn/the-gioi-an-dam/an-ngon-lanh/nhung-phuong-phap-an-dam-
pho-bien-nhat-hien-nay/ 

https://vietnamnet.vn/vn/doi-song/meo-vat/9-meo-vat-giup-nguoi-noi-tro-nau-an-
ngon-hon-433446.html 

 

 

  

 

 

 

 

 

https://vinamilk.com.vn/the-gioi-an-dam/an-ngon-lanh/nhung-phuong-phap-an-dam-pho-bien-nhat-hien-nay/
https://vinamilk.com.vn/the-gioi-an-dam/an-ngon-lanh/nhung-phuong-phap-an-dam-pho-bien-nhat-hien-nay/
https://vietnamnet.vn/vn/doi-song/meo-vat/9-meo-vat-giup-nguoi-noi-tro-nau-an-ngon-hon-433446.html
https://vietnamnet.vn/vn/doi-song/meo-vat/9-meo-vat-giup-nguoi-noi-tro-nau-an-ngon-hon-433446.html

