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THỰC ĐƠN GỢI Ý - BÉ 6 THÁNG 
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 “ THỰC ĐƠN GỢI Ý CHO BÉ ĂN DẶM ”   

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

Bác Sĩ uy tín.  

Thực đơn được trình bày cô đọng, phân chia theo từng ngày ăn, và từng phương pháp 

ăn dặm cụ thể 

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 !.  
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Có thực đơn cho cả 3 Phương Pháp Ăn Dặm 

Mẹ tìm xem mục phù hợp  bên dưới nhé 

 ĂN DẶM TRUYỀN THỐNG 
 

Cách chế biến chung: 

 Nấu cháo trắng, bột riêng 

 Rau củ luộc hoặc hấp, sau đó xay nhuyễn 

(Mẹ có thể chế biến đa dạng thêm cho bé) 

Món ăn Nguyên liệu Cách chế biến Ghi chú 

Ngày 1 
Bột ăn dặm táo và 
củ cải đường 

 
 200gr táo gọt vỏ, cắt 

nhỏ 
 1 củ cải đường, gọt 

vỏ, cắt nhỏ 
 Sữa của bé 
  

 
 Hấp củ cải khoảng 15p, sau đó 

thêm táo vào hấp cùng khoảng 8 
phút nữa 

 Xay củ cải, táo kết hợp ít sữa 
 Trộn đều hỗn hợp khi bột sánh mịn 

 

 

Ngày 2 
Bắp cải nghiền 
 

 
 50 gr Bắp cải rửa sạch 

 
 Luộc mềm bắp cải 
 Sau đó thái lát và cho vào máy xay 

nhuyễn 

Mẹ có thể 
chế biển 
nhiều để 
trữ đông 
dùng cho 
các món 
khác 

Ngày 3 
Bột đậu xanh, bí 
đỏ 

 
 10gr bột gạo 
 5gr bột đậu xanh 
 2 miếng bí đỏ đã luộc 

chín, nghiền nát 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn  
 

 
 Trộn đều bột gạo, bột đậu xanh và 

200ml nước  
 Cho hỗn hợp vào nồi nấu sôi, thêm 

bí đỏ đã nghiền, khuấy và chờ sôi 
lại 

 Bắc xuống, cho dầu ăn   
 

 

Ngày 4 
Cháo cà rốt nghiền 
 
 

 2 thìa cp cà rốt 
 Nửa bát cháo trắng 

 Nghiền cháo đổ vào bát 
 Cà rốt luộc/hấp chín, nghiền nát 
 Trộn cháo và cà rốt 

 

Ngày 5 
Bột rau cải ngọt 
 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp rau cải luộc 

chín, xay nhuyễn 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn  
 

 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm rau cải đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 Bắc xuống, cho dầu ăn   
 

 

Ngày 6 
Cháo rau ngót 
 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 2 thìa cp rau ngót băm 

 
 Nấu cháo sôi, thêm rau ngót đã 

băm nhuyễn,  khuấy và chờ sôi lại 
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nhuyễn 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn  
 

 Bắc xuống, cho dầu ăn   
 

Ngày 7 
Bột bí xanh 
 

 
 10gr bột gạo 
 2 miếng bí xanh nhỏ 

đã luộc chín, nghiền 
nát 

 1 thìa cà phê (cp) dầu 
ăn  

 

 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm bí đã xay, khuấy và chờ sôi 
lại 

 Bắc xuống, cho dầu ăn   
 

 

Ngày 8 
Cháo rau dền 
 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 2 thìa cp rau dền luộc, 

xay nhuyễn 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn  
 

 
 Nấu cháo sôi, thêm rau dền đã xay,  

khuấy và chờ sôi lại 
 Bắc xuống, cho dầu ăn   

 

 

Ngày 9 
Bột đậu đỏ, bí 
xanh 

 
 Bột gạo 
 Bí xanh 
 Đậu đỏ 
 Nước hầm rau củ 
 Dầu ô liu 

 
 Đậu ngâm qua đêm, đem hấp chín 
 Bí xanh nạo vỏ, bỏ hạt, cắt nhỏ, 

đem hấp mềm 
 Xay nhuyễn đậu, bí và nước hầm 

rau củ 
 Trộn bột gạo với nước hầm rau củ 
 Nấu sôi hỗn hợp trên cho sánh, 

cho thêm bí, đậu, chờ sôi lại 
 Bắc xuống, cho dầu ăn   

 
 

 

Ngày 10 
Bột cà rốt, bắp 

 15gr bột gạo 
 3 thìa cp bắp 
 5 thìa cp cà rốt 

 
 Bắp xay cùng 50ml nước, lọc qua 

rây bỏ bã 
 Cà rốt hấp chín, sau đó xay cùng 

50ml nước 
 Trộn bột gạo với 150ml nước  
 Nấu sôi hỗn hợp trên cho sánh, 

cho thêm nước bắp, cà rốt xay , 
khuấy và chờ sôi lại 
 

 

Ngày 11 
Cháo bông cải 
xanh 
 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 2 thìa cp bông cải 

luộc, xay nhuyễn 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn  
 

 Nấu cháo sôi, thêm bông cải đã 
xay,  khuấy và chờ sôi lại 

 Bắc xuống, cho dầu ăn   
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Ngày 12 
Bột đậu xanh, 
khoai lang 

 
 15gr bột gạo 
 2 thìa cp đậu xanh 

nghiền vỏ 
 2 thìa cp khoai lang 
 150ml nước hầm rau 

củ 
 Dầu ô liu 

 

 Khoai và đậu hấp chín 
 Hòa tan nước hầm và bột gạo 
 Nấu sôi hỗn hợp trên, thêm khoai 

và đậu, khuấy và chờ sôi lại 
 Bắc xuống, cho dầu ăn 

 

Ngày 13 
Cháo bí đỏ, đậu gà 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 2 thìa cp bí đỏ hấp 

chín, nghiền nát 
 2 thìa cp đậu gà hấp 

chín, nghiền nát 
 

 Nấu cháo sôi, thêm bí và đậu đã 
nghiền,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

Ngày 14 
Cháo bí đỏ, đậu gà 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 2 thìa cp bí đỏ hấp 

chín, nghiền nát 
 2 thìa cp đậu gà hấp 

chín, nghiền nát 
 

 Nấu cháo sôi, thêm bí và đậu đã 
nghiền,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

Ngày 15 
Bột bắp cải tím 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp bắp cải tím 

đã luộc chín, xay 
nhuyễn 

 1 thìa cà phê (cp) dầu 
ăn 

 
 

 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm bắp cải đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 Bắc xuống, cho dầu ăn 
 

 

Ngày 16 
Bột cà rốt 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp cà rốt đã 

luộc/hấp chín, xay 
nhuyễn 

 1 thìa cà phê (cp) dầu 
ăn 
 

 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm cà rốt đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 
 

 

Ngày 17 
Cháo bắp 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp bắp tách hạt 

 

 
 Bắp luộc/hấp chín, xay nhuyễn 
 Nấu cháo sôi, thêm bắp đã xay 

nhuyễn,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

 

Ngày 18 
Bột su hào 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp su hào đã 

luộc/hấp chín, xay 

 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm su hào đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 
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nhuyễn 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn 
 

 

Ngày 19 
Bột khoai tây 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp khoai tây đã 

luộc/hấp chín, nghiền 
nhuyễn 

 1 thìa cà phê (cp) dầu 
ăn 

 

 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm khoai đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 

 

Ngày 20 
Cháo đậu cô ve 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp đậu cô ve 

 

 
 Đậu luộc/hấp chín, xay nhuyễn 
 Nấu cháo sôi, thêm bắp đã xay 

nhuyễn,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

 

Ngày 21 
Bột rau má 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp rau  
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn 
 

 
 Rau má trộn 20ml nước, xay 

nhuyễn 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm rau má đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 

 

Ngày 22 
Cháo mồng tơi 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp mồng tơi 

 

 
 Mồng tơi luộc/hấp chín, xay 

nhuyễn 
 Nấu cháo sôi, thêm mồng tơi đã 

xay nhuyễn,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

 

Ngày 23 
Cháo bắp nếp 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp bắp nếp 

 

 
 Mồng tơi luộc/hấp chín, xay 

nhuyễn 
 Nấu cháo sôi, thêm bắp đã xay 

nhuyễn,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

 

Ngày 24 
Bột su su 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp su su 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn 
 

 
 Su su hấp/luộc hín, xay nhuyễn 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm su su đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 

 

Ngày 25 
Cháo cà rốt, súp lơ 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp cà rốt 

 
 Cà rốt, súp lơ luộc/hấp chín, xay 

nhuyễn 
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 2 thìa cp súp lơ 
 

 Nấu cháo sôi, thêm cà rốt, súp lơ 
đã xay nhuyễn,  khuấy và chờ sôi 
lại 

 
 

Ngày 26 
Bột rau cải ngọt 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp rau cải ngọt 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn 
 

 
 Rau cải trộn với 20ml nước, xay 

nhuyễn 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm rau cải đã xay, khuấy và chờ 
sôi lại 

 

 
 

Ngày 27 
Cháo rau muống 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp rau muống 

 

 
 Rau muống rửa sạch, xay nhuyễn 

với 20ml 
 Nấu cháo sôi, thêm rau muống đã 

xay,  khuấy và chờ sôi lại 
 

 

 

Ngày 28 
Cháo khoai sọ 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp khoai sọ 

 

 
 Khoai sọ luộc/hấp chín, nghiền 

nhuyễn 
 Nấu cháo sôi, thêm khoai sọ đã 

nghiền nhuyễn,  khuấy và chờ sôi 
lại 
 

 

Ngày 29 
Bột bắp non 

 
 10gr bột gạo 
 2 thìa cp bắp non 
 1 thìa cà phê (cp) dầu 

ăn 
 

 
 Trộn bắp non với 20ml nước, xay 

nhuyễn 
 Trộn đều bột gạo và 150ml nước  
 Cho hỗn hợp  vào nồi nấu sôi, 

thêm bắp non đã xay, khuấy và 
chờ sôi lại 

 

 
 

Ngày 30 
Cháo  rau cải thìa 

 
 Nửa bát cháo trắng 
 3 thìa cp rau cải thìa 

 

 
 Rau cải thìa rửa sạch, xay nhuyễn 

với 20ml 
 Nấu cháo sôi, thêm rau cải đã xay,  

khuấy và chờ sôi lại 
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 ĂN DẶM BÉ TỰ CHỈ HUY ( BLW ) 
 
Cách chế biến chung: 

 Rau củ cắt dạng thanh (vừa tay bé cầm), luộc hoặc hấp 

(Mẹ có thể cắt rau củ thành những hình dạng khác như: ngôi sao, hoa…) 

Món ăn Nguyên liệu Cách chế biến Ghi chú 

Ngày 1 
Đậu cô ve, cà rốt & 
khoai tây 
 

 
 Đậu cô ve 
 Cà rốt 
 Khoai tây 
  

 
 Đậu, cà rốt, khoai tây rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 
 

 

Ngày 2 
Bí đỏ, ớt chuông, 
bí ngòi 
 

 
 Bí đỏ 
 Ớt chuông 
 Bí ngòi 

 
 Bí đỏ, ớt chuông, bí ngòi rửa sạch, 

cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 

 

Ngày 3 
Cà rốt, bí đao, 
mướp hương 
 

 
 Cà rốt 
 Bí đỏ 
 Mướp hương 
  

 
 Cà rốt, bí đao, mướp hương rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 4 
Bí đỏ, đậu đũa, su 
su, thanh long 
 

 
 Bí đỏ 
 Đậu đũa 
 Su su 
 Thanh long 
  

 
 Bí đỏ, đậu đũa, su su rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Thanh long cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 5 
Mồng tơi, cà rốt, 
ớt chuông 
 

 
 Mồng tơi 
 Cà rốt 
 Ớt chuông 
  

 
 Mồng tơi lặt thành những khúc 

nhỏ 
 Cà rốt, ớt chuông rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. 
 Sau đó luộc hoặc hấp cho chín 

 

 

Ngày 6 
Hành tây, mướp, 
đậu đũa, bí đỏ & 
xoài 
 

 
 Hành tây 
 Mướp 
 Đậu đũa 
 Bí đỏ 
 Xoài 
  

 
 Hành tây, mướp, đậu đũa, bí đỏ 

rửa sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau 
đó luộc hoặc hấp cho chín 

 Xoài cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 7 
Bông cải, măng 
tây, cà rốt & chuối 
 

 
 Bông cải 
 Măng tây 
 Cà rốt 

 
 Bông cải, măng tây, cà rốt rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 
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 Chuối 
  

 Chuối cắt miếng nhỏ 
 

Ngày 8 
Khoai tây, su hào, 
bí đỏ & bơ 
 

 
 Khoai tây 
 Su hào 
 Bí đỏ 
 Bơ 
  

 
 Khoai tây, su hào, bí đỏ rửa sạch, 

cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 Bơ cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 9 
Bông cải xanh, củ 
cải, cà rốt & đu đủ 
 

 
 Bông cải xanh 
 Củ cải 
 Cà rốt 
 Đu đủ 
  

 
 Bông cải xanh, củ cải, cà rốt rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 

 Đu đủ cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 10 
Bắp cải, bí xanh, 
ớt chuông & lê 
 

 
 Bắp cải 
 Bí xanh 
 Ớt chuông 
 Lê 
  

 
 Bắp cải, bí xanh, ớt chuông rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 

 Lê cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 11 
Khoai lang, cà rốt, 
bắp non & táo 
 

 
 Khoai lang 
 Cà rốt 
 Bắp non 
 Táo 
  

 
 Khoai lang, cà rốt, bắp non rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 

 Táo cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 12 
Su su, đậu bắp, ớt 
chuông & đào 
 

 
 Su su 
 Đậu bắp 
 Ớt chuông 
 Đào 
  

 
 Su su, đậu bắp, ớt chuông rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 

 Đào cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 13 
Rau muống, củ cải 
& bí đỏ 
 

 
 Rau muống 
 Củ cải 
 Bí đỏ 
  

 
 Rau muống, củ cải & bí đỏ rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 14 
Măng tây, cà tím & 
dưa lưới 
 

 
 Măng tây 
 Cà tím 
 Dưa lưới 
  

 
 Măng tây, cà tím rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Dưa lưới cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 15 
Ớt chuông, bông 
cải & lê 
 

 
 Ớt chuông 
 Bông cải 
 Lê 
  

 
 Ớt chuông, bông cải rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Lê cắt miếng nhỏ 
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Ngày 16 
Khoai lang, cà rốt 
& đậu bắp 
 

 
 Khoai lang 
 Cà rốt 
 Đậu bắp 
  

 
 Khoai lang, cà rốt & đậu bắp rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 17 
Ớt chuông, bông 
cải & thanh long 
 

 
 Ớt chuông 
 Bông cải 
 Thanh long 
  

 
 Ớt chuông, bông cải rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Thanh long cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 18 
Bắp cải. bí đỏ & 
chuối 
 

 
 Bắp cải 
 Bí đỏ 
 Chuối 
  

 
 Bắp cải. bí đỏ rửa sạch, cắt thành 

thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc hấp 
cho chín 

 Chuối cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 19 
Súp lơ xanh, su 
hào, ớt chuông 
 

 
 Súp lơ xanh 
 Su hào 
 Ớt chuông 
  

 
 Súp lơ xanh, su hào, ớt chuông rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 

  

 

Ngày 20 
Bí xanh, măng tây 
& đu đủ 
 

 
 Bí xanh 
 Măng tây 
 Đu đủ 
  

 
 Bí xanh, măng tây rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Đu đủ cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 21 
Rau mồng tơi, bầu 
& táo 
 

 
 Rau mồng tơi 
 Bầu 
 Táo 
  

 
 Rau mồng tơi, bầu rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Táo cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 22 
Hành tây, cà rốt, 
khoai tây 
 

 
 Hành tây 
 Cà rốt 
 Khoai tây 
  

 
 Hành tây, cà rốt, khoai tây rửa 

sạch, cắt thành thanh nhỏ. Sau đó 
luộc hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 23 
Cải thìa, bí đỏ, 
khoai lang 
 

 
 Cải thìa 
 Bí đỏ 
 Khoai lang 
  

 
 Cải thìa, bí đỏ, khoai lang rửa sạch, 

cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 
 

 

Ngày 24 
Bí ngô, đậu đũa & 
nho 
 

 
 Bí ngô 
 Đậu đũa 
 Nho 
  

 
 Bí ngô, đậu đũa rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Nho bóc vỏ, bỏ hạt và cắt miếng 
nhỏ 
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Ngày 25 
Bầu, cà chua, su su 
 

 
 Bầu 
 Cà chua 
 Su su 
  

 
 Bầu, cà chua, su su rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 

 

Ngày 26 
Mướp, đậu đũa, 
cà rốt & xoài 
 

 
 Mướp 
 Đậu đũa 
 Cà rốt 
 Xoài 
  

 
 Mướp, đậu đũa, cà rốt rửa sạch, 

cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 Xoài cắt miếng nhỏ 
 

 
 

Ngày 27 
Khoai lang, bầu & 
kiwi 
 

 
 Khoai lang 
 Bầu 
 Kiwi 
  

 
 Khoai lang, bầu rửa sạch, cắt thành 

thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc hấp 
cho chín 

 Kiwi cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 28 
Bắp non, rau 
muống & chuối 
 

 
 Bắp non 
 Rau muống 
 Chuối 
  

 
 Bắp non, rau muống rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Chuối cắt miếng nhỏ 
 

 

Ngày 29 
Cà rốt, hành tây, 
su su & xoài 
 

 
 Cà rốt 
 Hành tây 
 Su su 
 Xoài 
  

 
 Cà rốt, hành tây, su su rửa sạch, 

cắt thành thanh nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho chín 

 Xoài cắt miếng nhỏ 
 

 
 

Ngày 30 
Măng tây, cà tím & 
dưa lưới 
 

 
 Măng tây 
 Cà tím 
 Dưa lưới 
  

 
 Măng tây, cà tím rửa sạch, cắt 

thành thanh nhỏ. Sau đó luộc hoặc 
hấp cho chín 

 Dưa lưới cắt miếng nhỏ 
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  ĂN DẶM KIỂU NHẬT 
 

Cách chế biến chung: 

 Cháo nấu theo tỷ lệ: 1 thìa gạo 10 thìa nước, sau đó rây mịn trộn với dùng 

dashi( có sẵn tại các siêu thị) 

 Nấu nước dùng dashi: nấu rau củ chung với nhau trong khoảng 20 phút, sau đó 

lọc lấy nước dùng, còn rau củ còn lại rây mịn cho bé ăn dần. Gợi ý: 

 Cà rốt, khoai tây, đậu ve, su su 

 Hành tây, bắp cải, củ cải 

 Su hào, cải thảo, bông cải 

Món ăn Nguyên liệu Cách chế biến Ghi chú 

Ngày 1 
Cháo cà rốt nghiền 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp cà rốt  
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Cà rốt luộc chín, nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và cà rốt vào bát 

 

 

Ngày 2 
Cháo rau chân vịt 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp rau chân vịt  
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Rau chân vịt lặt lấy lá, luộc chín, 

nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và rau chân vịt vào bát 

 

 

Ngày 3 
Cháo cà rốt, rau bó 
xôi 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 1 thìa cp cà rốt 
 1 thìa rau bó xôi  
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Rau bó xôi lặt lấy lá, luộc chín, 

nghiền nhuyễn 
 Cà rốt luộc chín, nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo, rau bó xôi và cà rốt vào 

bát 
 

 

Ngày 4 
Cháo trộn súp lơ 
xanh + chuối 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp súp lơ xanh 
 2 thìa cp chuối 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Súp lơ lấy phần bông luộc chín, 

nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và súp lơ vào bát 
 Chuối cắt khoanh tròn dày khoảng 

1 cm 
 

 

Ngày 5 
Cháo trộn mồng 
tơi + đu đủ 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp mồng tơi 
 2 thìa cp đu đủ 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Mồng tơi lặt lấy lá luộc chín, 

nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và mồng tơi vào bát 
 Đu đủ cắt miếng nhỏ 
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Ngày 6 
Khoai lang trộn 
nước táo + củ cải 
trắng 
 

 
 2 thìa cp khoai lang 
 1 thìa cp nước ép táo 
 2 thìa cp củ cải 
 

 
 Khoai lang luộc chín, xong rây mịn 
 Trộn khoai lang và nước ép táo tỉ 

lệ 2:1 
 Củ cải luộc chín, xong rây mịn 

 

Nên rây 
khoai lang 
lúc còn 
nóng 

Ngày 7 
Cháo trộn cải thìa 
+ nước ép dưa 
hấu 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp cải thìa 
 2 thìa cp nước ép dưa 

hấu 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Cải thìa lặt lấy lá luộc chín, nghiền 

nhuyễn 
 Trộn cháo và cải thìa vào bát 
 Nước ép dưa hấu để bát riêng 

 

 

Ngày 8 
Cháo trộn rau 
muống + chuối 
trộn sữa chua 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp rau muống 
 2 thìa cp chuối 
 1 thìa cp sữa chua 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Rau muống lặt lấy lá luộc chín, 

nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và rau muống vào bát 
 Chuối nghiền nhuyễn và trộn đều 

với sữa chua 
 

 

Ngày 9 
Cháo trộn bông cải 
+ cà rốt nghiền 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp bông cải 
 2 thìa cp cà rốt 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Bông cải lấy bông luộc chín, nghiền 

nhuyễn 
 Trộn cháo và bông cải vào bát 
 Cà rốt luộc chín và nghiền nhuyễn 

 

 

Ngày 10 
Cháo trắng + đu 
đủ ray mịn + nước 
ép lê 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp đu đủ 
 2 thìa cp nước ép lê 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Chọn đu đủ mềm, nghiền và ray 

mịn 
 Lê ép lấy nước 

 

 

Ngày 11 
Cháo trắng + đu 
đủ ray mịn + nước 
cà rốt lê 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp đu đủ 
 2 thìa cp nước ép cà 

rốt 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Chọn đu đủ mềm, nghiền và ray 

mịn 
 Cà rốt ép lấy nước 

 

 

Ngày 12 
Cháo trộn cà chua 
+ khoai lang trộn 
cam 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 1 thìa cp cà chua 
 2 thìa cp khoai lang 
 1 thìa cp nước ép cam 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Cà chua luộc chín, nghiền nhuyễn 
 Trộn cháo và cà chua vào bát 
 Khoai lang luộc chín, nghiền ray 

mịn 
 Trộn khoai lang và cam tỷ lệ 2:1 
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Ngày 13 
Cháo trộn đậu cô 
ve + bí đỏ ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 1 thìa cp đậu cô ve 
 2 thìa cp bí đỏ 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Đậu cô ve bỏ xơ luộc chín, nghiền 

và ray mịn 
 Trộn cháo và đậu vào bát 
 Bí đỏ luộc chín, nghiền và ray mịn 

 

 

Ngày 14 
Cháo trộn su su + 
khoai lang ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp su su 
 2 thìa cp khoai lang 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Su su luộc chín, nghiền và ray mịn 
 Trộn cháo và su su vào bát 
 Khoai lang luộc chín, nghiền và ray 

mịn 
 

 

Ngày 15 
Cháo trộn bắp + 
nước ép táo 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp bắp 
 2 thìa cp nước ép táo 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Bắp luộc chín và xay mịn 
 Trộn cháo và bắp vào bát 
 Táo ép lấy nước 

 

 

Ngày 16 
Táo, chuối nghiền 
trộn sữa mẹ 
 

 
 3 thìa cp chuối 
 2 thìa cp táo 
 2 thìa cp sữa mẹ 

 

 
 Chuối nghiền và ray mịn 
 Táo bằm nhỏ, ray mịn 
 Trộn chuối, táo và sữa mẹ 

 

 

Ngày 17 
Cháo trộn rau ngót 
+ bơ ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp rau ngót 
 2 thìa cp bơ 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Rau ngót lặt lấy lá luộc chín, 

nghiền và ray mịn 
 Trộn cháo và rau ngót vào bát 
 Bơ nghiền và ray mịn 

 

 

Ngày 18 
Bí đỏ trộn nước  
ép táo + nho 
 

 
 2 thìa cp bí đỏ 
 2 thìa cp nước ép táo 
 2 thìa cp nho 

 

 
 Bí đỏ luộc chín, nghiền và ray mịn 
 Trộn bí đỏ và táo theo tỷ lệ 2:1 
 Nho bóc vỏ, bỏ hạt và cắt nhỏ 

 

 

Ngày 19 
Khoai tây trộn sữa 
mẹ + đu đủ ray 
mịn 
 

 
 3 thìa cp khoai tây 
 1,5 thìa cp sữa mẹ 
 Đu đủ 
  

 
 Khoai tây luộc chín, nghiền và ray 

mịn 
 Trộn khoai tây và sữa mẹ  
 Chọn đu đủ chín, nghiền và ray 

mịn 
 

 

Ngày 20 
Cháo trộn bí đỏ, củ 
cải + lê ray mịn  
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp bí đỏ 
 1 thìa cp củ cải 
 2 thìa cp lê 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Bí đỏ, củ cải luộc chín, nghiền và 

ray mịn 
 Trộn cháo, bí đỏ và củ cải vào bát 
 Lê băm nhỏ và ray mịn 
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Ngày 21 
Cháo trộn cải thìa 
+ Xoài ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp cải thìa 
 2 thìa cp xoài 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Cải thìa lấy lá luộc chín, nghiền và 

ray mịn 
 Trộn cháo và cải thìa vào bát 
 Xoài nghiền nhuyễn và ray mịn 

 

 

Ngày 22 
Cháo trộn cà rốt, 
mồng tơi + nước 
ép dưa hấu 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp cà rốt 
 1 thìa cp mồng tơi 
 2 thìa cp nước ép dưa 

hấu 
 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Cà rốt luộc chín, nghiền và ray mịn 
 Mồng tơi lấy lá luộc chín, nghiền 

và ray mịn 
 Trộn cháo và cải thìa vào bát 
 Dưa hấu ray lấy nươc ép 

 

 

Ngày 23 
Cháo trộn bông cải 
xanh + bơ ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp bông cải 

xanh 
 2 thìa cp bơ  

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Bông cải luộc chín, nghiền và ray 

mịn 
 Trộn cháo và bông cải vào bát 
 Bơ nghiền và ray mịn 

 

 

Ngày 24 
Khoai tây trộn sữa 
chua + đu đủ ray 
mịn 
 

 
 3 thìa cp khoai tây 
 1.5 thìa cp sữa chua 
 2 thìa cp đu đủ 

 

 
 Khoai tây luộc chín, nghiền và ray 

mịn 
 Trộn khoai và sữa chua vào bát 
 Đu đủ nghiền và ray mịn 

 

 

Ngày 25 
Cháo trộn su hào + 
chuối ray mịn 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp su hào 
 2 thìa cp chuối  

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Su hào luộc chín, nghiền và ray mịn 
 Trộn cháo và su hào vào bát 
 Chuối nghiền và ray mịn 

 

 

Ngày 26 
Khoai tây trộn sữa 
mẹ + bơ ray mịn 
 

 
 3 thìa cp khoai tây 
 1,5 thìa cp sữa mẹ 
 2 thìa cp bơ 
  

 
 Khoai tây luộc chín, nghiền và ray 

mịn 
 Trộn khoai tây và sữa mẹ  
 Bơ nghiền và ray mịn 

 

 
 

Ngày 27 
Cháo trắng + đu 
đủ ray mịn + nước 
ép táo 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp đu đủ 
 2 thìa cp nước ép táo 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Chọn đu đủ mềm, nghiền và ray 

mịn 
 Táo ép lấy nước 

 

 

Ngày 28 
Bí đỏ trộn nước  

 
 2 thìa cp bí đỏ 

 
 Bí đỏ luộc chín, nghiền và ray mịn 
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ép táo + xoài ray 
mịn 
 

 2 thìa cp nước ép táo 
 2 thìa cp xoài 

 

 Trộn bí đỏ và táo theo tỷ lệ 2:1 
 Xoài nghiền và ray mịn 

 

Ngày 29 
Cháo trộn su su+ 
nước ép lê 
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp su su 
 2 thìa cp nước ép lê 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Su su luộc chín, nghiền và ray mịn 
 Trộn cháo và su su vào bát 
 Lê ép lấy nước 

 

 
 

Ngày 30 
Cháo trộn bí đỏ, củ 
cải + chuối ray mịn  
 

 
 2 thìa cp cháo trắng 
 2 thìa cp bí đỏ 
 1 thìa cp củ cải 
 2 thìa cp chuối 

 

 
 Nấu cháo tỉ lệ 1:10 theo cách trên 
 Bí đỏ, củ cải luộc chín, nghiền và 

ray mịn 
 Trộn cháo, bí đỏ và củ cải vào bát 
 Chuối nghiền nhuyễn và ray mịn 

 

 

 


