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THỰC ĐƠN ĂN DẶM BLW  

CHO BÉ 6 THÁNG TUỔI 

 

Bé 6 tháng chưa dùng được các loại đạm thịt 

cá vì bao tử của bé chưa tiêu hóa được. Nên 

sử dụng rau củ, đậu hạt trong giai đoạn này 

để bé làm quen với thức ăn ngoài sữa. 

▪ 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…) 
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Món ăn Nguyên liệu Cách chế biến 

 
Ngày 1 
Đậu cô 
ve, cà rốt 
& khoai 
tây 
 

 
✓ 3 cây Đậu cô ve 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ Nửa củ 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 
 

 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 
✓ 1 khúc Bí ngòi 

bằng 1 ngón 

tay 

 
✓ 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 

 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ 1 khúc Mướp 

hương bằng 1 
ngón tay 

 
✓ Cà rốt, bí đao, 

mướp hương rửa 
sạch, cắt thành 
thanh nhỏ. Sau 
đó luộc hoặc hấp 
cho chín 
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Ngày 4 
Bí đỏ, 
đậu đũa, 
su su, 
thanh 
long 
 

 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ 2 dây Đậu đũa 
✓ Nửa củ Su su 
✓ 1/3 trái 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 
 

 
✓ 5 đọt Mồng tơi 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ 1 khoanh 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 
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Ngày 6 
Hành 
tây, 
mướp, 
đậu đũa, 
bí đỏ & 
xoài 
 

 
✓ 1 khoanh Hành 

tây 
✓ 1 khúc Mướp 

bằng 1 ngón 
tay 

✓ 2 dây Đậu đũa 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ 1 má 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 
 

 
✓ 2 nhánh Bông 

cải 
✓ 2 cây Măng tây 
✓ ½ củ Cà rốt 
✓  1 trái Chuối 
  

 
✓ Bông cải, măng 

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

✓ Chuối cắt miếng 
nhỏ 
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Ngày 8 
Khoai 
tây, su 
hào, bí 
đỏ & bơ 
 

 
✓ Nửa củ Khoai 

tây 
✓ 1/3 củ Su hào 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ Nửa quả 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 
 

 
✓ 2 nhánh Bông 

cải xanh 
✓ 2 Củ cải đường 
✓ ½ củ Cà rốt 
✓ 1 miếng 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 
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Ngày 10 
Bắp cải, 
bí xanh, 
ớt 
chuông & 
lê 
 

 
✓ 2 lá Bắp cải 
✓ 1 khoanh Bí 

xanh 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 
✓ ½ quả 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 
 

 
✓ Nửa củ Khoai 

lang 
✓  ½ củ Cà rốt 
✓ 2 cây Bắp non 
✓ Nửa quả Táo 

  

 
✓ Khoai lang, cà 

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

✓ Táo cắt miếng 
nhỏ 
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Ngày 12 
Su su, 
đậu bắp, 
ớt 
chuông & 
đào 
 

 
✓ Nửa củ Su su 
✓ 2 cây Đậu bắp 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 
✓ ½ quả 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 
 

 
✓ 3 cây Rau 

muống 
✓ 2 Củ cải đường 
✓ 1 khoanh 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 
 

 
✓ 2 cây Măng tây 
✓ 1/3 quả Cà tím 
✓  1 miếng Dưa 

lưới 
✓   

 
✓ Măng tây, cà tím 

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

✓ Dưa lưới cắt 
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miếng nhỏ 
 

 
Ngày 15 
Ớt 
chuông, 
bông cải 
& lê 
 

 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 
✓ 2 nhánh Bông 

cải 
✓ Nửa quả Lê 
  

 
✓ Ớt chuông, bông 

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

✓ Lê cắt miếng 
nhỏ 

✓  

 
Ngày 16 
Khoai 
lang, cà 
rốt & đậu 
bắp 
 

 
✓ ½ củ Khoai 

lang 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ 2 cây Đậu bắp 

  

 
✓ Khoai lang, cà 

rốt & đậu bắp 
rửa sạch, cắt 
thành thanh 
nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho 
chín 
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Ngày 17 
Ớt 
chuông, 
bông cải 
& thanh 
long 
 

 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 
✓ 2 nhánh Bông 

cải 
✓ 1/3 quả 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 
 

 
✓ 2 lá Bắp cải 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ 1 quả 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 

 
✓ 2 nhánh Súp lơ 

xanh 
✓ 1/3 củ Su hào 
✓ 1 khoanh Ớt 

chuông 

 
✓ Súp lơ xanh, su 

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

 

 
Ngày 20 
Bí xanh, 
măng tây 
& đu đủ 
 

 
✓ 1 khoanh Bí 

xanh 
✓ 2 cây Măng tây 
✓ 1 miếng 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 
 

 
✓ 3 ngọn Rau 

mồng tơi 
✓ 1 khoanh Bầu 
✓  Nửa quả Táo 
  

 
✓ Rau mồng tơi, 

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

✓ Táo cắt miếng 
nhỏ 
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Ngày 22 
Hành 
tây, cà 
rốt, 
khoai tây 
 

 
✓ 1 khoanh Hành 

tây 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ Nửa củ 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 
 

 
✓ 3 lá Cải thìa 
✓ 1 khoanh Bí đỏ 
✓ Nửa củ Khoai 

lang 
  

 
✓ Cải thìa, bí đỏ, 

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

 
Ngày 24 
Bí ngòi, 
đậu đũa 
& nho 
 

 
✓ 1 khúc Bí ngòi 

bằng 1 ngón 
tay 

✓ 2 dây Đậu đũa 
✓ 3 quả 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 
 

 
✓ 1 khoanh Bầu 
✓ 1 quả Cà chua 
✓ ½ củ 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 
 

 
✓ 1 khúc Mướp 
✓ 2 dây Đậu đũa 
✓ ½ củ Cà rốt 
✓ 1 má Xoài 
  

 
✓ Mướp, đậu đũa, 

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

✓ Xoài cắt miếng 
nhỏ 
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Ngày 27 
Khoai 
lang, bầu 
& kiwi 
 

 
✓ Nửa củ Khoai 

lang 
✓ 1 khoanh Bầu 
✓ ½ quả 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 
 

 
✓ 3 cây Bắp non 
✓ 3 cây Rau 

muống 
✓ 1 quả 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 

 
✓ Nửa củ Cà rốt 
✓ 1 khoanh Hành 

tây 
✓ Nửa củ Su su 
✓ 1 má Xoài 

 
✓ Cà rốt, hành tây, 

su su rửa sạch, 
cắt thành thanh 
nhỏ. Sau đó luộc 
hoặc hấp cho 
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   chín 
✓ Xoài cắt miếng 

nhỏ 
 

 
Ngày 30 
Măng 
tây, cà 
tím & 
dưa lưới 
 

 
✓ 2 cây Măng tây 
✓ 1/3 quả Cà tím 
✓ 1 miếng Dưa 

lưới 
  

 
✓ Măng tây, cà tím 

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

✓ Dưa lưới cắt 
miếng nhỏ 
 

 


