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THỰC ĐƠN ĂN DẶM KIỂU NHẬT  

CHO BÉ 6 THÁNG TUỔI 

 

❖ Bữa chính 

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. 

Cách chế biến chung: 

▪ Cháo nấu theo tỷ lệ: 1 thìa gạo 10 thìa 

nước, sau đó rây mịn trộn với dùng 

dashi 

▪ Nấu nước dùng dashi: Có 2 cách phổ 

biến nhất. 
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Cách 1: Cách nấu nước Dashi rau củ 

- Rau quả mua về rửa sạch ròi cắt khúc, thải 

mỏng. 

- 250g rau củ quả, 800ml nước. Nhân lên theo 

tỷ lệ nếu muốn dùng nhiều hơn. 

- Chuẩn bị nồi nước 800ml rồi đun trên bếp. 

Cho rau lâu chín (cà rốt, bắp ngô, mía...) vào 

trước, nấu trong khoảng 20 phút.  

- Tiếp đó, bỏ các loại rau nhanh chín như su 

su, mướp, bắp cải, khoai tây, khoai lang... rồi nấu 

tiếp thêm 10 phút. 

- Sau khoảng 30 phút, tắt bếp, gắp từng loại 

rau củ quả ra ray hoặc nghiền. 

- Nước nấu xong để nguội. Sau đó, lọc qua ray 

thấm giấy rồi đổ vào khay để trữ đông. 
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Cách 2: Làm nước dashi từ rong biển (20gr) 

và cá bào (40gr) 

- Rong biển đem ngâm nước lạnh từ 5 - 10 

phút rồi để khô hoặc dùng khăn ráo nước lau 

sạch. Tiếp đó, cho rong biển vào nồi nước đun 2 

lít trên bếp khoảng 5 phút rồi vớt ra (Không đun 

lâu vì sẽ làm nước dùng dashi có vị đắng). 

- Cho cá ngừ bào khô vào nồi nước đang đun 

cho đến khi thấy cá chìm hết xuống đáy rồi tắt 

bếp (Không đảo cá vì sẽ làm nước bị đục, mất 

ngon). 

- Lọc nước dùng dashi bằng rây lọc. Để lọc tự 

nhiên, không vắt để nước không bị đắng. 
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Món ăn Nguyên 

liệu 

Cách chế biến 

 

Ngày 1 

Cháo và cà 

rốt nghiền 

 

 

✓ 15 gr gạo 

✓ Nửa củ cà 

rốt 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 

1:10, nấu 15gr 

với 150ml nước 

lọc hoặc nước 

dashi cho chín 

✓ Cà rốt luộc hoặc 

hấp chín, nghiền 

nhuyễn 

✓ Để riêng 2 món 

rồi ăn từng loại 

 

Ngày 2 

Cháo rau bó 

xôi 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 3 lá cải có 

xôi 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 
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  ✓ Hấp hoặc luộc cải 

bó xôi cho chín, 

xay nhuyễn với 1 

thìa canh nước 

luộc hoặc dashi. 

✓ Để riêng 2 món 

ăn riêng. 

 

 

Ngày 3 

Cháo khoai 

tây, hạt sen 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ Nửa củ 

khoai tây 

✓ 6 hạt sen 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Luộc khoai tây và 

hạt sen cho chín. 

Xay nhuyễn khoai 

tây và hạt sen 

chung với nhau. 

Nếu mẹ muốn bé 
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ăn riêng mỗi loại 

thì mẹ nghiền rồi 

rây qua rây lọc 

nhé, vì xay ít rất 

khó xay. 

✓ Dùng từng món 

riêng. 

 

Ngày 4 

Cháo súp lơ 

xanh + 

chuối 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 3 nhánh 

súp lơ xanh 

✓ Nửa quả 

chuối sứ 

 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Luộc súp lơ chín 

mềm rồi nghiền, 

rây nát cùng 

nước luộc. Chuối 

luộc hoặc không 

cũng được, rây 

nát ra. 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 
 

7 
 

✓ Dùng riêng từng 

món. 

 

Ngày 5 

Cháo mồng 

tơi, đu đủ 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 5 lá mồng 

tơi 

✓ 1 miếng đu 

đủ bằng 2 

ngón tay 

✓ 1 muỗng cp 

dầu ăn 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín.  

✓ Rau mồng tơi 

luộc chín, rây nát 

với nước luộc 

✓ Đu đủ rây nát 

hoặc lấy muỗng 

nghiền ra cho 

nát. 

✓ Trộn mồng tơi 

với cháo và dầu 

ăn, đu đủ ăn 

riêng. 
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Ngày 6 

Khoai lang 

trộn nước 

ép táo + củ 

cải trắng 

 

 

✓ 1 củ khoai 

lang nhỏ 

✓ 1 quả táo 

ép lấy nước 

✓ 2 củ cải 

đường 

 

 

✓ Khoai lang luộc 

chín, xong rây 

mịn với nước 

luộc. 

✓ Trộn khoai lang 

và nước ép táo tỉ 

lệ 2:1. 

✓ Củ cải luộc chín, 

xong rây mịn. 

✓ Dùng riền từng 

món. 

 

 

Ngày 7 

Cháo trộn 

cải thìa + 

nước ép 

 

✓ 2 thìa cp 

cháo trắng 

✓ 3 lá cải thìa 

✓ 2 miếng 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Cải thìa lặt lấy lá 
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dưa hấu 

 

dưa hấu 

hình tam 

giác 

 

luộc chín, nghiền 

nhuyễn. 

✓ Trộn cháo và cải 

thìa vào chén. 

✓ Nước ép dưa hấu 

để chén riêng. 

 

 

Ngày 8 

Cháo trộn 

rau muống 

+ chuối 

trộn sữa 

chua 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 5 cây rau 

muống 

✓ Nửa quả 

chuối 

✓ Nửa hũ sữa 

chua 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓  Rau muống luộc 

chín, nghiền 

nhuyễn. 

✓ Trộn cháo và rau 

muống vào chén. 

✓ Chuối nghiền 

nhuyễn và trộn 
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đều với sữa chua. 

✓ Ăn riêng cháo và 

sữa chua. 

 

 

Ngày 9 

Cháo đậu 

ngọt, su 

hào, cà 

chua 

 

 

✓ 15 gr gạo 

✓ 3 tép đậu 

ngọt 

✓ Nửa củ 

susu  

✓ 3 quả cà 

chua cam 

trứng 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Đậu ngọt, su 

hào, cà chua luộc 

chín. Rây nhuyễn 

từng món 

✓ Dùng riêng cháo 

với củ quả từng 

loại riêng. 
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Ngày 10 

Cháo trắng 

+ đu đủ ray 

mịn + nước 

ép lê 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 1 khoanh 

đu đủ cỡ 2 

đốt tay 

✓ Nửa quả lê 

ép lấy nước 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Chọn đu đủ 

mềm, nghiền và 

ray mịn. 

✓ Lê ép lấy nước. 

✓ Dùng riêng các 

món. 

 

 

Ngày 11 

Cháo trắng 

+ xoài ray 

mịn + nước 

cà rốt lê 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ Nửa quả 

xoài nhỏ 

✓ Nửa củ cà 

rốt và nửa 

quả lê 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Xoài chín nghiền, 

rây nhuyễn. 

✓ Cà rốt và lê ép 
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 lấy nước, có thể 

đun nhẹ lên cho 

bớt hăng mùi cà 

rốt. 

 

 

Ngày 12 

Cháo trộn 

khoai mỡ + 

rau cải 

xoăn, đậu 

cúc 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 1 khoanh 

khoai mỡ 

dày chừng 

1 đốt ngón 

tay 

✓ 2 lá cải 

xoăn 

✓ 10 hạt đậu 

cúc 

✓ ¼ phô mai 

tách muối 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Luộc rau cải 

xoăn, khoai mỡ 

và đậu cúc chín 

mềm, rồi ngây 

nhuyễn từng món 

với nước luộc. 

✓ Trộn cháo cùng 

khoai mỡ và phô 

mai. Cải xoăn và 
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 đậu cúc dùng 

riêng không trộn 

vào cháo. 

 

Ngày 13 

Cháo trộn 

đậu cô ve + 

bí đỏ ray 

mịn, bánh 

gạo 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 4 cây đậu 

cô ve 

✓ 1 khoanh bí 

đỏ dày 

chừng 1 

đốt tay 

✓ 1 cái bánh 

gạo 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín 

✓ 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 

✓ Dùng từng phần 

riêng: cháo trộn 

đậu cove, bí đỏ 
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và bánh gạo 

 

 

Ngày 14 

Cháo, măng 

tây, khoai 

môn, nho 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 2 cây măng 

tây 

✓ 3 quả nho 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín 

✓ Măng tây bẻ 

đoạn nhỏ rồi xào 

thơm lên với dầu 

ăn và tỏi băm, 

sau đó cho ít 

nước vô đun cho 

măng tây mềm 

ra. Rây nhuyễn 

✓ Nho lột vỏ và bỏ 

hạt nếu có, cắt 

hột lựu 

✓ Dùng riêng  
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Ngày 15 

Cháo bắp 

nếp + đậu 

que, khoai 

mật 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ Nửa trái 

bắp nếp 

✓ 5 cây đậu 

que 

✓ Nửa củ 

khoai mật 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Bắp, đậu que, 

khoai mật hấp 

hoặc luộc chín. 

Rây nát cùng 

nước luộc. 

✓ Dùng các phần 

riêng lẻ. 

✓ Có thể dùng 

nước luộc để 

uống như canh. 
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Ngày 16 

Chuối, táo, 

lê 

 

 

✓ 1 quả chuối 

sứ 

✓ Nửa quả 

táo 

✓ Nửa quả lê 

 

 

✓ Chuối nghiền và 

ray mịn. 

✓ Táo bằm nhỏ, ray 

mịn. 

✓ Lê xay mịn. 

✓ Dùng các phần 

riêng lẻ hoặc có 

thể trộn cùng sữa 

mẹ. 

 

Ngày 17 

Cháo rau 

ngót, bí 

xanh, bơ 

 

 

✓ 15 gr gạo 

✓ 2 thìa cp 

rau ngót 

✓ 2 thìa cp bơ 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Rau ngót lặt lấy 

lá luộc chín, 

nghiền và ray 

mịn. 
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✓ Bí xanh luộc 

nghiền, rây 

nhuyễn. 

✓ Bơ nghiền và ray 

mịn. 

✓ Dùng các phần 

riêng lẻ, mẹ lấy 

nước rau ngót 

cho bé uống như 

canh. 

 

 

Ngày 18 

Bí đỏ hạt 

đậu, rau cải 

thìa, đậu 

trắng, xoài 

 

✓ 1 khoanh bí 

đỏ dày 1 

đốt ngón 

tay 

✓ 5 lá cải thìa  

✓ 10 hạt đậu 

 

✓ Bí đỏ, cải thìa, 

đậu trắng luộc 

chín, nghiền và 

ray mịn từng loại. 

✓ Xoài cắt hột lựu 

hoặc nghiền 
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trắng 

✓ 1 miếng 

xoài nhỏ 

 

nhuyễn. 

 

Ngày 19 

Khoai tây 

trộn sữa mẹ 

+ đu đủ ray 

mịn, đậu hũ 

non yến 

mạch 

 

 

✓ 1 củ khoai 

tây nhỏ 

✓ 100ml sữa 

mẹ 

✓ Đu đủ 1 

khoanh dày 

cỡ 1 đốt 

tay 

✓ Đậu hũ non 

yến mạch 

làm sẵn 

  

 

✓ Khoai tây luộc 

chín, nghiền và 

ray mịn trộn với 

sữa mẹ. 

✓ Đu đủ nghiền và 

ray mịn rưới lên 

đậu hũ non ăn 

kèm. 
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Ngày 20 

Cháo trộn 

cải cầu 

vồng, khoai 

môn, bắp 

non  

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 2 cây cải 

cầu vồng 

✓ 1 khoanh 

khoai môn 

dày 1 đốt 

ngón tay 

✓ 3 cây bắp 

non 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Cải cầu vồng hấp 

và ray nhuyễn và 

trộn với cháo. 

✓ Khoai môn và 

bắp non hấp 

hoặc luộc sau đó 

rây nhuyễn dùng 

riêng từng món. 

 

Ngày 21 

Cháo trộn 

bắp mỹ, 

khoai mỡ, 

rau cải xoăn 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 1/3 trái bắp 

mỹ 

✓ 1 khoanh 

khoai mỡ 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Bắp mỹ, khoai 

mỡ, cải xoăn hấp 
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 dày 1 đốt 

ngón tay 

✓ 3 lá cải 

xoăn 

 

chín. Nghiền, rây 

nhuyễn bắp mỹ 

rồi trộn vào cháo.  

✓ Khoai mỡ, cải 

xoăn rây nhuyễn 

dùng riêng từng 

món. 

 

Ngày 22 

Cháo trộn bí 

ngòi vàng 

hạt ý dĩ, đậu 

ngọt, rau 

bắp cải 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 5gr hạt ý dĩ 

ngâm qua 

đêm 

✓ 5 tép đậu 

ngọt 

✓ 2 lá bắp cải 

 

 

✓ Nấu cháo, hạt ý 

dĩ với 200ml 

nước cho chín rây 

qua rây lọc cho 

nhuyễn. 

✓ Bí ngòi vàng hấp 

hoặc luộc, nghiền 

và ray mịn trộn 

chung với cháo. 

✓ 5 tép đậu ngọt và 
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2 lá bắp cải luộc 

và rây nhuyễn. 

Dùng riêng 2 

món. 

 

Ngày 23 

Cháo trộn 

bông cải 

trắng, đậu 

cúc, mướp 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 2 nhánh 

bông cải 

trắng 

✓ 10 hạt đậu 

cúc 

✓ 1 khoanh 

mướp cắt 

dày 1 ngón 

tay 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Bông cải luộc 

chín, nghiền và 

ray mịn trộn vào 

cháo. 

✓ Đậu cúc và mướp 

hấp chín và rây 

nhuyễn. Dùng 

riêng 2 món với 

cháo bông cải. 
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Ngày 24 

Cháo trộn 

rau muống, 

cà chua 

beef, đậu hà 

lan 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 5 cây rau 

muống 

✓ 1 trái cà 

chua beef 

✓ 20 hạt đậu 

hà lan 

 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Luộc rau muống, 

cà chua, đậu hà 

lan cho chín. Rây 

nhuyễn từng loại. 

✓ Trộn cháo và rau 

muống, 2 loại kia 

dùng riêng. 

 

Ngày 25 

Cải 

ngồng,khoai 

sọ, dưa 

leo,cà rốt 

 

 

✓ 3 cây cải 

ngồng 

✓ 1 củ khoai 

sọ 

✓ 1 trái dưa 

leo baby 

 

✓ Hấp hoặc luộc 

các loại rau củ 

quả và sau đó 

rây nhuyễn từng 

loại. Dùng riêng 

từng loại. 
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✓ ½ củ cà rốt 

 

Ngày 26 

Cháo trắng 

trộn khoai 

tím, mồng 

tơi, đậu mắt 

ngọc 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 1 củ khoai 

tím nhỏ 

✓ 10 lá mồng 

tơi 

✓ 10 hạt đậu 

mắt ngọc 

  

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Khoai tím, mồng 

tơi, đậu mắt ngọc 

hấp chín. Rây 

nhuyễn từng loại. 

✓ Trộn khoai tím 

vào cháo, 2 loại 

kia dùng riêng. 

 

Ngày 27 

Cháo trắng 

măng tây + 

đu đủ ray 

mịn + nước 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 2 cây măng 

tây 

✓ 1 miếng đu 

đủ nhỏ 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Măng tây xào tỏi 

thơm lên, cho ít 
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ép táo 

 

✓ Nửa quả 

táo 

 

nước vào đun sôi 

cho mềm. Sau đó 

rây nhuyễn trộn 

vào cháo. 

✓ Đu đủ rây 

nhuyễn hoặc cắt 

hột lựu. 

✓ Táo ép lấy nước. 

 

 

Ngày 28 

Cháo trắng, 

susu, đậu 

bắp, cà 

chua socola 

 

✓ 15gr gạo 

✓ Nửa củ 

susu 

✓ 2 cây đậu 

bắp 

✓ 3 trái cà 

socola 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Hấp hoặc luộc 

chín susu, đậu 

bắp, cà chua 

socola. Rây 

nhuyễn.  
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✓ Dùng riêng từng 

loại. 

✓ Nếu luộc củ quả 

thì mẹ có thể lấy 

nước luộc làm 

canh. 

 

 

Ngày 29 

Cháo trộn 

khoai lang 

mật, bầu, 

nho 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ ½ củ khoai 

lang mật 

✓ 1 khoanh 

bầu dày 

bằng 2 đốt 

tay 

✓ 3 quả nho 

đen không 

hạt 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Hấp chín khoai 

mật, bầu rồi rây 

nhuyễn từng loại. 

✓ Trộn khoai mật 

vào cháo. 

✓ Nho lột vỏ cắt 

hột lựu. 
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Ngày 30 

Cháo trộn 

xà lách 

xoong, hạt 

sen, bí non 

 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 1 nắm xà 

lách xoong 

baby 

✓ 10 hạt sen 

✓ 1 quả bí 

non nhỏ 

 

✓ Nấu cháo với 

150ml nước cho 

chín. 

✓ Hấp xà lách 

xoong, hạt sen, 

bí non cho chín. 

Rây nhuyễn. 

✓ Trộn cháo và xà 

lách xoong, 2 

món còn lại dùng 

riêng. 

 

 

 


