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THỰC ĐƠN ĂN DẶM KIỂU NHẬT  

CHO BÉ 7 THÁNG TUỔI 

Đối với bé 7 tháng tuổi, chỉ Dùng Được những 

loại đạm, rau sau đây: 

• Thịt Heo: Nạc thăn, Sườn Non, Tim heo 

• Thịt Bò: Nạc Thăn 

• Thịt Gà: Ức gà, Đùi Gà, Trứng Gà Non, 

Trứng Gà Ta 

• Thịt Vịt: Ức vịt, Đùi Vịt 

• Lươn đồng 

• Một vài loại Cá Nước Ngọt: Diêu Hồng, Cá 

Lóc, Cá Rô Phi, Cá Basa, Cá Trê… 

CÂN NHẮC ( hạn chế ) sử dụng : Cá Chép, 

Cá Chẽm. 

• Dùng được các loại rau củ quả hạt, ngoại trừ 

nấm rơm, củ dền. 
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Cách chế biến chung: 

▪ Cháo nấu theo tỷ lệ: 1 thìa gạo 7 thìa 

nước, sau đó rây mịn trộn với dùng 

dashi 

▪ Nấu nước dùng dashi: nấu rau củ chung 

với nhau trong khoảng 30 phút, sau đó 

lọc lấy nước dùng, còn rau củ còn lại rây 

mịn cho bé ăn dần. 

▪ Đối với thịt các mom rửa sạch với 

muối rau đó có thể hấp gừng hoặc xào 

thơm lên với hành tím để thơm ngon 

hơn. 

▪ Đối với cá mom rửa sạch, hấp với 

gừng xả để khử tanh 

▪ Đơn vị đạm thịt cá ở thực đơn là phile. 
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Thời 

gian 

Món 1 Món 2 

 

Ngày 

1 

 

 

 

*Cháo cà rốt, đậu 

xanh 

 

20gr gạo 

Nửa củ cà rốt 

10gr đậu xanh tách 

vỏ ngâm qua đêm 

1 muỗng cp dầu ăn 

olive 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7, 

20gr gạo với 140ml 

nước 

 

*Cháo súp lơ 

xanh đậu bắp 

 

20gr gạo 

2 nhánh súp lơ 

xanh 

2 cây đậu bắp 

5gr phô mai rắc 

cháo 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Súp lơ xanh, đậu 
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✓ Cà rốt, đậu xanh 

luộc chín, nghiền 

nhuyễn 

✓ Trộn cháo vào đậu 

xanh vào bát cùng 

dầu ăn, cà rốt 

dùng riêng 

 

 

bắp đem 

luộc/hấp, nghiền 

nhuyễn và ray 

mịn 

✓ Rắc phô mai lên 

cháo rồi trộn đều, 

rau củ ăn riêng 

 

 

Ngày 

2 

 

 

*Nui thịt bò sốt cà 

chua 

 

 

25 gram nui 

25gr thịt bò   

3 quả cà chua bi 

 

 

*Bí đỏ, rau ngót 

nghiền + Bơ trộn 

sữa mẹ 

 

1 khoanh bí đỏ 

5 ngọn rau ngót 

1/3 trái bơ 

100ml sữa mẹ 
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✓ Nui nấu chín mềm 

với nước hoặc 

nước dashi cho 

ngon hơn, cắt nhỏ 

nui 

✓ Thịt bò, cà chua 

băm nhuyễn, sau 

đó đem xào cùng 1 

thìa cp dầu ăn 

✓ Trộn nui và hỗn 

hợp xào trên vào 

bát 

 

 

 

✓ Bí đỏ luộc/hấp, 

đem nghiền 

nhuyễn 

✓ Rau ngót lặt lấy 

lá, đem luộc, xay 

và ray mịn 

✓ Bơ nghiền 

nhuyễn, trộn với 

sữa mẹ 
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Ngày 

3 

 

 

*Cháo trộn thịt 

heo, đậu Hà lan, 

bắp ngọt 

 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt heo  

1.5 thìa cp đậu Hà 

Lan 

1.5 thìa bắp ngọt 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt heo xay 

nhuyễn, đem xào 

với ít dầu 

 

* Mì trộn cá diêu 

hồng, rau cải 

ngọt + nước ép 

táo 

 

25 gr mì 

200ml nước dashi 

30gr phile cá diêu 

hồng 

2 lá cải ngọt 

Nửa quả táo ép lấy 

nước 

✓ Luộc mì chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ rồi đun 

nhẹ với nước 

dashi 
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✓ Đậu, bắp đem 

luộc/hấp, xay 

nhuyễn 

✓ Trộn cháo, thịt, rau 

củ trên vào bát 

 

✓ Cá rửa sạch, 

luộc/hấp với gừng 

khử tanh, nghiền 

nhuyễn 

✓ Rau cải ngọt đem 

luộc/hấp, nghiền 

nhuyễn và ray 

mịn 

✓ Trộn mì, cá, cải 

ngọt vào bát 

 

 

Ngày 

4 

 

 

*Cháo thịt bò, củ 

cải trắng + nho 

 

 

   20 gr gạo 

25 gr thịt bò  

 

* Nui khoai lang 

nhật, phô mai + 

chuối ray mịn 

 

25 gr nui 

200ml nước dashi 
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Nửa củ cải trắng 

3 trái nho 

 

 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò xay 

nhuyễn, đem xào 

với ít dầu và hành  

✓ Củ cải đem 

luộc/hấp, nghiền 

và ray mịn 

✓ Cháo, thịt bò, củ 

cải trên vào bát ăn 

riêng từng món 

✓ Nho bỏ vỏ, cắt 

1 củ khoai lang 

nhật nhỏ 

¼ phô mai tách 

muối 

1 trái chuối  

 

✓ Nui luộc chín mềm 

với nước dashi, 

vớt ra và cắt nhỏ 

rồi thả vào lại. Bỏ 

phô mai tách 

muối vào đun 

chảy rồi tắt bếp 

✓ Khoai lang 

luộc/hấp, nghiền 

nhuyễn 

✓ Trộn nui, bí đỏ, 

khoai lang vào bát 
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miếng nhỏ ✓ Chuối nghiền và 

ray mịn 

 

 

Ngày 

5 

 

 

*Bún trộn thịt vịt, 

bắp mỹ, cải ngồng 

 

 

50gr bún tươi (25gr 

bún khô) 

25gr thịt gà 

1/3 quả bắp mỹ 

2 cây cải ngồng 

 

 

✓ Bún luộc chín 

mềm, vớt ra và cắt 

nhỏ 

 

* Khoai môn trộn 

nước táo + củ cải 

đường 

 

1 khoanh khoai 

môn 

1 quả táo ép lấy 

nước 

2 quả củ cải đường 

 

 

✓ Khoai môn luộc 

chín, xong ray 

mịn 
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✓ Thịt vịt băm nhỏ 

xào với hành khô 

✓ Bắp, cải ngồi đem 

luộc/hấp, xay 

nhuyễn và ray mịn 

✓ Trộn bún và thịt vịt 

✓  Bắp mỹ và cải 

ngồng dùng riêng 

 

✓ Trộn khoai môn 

và nước ép táo tỉ 

lệ 2:1 

✓ Củ cải luộc chín, 

xong ray mịn 

 

 

Ngày 

6 

 

*Cháo trộn đậu 

gà, rau muống, cá 

rô phi 

 

20gr gạo 

5gr đậu gà ngâm 

qua đêm 

3 cây rau muống 

 

* Khoai tây trộn 

nước lê + cà rốt 

nghiền 

 

1 củ khoai tây 

Nửa quả lê ép lấy 

nước 

Nửa củ cà rốt 
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50gr cá rô phi phile 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Đậu gà nấu với 

nước cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

và ray mịn 

✓ Cá rô phi hấp chín 

với gừng, sau đoa 

tán nhuyễn 

✓ Rau muống đem 

luộc/hấp, xay 

nhuyễn và ray mịn 

✓ Trộn cháo và đậu 

gà,  

✓ Rau muống, cá rô 

phi dùng riêng 

 

 

✓ Khoai tây luộc 

chín, xong ray 

mịn 

✓ Trộn khoai tây và 

nước ép lê tỉ lệ 

2:1 

✓ Cà rốt luộc chín, 

xong ray mịn 
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Ngày 

7 

 

*Cháo thịt gà, yến 

mạch, phô mai + 

bơ trộn sữa mẹ 

 

20gr gạo 

25gr thịt gà 

5gr bột yến mạch 

1/4 phô mai tách 

muối 

1/3 quả bơ 

100ml sữa mẹ 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên. 

Nấu sôi lại cùng 

yến mạch 

 

* Cháo thịt bò, 

rau dền + cam 

ngọt 

 

    20gr gạo 

25gr thịt bò 

5 cây rau dền cơm 

1 quả cam xoàn 

 

 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò băm/xay 

nhuyễn. Xào chín 
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✓ Thịt gà luộc/hấp, 

xé sợi mỏng nhỏ 

✓ Trộn cháo và phô 

mai 

✓ Thịt gà dùng riêng 

✓ Bơ xay mịn, trộn 

kèm sữa mẹ 

 

✓ Rau dền luộc chín, 

xay, ray mịn 

✓ Cháo, bò, rau dền 

vào từng bát ăn 

riêng 

✓ Cam gọt vỏ cắt 

miếng nhỏ 

 

 

Ngày 

8 

 

* Cháo trộn thịt 

heo, su su + khoai 

lang tím ray mịn 

 

20gr gạo 

25gr thịt heo 

Nửa củ su su 

1 củ khoai lang tím 

 

 

* Cải xoăn trộn 

nước táo + bí 

ngòi+ dưa hấu 

 

2 lá cải xoăn 

Nửa quả táo ép lấy 

nước 

1 khúc bí ngòi 

bằng 1 ngón tay 
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✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt heo bằm xào 

sơ với hành tím 

trộn vào cháo 

✓ Su su đem 

luộc/hấp, nghiền 

và ray mịn 

✓ Khoai lang luộc 

chín, nghiền và ray 

mịn 

 

1 tam giác dưa 

hấu nhỏ 

 

✓ Cải xoăn luộc 

chín, xong ray 

mịn 

✓ Trộn cải xoăn và 

nước ép táo tỉ lệ 

2:1 

✓ Bí ngòi luộc chín, 

xong ray mịn 

✓ Dưa hấu cắt hạt 

lựu 

 

 

Ngày 

9 

 

*Cháo cá diêu 

hồng, rau ngót + 

khoai lang 

 

* Cháo thịt vịt, 

bắp cải + đu đủ 
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20gr gạo 

30gr cá diêu hồng 

3 ngọn rau ngót 

Nửa củ khoai lang 

mật 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Cá lọc xương lấy 

thịt, băm nhuyễn, 

xào chín 

✓ Rau ngót luộc/hấp, 

xay nhuyễn 

✓ Khoai lang 

luộc/hấp, nghiền 

và ray mịn 

✓ Dùng các phần 

 

20gr gạo 

25gr thịt vịt 

2 lá bắp cải 

1 khoanh đu đủ 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt vịt băm/xay 

nhuyễn, xào chín 

✓ Bắp cải luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Đu đủ nghiền và 

ray mịn 
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riêng lẻ 

 

 

Ngày 

10 

 

*Cháo đậu đen, su 

su, trứng gà non 

 

 

20gr gạo 

10gr đậu đen 

ngâm qua đêm 

30gr trứng gà non 

Nửa củ su su 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Đậu đen nấu với 

nước cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

 

* Nui trộn đậu 

lăng, rau cải, thịt 

gà + đu đủ  

 

25 gr nui 

3 lá rau cải 

5gr đậu lăng 

2 thìa cp đu đủ 

 

 

✓ Nui luộc chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ 

✓ Rau cải luộc/hấp, 

xay và ray mịn 
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và ray mịn 

✓ Susu luộc/hấp, 

nghiền nhuyễn 

✓ Trứng gà non luộ 

sơ rồi xào qua tỏi 

cho khử tanh, 

nghiền nhuyễn 

✓ Trộn cháo và đậu 

đen 

✓ Dùng riêng cháo 

và củ quả 

✓ Thịt gà băm 

nhuyễn xào qua 

với hành tím dầu 

ăn 

✓ Trộn nui đậu lăng, 

rau cải, cà rốtào 

bát 

✓ Đu đủ nghiền và 

ray mịn 

 

 

Ngày 

11 

 

*Cháo trộn sườn 

non, đậu bắp + 

xoài  

 

 

 

 

* Cháo trắng trộn 

trứng gà + canh 

bí đỏ + rau cải 

thìa 
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20gr gạo 

2 cục sườn non 

2 cây đậu bắp 

1 má xoài 

 

 

✓ Nấu cháo cùng 

sườn non 

✓ Sườn non nhừ, vớt 

ra gỡ lấy thịt, băm 

nhỏ 

✓ Đậu bắp luộc/hấp, 

xay nhuyễn và ray 

mịn dùng riêng 

✓ Trộn cháo, sườn 

non 

✓ Xoài ray mịn 

 

20gr gạo 

1 lòng đỏ trứng gà 

ta 

1 khoanh bí đỏ 

3 lá cải thìa 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Cháo chín cho 

lòng đỏ trứng gà 

khuấy đều 

✓ Bí đỏ cắt miếng 

nhỏ. Nấu dạng 

canh, không nêm 

gia vị 

✓ Cải thìa luộc rồi 

rây mịn 
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Ngày 

12 

 

*Mì somen thịt 

heo + rau mồng 

tơi + cà rốt + bơ  

 

25 gr mì 

25gr thịt heo 

5 lá rau mồng tơi 

Nửa củ cà rốt 

Nửa quả bơ 

 

✓ Mì luộc chín mềm, 

vớt ra và cắt nhỏ 

✓ Rau mồng tơi, cà 

rốt luộc/hấp, xay 

và ray mịn 

✓ Thịt heo bằm 

 

* Cháo trộn thịt 

bò, ớt chuông + 

nước ép táo 

 

20gr gạo 

25gr thịt bò 

1/5 trái chuông 

Nửa quả táo 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò băm/xay 

nhuyễn, xào chín 

cùng ớt chuông, 

cho ít nước vô rim 
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nhuyễn, xào với 

hành khô cho thơm 

✓ Cho mì và bát, cho 

thịt, rau, cà rốt đã 

ray mịn lên bề mặt 

cháo 

✓ Bơ nghiền và ray 

mịn 

 

cho ớt chuông 

mềm nát 

✓ Trộn cháo, bò, ớt 

chuông vào bát 

✓ Táo ép lấy nước 

 

 

Ngày 

13 

 

*Cháo trộn thịt gà 

hành tây, đậu 

ngọt, chuối 

 

20gr gạo 

25gr thịt gà 

5 tép đậu ngọt 

¼ củ hành tây 

 

* Bí đỏ+ cá diêu 

hồng + đậu Hà 

lan + Mận 

 

1 khoanh bí đỏ 

10gr Hà Lan 

50gr cá diêu hồng 

phile 
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1 trái chuối  

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt gà bắm 

nhuyễn xào chung 

với hành tây cắt 

hột lựu cho mềm 

nát, dùng nước 

luộc đậu ngọt rây 

nát 

✓ Đậu ngọt luộc/hấp, 

nghiền và ray mịn 

✓ Trộn cháo và thịt 

gà, đậu ngọt dùng 

riêng 

✓ Chuối nghiền và 

1 quả mận đen 

 

 

✓ Bí đỏ, đậu Hà Lan 

luộc/hấp chín, 

nghiền và ray mịn 

✓ Cá hấp xong xào 

sơ qua với dầu ăn 

và hành tím 

✓ Để riêng bí đỏ, 

đậu Hà lan, cá 

✓ Mận gọt vỏ rây 

nhuyễn 
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ray mịn 

 

 

Ngày 

14 

 

*Cháo trộn trứng 

gà non, bông cải 

xanh + kiwi 

 

20gr gạo 

30gr trứng gà non 

2 nhánh bông cải 

xanh 

Nửa quả kiwi 

 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Trứng gà non 

 

* Nui trộn cá rô 

phi, bắp cải, đậu 

que + trà hoa 

quả Nhật 

 

25 gr nui 

50gr phile cá rô 

phi 

2 lá bắp cải 

3 cây đậu que 

1 gói trà hoa quả 

 

✓ Nui luộc chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ 
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luộc/hấp, tán 

nhuyễn 

✓ Bông cải luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Trộn cháo trứng gà 

non 

✓ Kiwi ray mịn 

 

✓ Cá rô phi, xào 

chín 

✓ Bắp cải, đậu que 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Trộn nui, gà vào 

bát 

✓ Pha 1 gói trà hoa 

quả vào 40ml 

nước ấm 

 

 

Ngày 

15 

 

*Cháo yến mạch 

thịt bò, bông bí + 

cherry 

 

20gr gạo 

25gr thịt bò 

 

* Cháo trộn đậu 

gà, bí xanh, cà 

rốt + nho 

 

20gr gạo 

5gr đậu gà ngâm 
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3 bông bí 

2 quả cherry 

 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò băm/xay 

nhuyễn. Xào chín 

cùng bông bí, cho 

ít nước vô rim cho 

mềm rồi lấy nước 

này rây đồ lại cho 

nhuyễn 

✓ Trộn cháo, thịt vào 

bát. 

✓ Cherry gọt vỏ, bỏ 

hạt, cắt nhỏ 

qua đêm 

1 khoanh bí xanh 

Nửa củ cà rốt 

3 trái nho 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Đậu gà nấu với 

nước cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

và ray mịn 

✓ Bí xanh, cà rốt 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Trộn cháo đậu gà 

✓ Nho bóc vỏ, bỏ 

hạt, cắt nhuyễn 
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Ngày 

16 

 

*Soup khoai tây, 

hạt sen, thịt vịt + 

Quýt 

 

1 củ khoai tây 

200ml nước dashi 

6 hạt sen 

25gr thịt vịt 

1 trái quýt ngọt 

 

✓ Khoai tây vag hạt 

sen luộc/hấp, 

nghiền mịn. Trộn 

vào nước dashi cho 

sệt 

✓ Thịt vịt hấp gừng, 

 

* Cháo thịt heo, 

cải ngọt, su hào 

+ Đào 

 

20gr gạo 

25gr thịt heo 

¼ củ su hào 

Nửa quả đào 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt heo băm/xay 

nhuyễn, xào chín 

✓ Su hào, cải ngọt 

luộc/hấp, xay và 
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xay nhuyễn cho 

vào soup 

✓ Quýt có thể vắt 

nước hoặc dùng 

tép 

 

ray mịn 

✓ Trộn cháo thijrt, 

rau và củ ăn riêng 

✓ Đào gọt vỏ cà cắt 

nhỏ 

 

 

Ngày 

17 

 

*Cháo trộn tim 

heo, rau bó xôi + 

bắp 

 

20gr gạo 

25gr tim heo 

3 lá bó xôi 

1/3 bắp mỹ 

 

 

 

 

* Mì + bí đỏ + 

rau mồng tơi + 

nước ép dưa hấu 

 

25 gr mì udon cắt 

vụn 

200ml nước dashi 

1 khoanh bí đỏ 

5 lá mồng toi 

1 khoanh dưa hấu 
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✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Tom heo băm 

nhuyễn xào sơ với 

hành tím sau đó 

trộn vào cháo 

✓ Rau bó xôi 

luộc/hấp, xay 

nhuyễn 

✓ Bắp tách hạt, luộc 

chín. Đem xay và 

ray mịn 

 

 

✓ Mì luộc chín mềm, 

vớt ra và cắt nhỏ 

rồi thả vô nước 

dashi đun sôi lên 

✓ Bí đỏ luộc/hấp, 

nghiền mịn 

✓ Rau mồng tơi 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Để riêng mì, bí 

đỏ, rau mồng tơi 

ra từng bát 

✓ Dưa hấu ép lấy 

nước 

 

 

Ngày 

 

*Cháo bánh mì 

 

* Cháo trộn đậu 
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18 sanwich, khoai 

tây, bắp non 

 

1 lát bánh mì 

sanwich lạt cắt viền 

100ml sữa của bé 

1 củ khoai tây 

2 cây bắp non 

 

 

✓ Khoai tây và bắp 

non luộc/hấp, 

nghiền mịn 

✓ Trộn bánh mì và 

sữa của bé đun 

nhẹ cho sanwich 

mềm nhuyễn, 

khuấy đều tay, tắt 

đen, mướp, thịt 

gà + bơ ray mịn 

 

25gr thịt gà 

5gr đậu đen 

ngâm qua đêm 

1 khúc mướp 

bằng ngón tay 

1/3 quả bơ 

 

✓ Nấu cháo cùng 

đậu đen tỉ lệ 1:7 

theo cách trên, 

lấy vợt hớt đậu 

đen ra rây lại rồi 

thả vào cháo 

✓ Mướp luộc/hấp, 

xay và ray mịn 
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bếp 

✓ Dùng riêng từng 

loại cháo bánh mì, 

khoai tây và bắp 

 

✓ Thịt gà hấp luộc 

✓ Để riêng cháo đậu 

đen, su su, cà rốt 

ra từng bát 

✓ Bơ nghiền và ray 

mịn 

 

Ngày 

19 

 

*Cháo trộn trứng 

gà, cà chua + lê  

 

 

20gr gạo 

1 lòng đỏ trứng gà 

ta 

3 trái cà chua bi 

¼ quả lê hàn 

 

 

 

* Cháo yến mạch 

+ thịt bò + rau 

mồng tơi 

 

20gr gạo 

5gr yến mạch 

ngâm qua đêm 

2 thìa cp thịt gà 

2 thìa cp rau 

mồng tơi 
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✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Trứng gà hấp, tán 

nhuyễn  

✓ Cà chua luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Trộn cháo, trứng 

gà, cà chua vào 

bát 

✓ Lê nghiền và ray 

mịn ăn riêng 

 

 

✓ Nấu cháo và yến 

mạch tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓  Thịt bò xay 

nhuyễn rồi hấp 

gừng 

✓ Rau mồng tơi 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Rắc thịt bò lên 

cháo yến mạch, 

để riêng rau 

mồng tơi ra bát 
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Ngày 

20 

 

*Bí đỏ trộn nước 

ép táo, cải ngồng 

+ đu đủ 

 

1 khoanh bí đỏ 

Nửa quả táo ép lấy 

nước 

2 cây cải ngồng 

1 khoanh đu đủ 

 

✓ Bí đỏ luộc/hấp, 

nghiền mịn 

✓ Trộn bí đỏ và nước 

ép táo 

✓ Cải ngồng hấp/luộc 

rồi rây mịn 

✓ Đu đủ nghiền và 

 

* Nui trộn cá 

diêu hồng, bông 

cải xanh + xoài 

 

25 gr nui 

30 gr cá diêu hồng 

2 nhánh bông cải 

xanh 

1 má xoài 

 

✓ Nui luộc chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ 

✓ Cá diêu hồng lọc 

xương lấy thịt, 

luộc/hấp với gừng 

chín, xé nhỏ 
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ray mịn 

✓ Dùng riêng các 

món 

 

✓ Bông cải xanh 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Trộn nui, cá, bông 

cải xanh vào bát 

✓ Xoài xay và ray 

mịn ăn riêng 

 

 

Ngày 

21 

 

* Cháo trộn thịt 

heo, đậu xanh, 

bắp cải + nho 

 

20gr gạo 

25gr thịt heo 

5gr đậu xanh ngâm 

qua đêm 

3 quả nho 

 

* Cháo trộn thịt 

gà, khoai sọ, phô 

mai + dưa hấu 

 

20gr gạo 

25gr thịt gà 

1 củ khoai sọ 

1/4 phô mai tách 

muối 
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✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt heo băm 

nhuyễn xào với 

hành tím cho thơm 

✓ Đậu xanh và bắp 

cải hấp, nghiền và 

ray mịn 

✓ Rắc thịt heo lên 

cháo và đậu xanh 

vào bát, để riêng 

bắp cải 

✓ Nho bỏ vỏ, bỏ hạt, 

cắt miếng nhỏ 

 

1 lát dưa hấu 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt gà băm 

nhuyễn, xào chín 

✓ Khoai sọ luộc/hấp, 

nghiền và ray mịn 

✓ Phô mai thả vào 

cháo cho tan 

✓ Bơ nghiền nhuyễn 

✓ Dùng riêng các 

món 
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Ngày 

22 

 

*Khoai lang mật 

trộn nước ép lê, 

cải bó xôi + dưa 

lưới 

 

Nửa củ khoai lang 

1 quả lê ép lấy 

nước 

4 lá bó xôi 

1 khoanh dưa lưới 

 

✓ Khoai lang và bó 

xôi luộc/hấp, 

nghiền mịn 

✓ Trộn khoai lang và 

nước ép lê 

✓ Dưa lưới nghiền và 

 

* Mì trộn đậu 

xanh, su hào, tim 

heo + mận đen 

 

25 gr mì somen 

5gr đậu xanh 

¼ củ su hào 

25gr tim heo 

1 quả mận đen 

 

 

✓ Luộc mì chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ 

✓ Đậu xanh, su hào, 

củ dền luộc/hấp, 

nghiền và ray mịn 
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ray mịn 

 

✓ Tim heo băm nhỏ 

xào thơm với 

hành 

✓ Trộn mì, cá, đậu 

xanh, su hào vào 

bát 

✓ Mận cắt miếng 

nhỏ hoặc rây 

nhuyễn 

 

Ngày 

23 

 

*Cháo trắng + cá 

rô phi + bông cải 

trắng+ củ cải + 

nước ép cam 

 

20gr gạo 

30gr cá rô phi phile 

2 nhánh bông cải 

 

* Cháo trắng + 

sườn non + rau 

dền + đậu đỏ  

 

 

20gr gạo 

3 cục sườn non 

5 cây rau dền 
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xanh 

1/2 củ cải 

1 quả cam xoàn 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Cá rô phi luộc/hấp, 

tán nhuyễn 

✓ Bông cải, củ cải 

luộc/hấp, nghiền 

và ray mịn 

✓ Để riêng cháo, cá, 

bông cải, củ cải ra 

từng bát 

✓ Cam ép lấy nước 

 

5gr đậu đỏ ngâm 

qua đêm 

 

 

✓ Nấu cháo cùng với 

sườn non 

✓ Sườn nhừ, vớt ra 

gỡ lấy phần thịt, 

xé nhỏ, băm nhẹ 

✓ Rau dền, đậu đỏ 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Rắc sườn non và 

đậu đỏ lên cháo, 

để riêng rau dền 

ra từng bát 
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Ngày 

24 

*Cháo trộn thịt 

vịt, đậu Hà Lan, 

bắp ngọt 

 

 

20gr gạo 

25gr thịt vịt 

20 hạt Hà Lan 

1/3 trái bắp mỹ 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt vịt băm 

nhuyễn xào thơm 

với hành tím và 

dầu ăn 

✓ Đậu Hà Lan, bắp 

* Nui + cá diêu 

hồng + cà chua + 

rau muống + 

chuối 

 

25 gr nui 

30gr diêu hồng 

2 quả cà chua bi 

3 cây rau muống 

1 quả chuối sứ 

 

✓ Nui luộc chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ 

✓ Cá diêu hồng lọc 

xương lấy thịt, 

luộc/hấp chín, 

nghiền nhỏ 
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luộc/hấp mềm, xay 

và ray mịn 

✓ Trộn cháo với thịt 

vịt, ăn riêng đậu và 

bắp 

 

✓ Cà chua, rau 

muống luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Để riêng cháo nui, 

cá, cà chua, rau 

muống ra từng 

bát riêng 

✓ Chuối nghiền và 

ray mịn 

 

Ngày 

25 

 

*Bí đỏ + hạt sen 

+ khoai môn + 

rau mồng tơi 

 

1 khoanh bí đỏ 

10 gạt sen 

1 khoanh khoai 

môn 

 

* Cháo trộn thịt 

bò, rau ngót, 

nước ép lê 

 

20gr gạo 

25gr thịt bò 

5 ngọn rau ngót 

Nửa quả lê hàn 
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5 lá mồng tơi 

 

✓ Bí đỏ, khoai môn 

rau mồng tơi luộc, 

xay và ray mịn 

✓ Cho vào bát lần 

lượt bí đỏ, khoai 

lang, rau mồng tơi 

dùng riêng từng 

loại 

 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò băm/xay 

nhuyễn, đem xào 

chín 

✓ Rau ngót 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Trộn cháo, thịt, 

hỗn hợp rau vào 

bát 

✓ Lê ép lấy nước 
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Ngày 

26 

 

*Yến mạch + rau 

bó xôi + bắp 

non+ phô mai 

 

20gr yến mạch 

ngâm 30’ 

5 lá rau bó xôi 

2 cây bắp non 

¼ phô mai tách 

muối 

 

✓ Yến mạch nấu với 

nước tỉ lệ 1:7 chín 

mềm rây lại cho 

nhuyễn. Lấy phô 

mai đun chảy 

trong yến mạch 

 

* Cháo hạt diêm 

mạch thịt heo, cà 

rốt + xoài 

 

20gr gạo 

5gr diêm mạch 

ngâm qua đêm 

Nửa củ cà rốt 

1 má xoài 

 

 

✓ Nấu gạo cùng 

diêm mạch cho 

chín theo tỉ lệ 1:7 

✓ Cà rốt luộc/hấp, 

nghiền và ray mịn 

✓ Xoài xay và ray 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 
 

41 
 

✓ Rau bó xôi, bắp 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Dùng riêng từng 

món 

 

mịn 

 

 

Ngày 

27 

 

*Cháo trắng+ 

lươn đồng + rau 

ngót + đậu ngọt + 

bí đỏ 

 

20gr gạo 

4 ngọn rau ngót 

3 tép đậu ngọt 

1 khoanh bí đỏ 

40gr lươn 

 

 

* Cháo trắng + 

đậu gà + rau cải 

ngọt + nước ép 

dưa hấu 

 

20gr gạo 

5gr đậu gà ngâm 

qua đêm 

    4 lá rau cải ngọt 

1 khoanh dưa hấu 
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✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Rau ngót, đậu 

ngọt, bí đỏ 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Lươn mẹ rửa sạch 

cùng chanh cho 

hết nhớt và tanh, 

sau đó hấp gừng, 

rồi gỡ thịt nghiền 

nhuyễn 

✓ Để riêng cháo, rau 

ngót, đậu Hà Lan, 

bí đỏ vào từng bát 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Đậu gà nấu với 

nước cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

✓ Rau cải ngọt 

luộc/hấp, xay và 

ray mịn 

✓ Để riêng cháo, 

đậu gà, rau cải 

ngọt vào từng bát 

✓ Dưa hấu ép lấy 

nước 
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Ngày 

28 

 

*Nui + thịt gà + 

cải thìa + bí ngòi 

 

25 gr nui 

25gr thịt gà 

3 lá rau cải thìa 

1 khoanh bí ngòi 

bằng ngón tay 

 

 

 

 

✓ Nui luộc chín mềm, 

vớt ra và cắt nhỏ 

✓ Thịt gà luộc/hấp, 

giã nhuyễn 

✓ Rau cải thìa, bí 

 

* Cháo sườn heo, 

súp lơ, đậu hũ 

non + dâu Hàn 

 

20gr gạo 

2 cục sườn non 

2 nhánh súp lơ 

1 ô vuông đậu hũ 

non cỡ 5gr 

2 quả dâu Hàn 

ngọt 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên rồi 

thả đậu hũ non vô 

khuấy đều cho 

nát 
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ngòi luộc/hấp, xay 

và ray mịn 

✓ Rắc gà lên nui và 

để riêng rau củ 

 

✓ Sườn heo nấu 

chung với cháo rồi 

vớt ra xé thịt băm 

nhuyễn 

✓ Súp lơ luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Dâu cắt nhỏ, rây 

nhuyễn 

 

Ngày 

29 

 

*Cháo trộn thịt 

bò, hoa thiên lý, 

cà rốt 

 

 

20gr gạo 

25gr thịt bò 

15gr hoa thiên lý 

Nửa củ cà rốt 

 

*Khoai lang tím, 

cải cầu vồng, đậu 

bắp nghiền + Bơ 

trộn sữa mẹ 

 

1 củ khoai lang 

2 lá cải cầu vồng 

2 cây đậu bắp 

1/3 quả bơ 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 
 

45 
 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Thịt bò băm 

nhuyễn, đem xào 

chín 

✓ Hoa thiên lý, cà rốt 

luộc/hấp mềm, xay 

và ray mịn 

✓ Trộn cháo, thịt bò, 

hỗn hợp trên vào 

bát 

 

100ml sữa mẹ 

 

✓ Khoai lang, cải 

cầu vồng, đậu 

bắp luộc/hấp, 

đem nghiền 

nhuyễn 

✓ Bơ nghiền 

nhuyễn, trộn với 

sữa mẹ 

✓ Dùng riêng từng 

loại 

 

 

Ngày 

30 

 

* Mì trộn khoai 

tây, phô mai, thịt 

gà 

 

* Cháo trắng + 

lươn đồng+ đậu 

xanh + rau đay  

http://www.sieuthiandam.com/
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25 gr mì 

200ml nước dashi 

Nửa củ khoai tây 

1 thìa cp phô mai 

rắc 

25gr thịt gà 

 

✓ Mì luộc chín mềm, 

vớt ra và cắt nhỏ 

✓ Khoai tây luộc/hấp, 

nghiền nhuyễn 

✓ Thịt gà bằm 

nhuyễn xào qua 

với hành tím 

✓ Trộn mì, thịt gà, 

rắc phô mai lên 

trên 

 

20gr gạo 

5gr đậu xanh 

ngâm qua đêm 

3 cây rau đay 

Nửa quả táo 

 

 

✓ Nấu cháo tỉ lệ 1:7 

theo cách trên 

✓ Đậu xanh nấu với 

nước cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

✓ Rau đay luộc/hấp, 

xay và ray mịn 

✓ Lươn hấp gừng 

rồi gỡ thịt xào qua 

với hành tím 
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✓ Khoai tây dùng 

riêng 

 

✓ Trộn cháo cùng 

đậu xanh và rau 

đay, lươn dùng 

riêng 
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