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THỰC ĐƠN ĂN DẶM TRUYỀN THỐNG  

CHO BÉ 6 THÁNG TUỔI 

 

❖ Bữa chính 

Cách chế biến chung: 

▪ Nấu cháo trắng, bột riêng. 

▪ Bột gạo là gạo đem xay nhuyễn, mẹ 

có thể trộn bột gạo tẻ và bột gạo nếp 

tăng độ sánh dẻo cho cháo, xay vừa 

đủ cất dùng dần. 

▪ Tương tự, các loại hạt ngũ cốc và hạt 

dinh dưỡng như đậu xanh, đậu đen, 

quinoa nếu có các loại bột hữu cơ bán 

sẵn thì các mom nên mua để rút ngắn 

thời gian chế biến. Nếu không có thì 

chúng ta nên ngâm hạt qua đêm rồi 

sáng nấu cùng cháo và xay nhuyễn ra. 
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▪ Nước dashi (nước hầm rau củ quả) mẹ 

nên chuẩn bị trước và cấp đông từng 

phần để lấy ra nấu cháo cho có vị ngọt 

rau củ vì giai đoạn này không dùng 

gia vị. 

▪ Rau củ luộc hoặc hấp, sau đó xay 

nhuyễn. 

(Mẹ có thể chế biến đa dạng thêm cho 

bé) 
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Món ăn Nguyên liệu Cách chế biến 

 

Ngày 1 

Bột ăn 

dặm táo 

và củ cải 

đường 

 

✓ Nửa quả 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. 
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Ngày 2 

Bắp cải 

nghiền 

 

 

✓ 2 lá bắp cải rửa 

sạch 

 

✓ Luộc mềm bắp 

cải. 

✓ Sau đó thái lát 

và cho vào máy 

xay nhuyễn. 

 

Ngày 3 

Bột đậu 

xanh, bí 

đ ỏ 

 

 

 

 

 

 

 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 5gr bột đậu 

xanh (đậu xanh 

xay nhuyễn có 

bán sẵn hoặc 

ngâm hạt qua 

đêm. 

✓ 2 miếng bí đỏ 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn  

 

 

✓ Trộn đều bột 

gạo, bột đậu 

xanh và 200ml 

nước. Hoặc nếu 

không có bột, 

mom nấu cháo 

kèm hạt đã 

ngâm cho chín 

rồi xay ra. 

✓ Bí đỏ hấp riêng 

hoặc cho chung 
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 vô nồi cháo đều 

được. Bí đỏ sẽ 

cho vào sau vì 

nhanh chín hơn. 

Lấy các món 

trong nồi xay 

chung 1 lần 

cùng nhau. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

 

Ngày 4 

Bột rau 

cải ngọt 

 

 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 2 lá rau cải  

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn  

 

 

✓ Trộn đều bột 

gạo và 150ml 

nước.  

✓ Cháo gần chín 

cho rau cải vào 

cùng. 
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✓ Rau và cháo chín 

cùng cho vào 

máy xay nhuyễn. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn.  

 

 

Ngày 5 

Bột cà 

rốt 

nghiền, 

phô mai 

 

✓ Nửa củ cà rốt 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 1 viên phô mai 

nhỏ nên dùng 

phô mai tách 

muối (1 góc tư) 

 

✓ Nấu sôi bột gạo 

với 150ml nước. 

✓ Cà rốt hấp riêng 

hoặc bỏ chung 

với cháo nấu 

cùng, vì cà rốt 

lâu chín nên bỏ 

sớm vào. 

✓ Cháo và cà rốt 

chín bỏ vào máy 

xay, bắc lên bếp 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 

7 
 

cho sôi lại, thả 

phô mai vào và 

tắt bếp. 

 

 

Ngày 6 

Bột rau 

ngót yến 

mạch 

 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 5gr bột yến 

mạch 

✓ 5 ngọn rau ngót 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn  

 

 

✓ Nấu bột cùng 

yến mạch với 

200gr nước sôi. 

✓ Thêm rau ngót 

đã băm nhuyễn 

hoặc xay, khuấy 

và chờ sôi lại. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

Ngày 7 

Bột bí 

xanh 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 2 khoanh bí 

xanh 

 

✓ Trộn đều bột 

gạo và 150ml 

nước nấu chín. 
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 ✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn  

 

✓ Bí xanh hấp 

hoặc luộc sau đó 

xay nhuyễn, trộn 

vào bột. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

 

Ngày 8 

Bột bó 

xôi hạt 

sen 

 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 2 lá bó xôi và 6 

hạt sen 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn  

 

 

✓ Nấu chín bột 

cùng 150ml 

nước.  

✓ Hạt sen luộc 

trước gần chín 

mới cho cải bó 

xôi vào luộc. Xay 

nát hai món. Sau 

đó trộn vào bột. 

✓ Bắc xuống, cho 
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dầu ăn. 

 

 

Ngày 9 

Bột đậu 

đỏ, bí 

ngòi 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 3 khoanh bí 

ngòi 

✓ 5gr đậu đỏ 

✓ Dầu ô liu 1 thìa 

cp 

 

✓ Đậu ngâm qua 

đêm cho mềm, 

nấu cùng bột và 

200ml nước.  

✓ Bí bào vỏ, cắt 

nhỏ, hấp mềm. 

✓ Xay nhuyễn đậu, 

bí ngòi cùng bột 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

 

Ngày 10 

Bột cà 

rốt, bắp 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 1/3 trái bắp 

✓ Nửa củ cà rốt 

 

✓ Nấu chín bột 

cùng 150ml 

nước 
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 ✓ Hấp cà rốt và 

bắp sau đó tách 

hạt bắp và xay 

nhuyễn hai món. 

✓ Trộn bắp cà rốt 

vào bột. 

 

 

Ngày 11 

Bột bông 

cải xanh 

phô mai 

 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 3 nhánh bông 

cải 

✓ ¼ phô mai tách 

muối  

 

 

✓ Nấu bột cùng 

150ml nước. 

✓ Bông cải hấp 

chín rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Cho bông cải và 

phô mai vào nồi 

bột khuấy cho 

sôi lại. 

✓ Bắc xuống, cho 
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dầu ăn. 

 

 

Ngày 12 

Bột đậu 

đen, 

khoai 

lang 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 5gr đậu đen 

xanh lòng 

✓ Nửa củ khoai 

lang 

✓ Dầu ô liu 

 

 

✓ Hạt ngâm qua 

đêm cho mềm, 

nấu hạt cùng bột 

cho chín. 

✓ Khoai hấp hoặc 

luộc chín và cho 

ít nước luộc xay 

cùng khoai vì 

phải có nước 

mới dễ xay 

khoai. Lúc này 

có thể cho bột 

và hạt xay cùng 

luôn. 

✓ Bắc xuống, cho 
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dầu ăn. 

 

 

Ngày 13 

Bột bí đỏ, 

đậu gà 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ 2 miếng bí đỏ 

✓ 5gr đậu gà 

 

 

✓ Đậu gà ngâm 

qua đêm cho 

mềm rồi nấu 

cùng bột và 

200ml nước. 

✓ Bí đỏ hấp mềm. 

✓ Xay đậu, bột và 

bí đỏ cùng nhau 

cho nhuyễn. 

 

 

Ngày 14 

Bột cà 

chua đậu 

que 

 

✓ 15gr bột gạo 

✓ Nửa quả cà 

chua beef 

✓ 3 cây đậu que 

 

✓ Nấu 15gr bột 

gạo cùng 150ml 

nước. 

✓ Cà chua và đậu 
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que hấp chín, bỏ 

hạt và vỏ cà 

chua. Xay 2 món 

cho nhuyễn. 

✓ Trộn rau củ vào 

bột. 

 

 

Ngày 15 

Cháo 

khoai tây 

cải ngọt 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 2 lá cải ngọt 

✓ Nửa củ khoai 

tây 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

✓ Khoai tây và cải 

ngọt hấp cho 

chín và xay 

nhuyễn, cho ít 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín, nếu bé 

chưa ăn được 

cháo lợn cợn mẹ 

có thể xay nhé, 

nhưng giai đoạn 

này nên cho bé 

ăn lợn cợn với tỉ 

lệ 1:10 như trên. 
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nước sôi để xay 

cho dễ. 

 

✓ Khoai tây và cải 

ngọt hấp cho 

chín và xay 

nhuyễn, cho ít 

nước sôi để xay 

cho dễ. 

✓ Trộn cháo và rau 

củ. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

Ngày 16 

Cháo đậu 

hà lan 

bắp non 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 2 cây bắp non 

✓ 15gr đậu hà lan 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Luộc đậu hà lan 

và bắp non cho 

chín, xay nhuyễn 

cùng ít nước 
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luộc. 

✓ Trộn củ quả và 

cháo cùng dầu 

ăn. 

 

 

Ngày 17 

Cháo 

măng tây 

susu 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 2 cây măng tây 

✓ Nửa củ susu 

✓ Dầu ăn, hành 

tím/ tỏi 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín. 

✓  Xào măng tây 

và susu với dầu 

và hành tím 

hoặc tỏi cho chín 

rồi xay nhuyễn. 

✓ Trộn rau củ vào 

cháo. 
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Ngày 18 

Cháo su 

hào, đậu 

cúc, phô 

mai 

 

✓ 20gr bột gạo 

✓ Góc tư su hào 

✓ 10gr đậu cúc 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

✓ ¼ phô mai tách 

muối 

 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Hấp su hào và 

đậu cúc chín 

mềm, sau đó 

xay nhuyễn. 

✓ Trộn cháo, rau 

củ và phô mai 

cho sôi lại tan 

phô mai là được. 

 

 

Ngày 19 

Cháo cải 

thìa, hạt 

quinoa 

 

✓ 15gr gạo 

✓ 5gr quinoa 

✓ 3 lá cải thìa 

✓ 1 thìa cà phê 

 

✓ Ngâm hạt 

quinoa qua đêm 

cho mềm. 

✓ Nấu gạo, quinoa 
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(cp) dầu ăn 

 

cùng 200ml 

nước cho chín. 

✓ Hấp cải thìa chín 

rồi xay nhuyễn. 

✓ Trộn rau cùng 

cháo và dầu ăn. 

 

 

Ngày 20 

Cháo cải 

xoăn đậu 

trắng 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 3 lá cải xoăn 

✓ 5gr đậu trắng 

tươi 

 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín.  

✓ Cải xoăn lấy lá 

thôi không lấy 

cọng vì xay ra 

xơ, hấp cải xoăn 

và đậu trắng cho 

chín rồi xay 

nhuyễn. 
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✓ Trộn rau củ vào 

cháo. 

 

 

Ngày 21 

Cháo yến 

mạch 

măng tây  

 

✓ 20gr gạo 

✓ 5gr yến mạch 

không cần 

ngâm trước 

✓ 3 cây măng tây 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

 

 

✓ Nấu gạo, yến 

mạch cùng 

250ml nước cho 

chín. 

✓ Măng tay xào xơ 

cùng tỏi băm và 

dầu ăn cho mềm 

rồi xay nhuyễn 

✓ Trộn chung với 

cháo, cho dầu 

ăn sau cùng sau 

khi tắt bếp. 
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Ngày 22 

Cháo 

mồng tơi 

và mướp 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 3 ngọn mồng 

tơi 

✓ 1 khúc mướp 

dài khoảng 1 

ngón trỏ 

 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Ngọn mồng tơi 

và mướp hấp 

chín và xay 

nhuyễn. 

✓ Trộn rau củ 

cùng cháo và tắt 

bếp. 

 

 

Ngày 23 

Cháo bắp 

nếp và bí 

ngòi, đậu 

hũ non 

 

✓ 20gr gạo 

✓ ½ trái bắp nếp 

✓ 1 khúc bí ngòi 

bằng ngón trỏ 

✓ 1 khoanh đậu 

 

✓ Nấu gạo cùng 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Hấp bắp và bí 

ngòi cho chín, 
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hũ non cắt cỡ 1 

đốt tay 

 

gỡ hạt bắp rồi 

xay nhuyễn 2 

thứ 

✓ Cắt đậu hũ 

non hạt lựu hoặc 

dằm nát. 

✓ Trộn rau củ, 

đậu hũ non và 

cháo lại với nhau 

rồi tắt bếp. 

 

 

Ngày 24 

Cháo đọt 

bí và đậu 

cúc 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 3 ngọn đọt bí 

kèm lá 

✓ Nửa củ susu 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

 

✓ Trộn đều gạo và 

200ml nước nấu 

chín. 

✓ Đọt bí và susu 

xào cho thơm 

với hành tím và 
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 dầu ăn, xào 2 

phút cho nước 

vào đun sôi lên 

cho mềm rau củ. 

Xay nhuyễn 2 

món. 

✓ Cho rau củ cào 

cháo trộn đều 

lên. 

 

 

Ngày 25 

Cháo 

bánh mì 

súp lơ 

trắng, 

hạt sen 

 

✓ 1 lát bánh mì 

sanwich 

✓ 3 nhánh súp lơ 

✓ 6 hạt sen 

 

 

✓ Bánh mì cắt viền 

cứng, cắt nhỏ 

đun nóng với 

sữa của bé hoặc 

nước dashi. 

✓ Súp lơ và hạt 

sen hấp chín 
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mềm, xay 

nhuyễn 2 thứ. 

✓ Trộn rau củ vào 

cháo bánh mì rồi 

tắt bếp. 

 

 

Ngày 26 

Cháo giá 

đỗ và cà 

chua 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 2 thìa cp rau cải 

ngọt 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

 

 

✓ Nấu gạo với 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Phi nhánh tỏi 

nhỏ với dầu ăn 

cho thơm lên, 

xào cà chua và 

giá đỗ cho mềm. 

Gắp vỏ cà chua 

ra. Xay nhuyễn 2 

thứ. 
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✓ Trộn chung với 

cháo và tắt bếp. 

 

 

Ngày 27 

Soup cà 

rốt, 

khoai 

tây, phô 

mai rắc 

 

✓ 5gr bột bắp 

✓ 200ml nước 

hầm xương 

hoặc dashi 

✓ Nửa củ cà rốt, 

nửa củ khoai 

tây 

 

 

✓ Đun sôi nước 

dashi, thả củ vào 

luộc chung cho 

mềm. 

✓ Vớt củ ra xay 

nhuyễn, thả lại 

vào nồi dashi. 

✓ Hòa 5gr với chút 

xíu nước lạnh 

cho tan rồi mới 

đổ vào nòi soup 

khuấy đều tay. 

✓ Múc ra chén rắc 

phô mai lên bề 
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mặt soup. 

 

 

Ngày 28 

Cháo ý dĩ 

khoai 

môn, cải 

ngọt 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 5gr hạt ý dĩ 

ngâm qua đêm 

✓ 1 khoanh khoai 

môn cỡ 1 đốt 

tay 

✓ 3 lá cải ngọt 

 

 

✓ Nấu cháo, hạt ý 

dĩ với 250ml 

nước, nếu mẹ 

thấy hạt ý dĩ lợn 

cợn quá có thể 

xay nhé. 

✓ Khoai môn và cải 

ngọt hấp chín. 

Xay nhuyễn. 

Hoặc rau cải mẹ 

có thể băm nát 

lúc còn tươi, khi 

nào cháo chín 

thả vào. 

✓ Trộn cháo cùng 
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rau củ. 

 

 

Ngày 29 

Soup bắp 

non, củ 

cải 

đường, 

quinoa 

 

✓ 5gr hạt quinoa 

ngâm 10 phút 

✓ 200ml nước 

dashi 

✓ 5 gr bột bắp 

✓ 3 trái bắp non 

✓ 1 củ cải đường 

✓ 1 thìa cà phê 

(cp) dầu ăn 

 

 

✓ Đun sôi nước 

dashi thả hạt 

quinoa nấu cho 

chín mềm, nếu 

mẹ thấy quinoa 

lợn cợn có thể 

vớt ra để lát xay 

với rau. 

✓ Củ cải đường và 

bắp non hấp 

chín rồi xay 

nhuyễn, thả vào 

nồi dashi. 

✓ Bột bắp hòa với 

xíu nước lạnh 

http://www.sieuthiandam.com/
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cho tan rồi đổ từ 

từ vào nồi soup 

khuấy đều tay. 

 

 

Ngày 30 

Cháo  

lòng đỏ 

trứng gà 

ta và bí 

đỏ 

 

✓ 20gr gạo 

✓ 1 trái trứng gà 

ta lấy lòng đỏ 

✓ 1 khoanh bí đỏ 

 

 

✓ Nấu gạo với 

200ml nước cho 

chín. 

✓ Bí đỏ hấp rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Thả lòng đỏ vào 

nồi cháo rồi 

khuấy đều và 

sau đó thả bí đỏ 

vào. 

 

 


