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THỰC ĐƠN ĂN DẶM TRUYỀN THỐNG 

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

nấm rơm, củ dền. 

Cách chế biến chung: 

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

nước. 

▪ 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 

 

 

 

*Bột thịt heo rau 

ngót 

20 gr bột gạo 

25 gr thịt nạc 

5 ngọn rau ngót 

 

✓ Cho bột vào cùng 

với nước vào chén 

khuấy tan. 

✓ Rau ngót tước lá 

rồi rửa sạch, vò 

nhẹ để ăn đỡ 

dặm, tránh vò nát 

làm mất chất dinh 

 

*Cháo diêm mạch 

rau cải ngọt 

20 gr gạo 

5 gr hạt diêm mạch 

3 lá rau cải 

 

✓ Diêm mạch ngâm 

trong nước khoảng 

30p, sau đó vo kĩ 

để bỏ vỏ để tránh 

bị đắng. Sau đó 

cho vào cùng gạo 

để nấu cháo. 

✓ Rau cải rửa sạch, 
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dưỡng. Sau đó 

đem luộc mềm với 

nước và xay 

nhuyễn. 

✓ Thịt heo nạc rửa 

sạch, xay nhuyễn 

bằng máy. Bắc 

nồi, xào sơ với 

dầu ăn, ít bơ và 

tỏi cho thơm. 

✓ Cho thêm nước 

vào nồi, cho rau 

ngót đã xay vào 

khuấy đều đến khi 

sôi, bỏ nước bột 

gạo vào từ từ, 

khuấy đều tránh 

bị vón cục. Chờ 

đem luộc mềm. 

Sau đó cắt nhỏ 

đem xay nhuyễn. 

✓ Khi cháo sôi, cho 

rau cải đã xay vào 

khuấy đều tầm 2-3 

phút. Tắt bếp. 

✓ Cho chút dầu ăn để 

tang thêm hấp dẫn 

cho bé. 
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đến khi nước sệt 

lại thì tắt bếp. 

 

Ngày 

2 

 

 

 

*Cháo trứng gà 

bí đỏ đậu Hà Lan 

20 gr gạo 

1 quả trứng gà lấy 

lòng đỏ 

1 khoanh bí đỏ 

5 gr đậu Hà Lan 

1 muỗng cà phê 

dầu oliu 

 

✓ Bí đỏ gọt vỏ, bỏ 

hạt, đem luộc 

hoặc hấp cho 

mềm, xay nhuyễn. 

✓ Đậu Hà Lan rửa 

 

*Súp bắp nếp hạt 

sen 

 

 1 chén nước 

2 khoanh bắp nếp 

10 hạt sen  

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

 

✓ Bắp nếp bóc vỏ và 

bỏ râu, rửa sạch 

với nước và cắt 

thành ba khoanh 

dài khoảng hai đốt 

http://www.sieuthiandam.com/


PHƯƠNG PHÁP ĂN DẶM TRUYỀN THỐNG 
 

6 
 

sạch nấu cùng với 

nước cho chín 

mềm, xay nhuyễn. 

✓ Đánh tan lòng đỏ 

trứng gà. Sau khi 

cháo sôi, cho 

trứng gà đã đánh 

vào khuấy đều tay 

tránh để đóng 

cục, sau đó cho bí 

đỏ và đậu hà lan 

đã xay vào khuấy 

thêm 2-3 phút.  

✓ Cho thêm chút 

dầu oliu. Tắt bếp. 

 

ngón tay. 

✓ Hạt sen rửa sạch 

và loại bỏ tim sen 

nếu là hạt sen tươi. 

✓ Luộc hạt sen, bắp 

nếp trong nước cho 

chín mềm, đem xay 

mịn. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn.  
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Ngày 

3 

 

 

 

*Cháo thịt heo, 

cà rốt, đậu xanh 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt heo 

½ củ cà rốt  

5 gr đậu xanh 

 

✓ Đậu xanh ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Cà rốt bào vỏ, hấp 

 

*Cháo đậu đỏ thịt 

bò 

 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt bò 

5 gr đậu đỏ 

 

✓ Đậu đỏ ngâm nước 

qua đêm hoặc 

trong nước nóng 

trong một tiếng, 

giã nhuyễn. Sau đó 

cho vào cùng gạo 

để nấu cháo. 

✓ Thịt bò rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 
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hoặc luộc mềm 

với nước, xay 

nhuyễn. 

✓ Thịt heo rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

bơ và tỏi băm vào 

xào cho thơm. 

✓ Cho cháo và cà 

rốt đã xay vào 

nồi, khuấy đều 

cho đến khi sôi. 

Tắt bếp. 

 

nhuyễn, sau đó 

đem đi xào sơ với 

dầu ăn, bơ và tỏi 

cho thơm. 

✓ Cho cháo vào nồi 

khuấy cho đến khi 

sôi. Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

4 

 

*Bột súp lơ xanh 

đậu gà 

 

*Cháo sườn non 

rau dền mè đen 
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3 muỗng bột gạo 

2 nhánh súp lơ  

5 gr đậu gà  

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

 

✓ Đậu gà ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng. Sau đó vớt 

ra, rửa sạch đồng 

thời loại bỏ lớp vỏ 

bên ngoài. Tiếp 

đến, đem đun với 

 

20 gr gạo 

2 cục sườn non 

5 ngọn rau dền 

1 muỗng mè đen 

rang, giã mịn 

1 muỗng cà phê 

dầu óc chó 

 

✓ Rau dền nhặt lá và 

ngọn, rửa sạch, 

đem luộc sơ với 

nước, sau đó xay 

nhuyễn. 

✓ Bắc nồi lên bếp, phi 

thơm hành tím rồi 

cho sườn non vào 

xào chín. Cho tiếp 
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nước cho đậu 

nhừ. 

✓ Súp lơ rửa sạch, 

cắt nhỏ, luộc hoặc 

hấp cho mềm. 

✓ Cho đậu gà và 

súp lơ vào máy 

xay nhuyễn. 

✓ Khuấy đều bột 

gạo với một chén 

nước. 

✓ Bắc nồi lên bếp, 

cho bột gạo đã 

khuấy vào khuấy 

đều, khi bột sôi 

cho súp lơ, đậu gà 

vào khuấy cho 

đến khi sôi. 

gạo vào nấu cháo, 

chú ý khuấy đều để 

gạo không dính vào 

đáy nồi. 

✓ Khi cháo chín cho 

rau dền vào nồi 

trên, khuấy cho sôi 

tầm 2-3 phút, cho 

thêm dầu óc chó và 

mè đen vào. Tắt 

bếp. 

✓ Sườn nhừ, có thể 

vớt ra gỡ lấy thịt, 

xé nhỏ. 
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✓ Tắp bếp, cho 

thêm dầu ăn. 

 

 

Ngày 

5 

 

 

 

*Cháo thịt heo 

rau mồng tơi  

 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt heo 

2 ngọn rau mồng 

tơi 

 

✓ Rau mồng tơi nhặt 

lá, rửa sạch, đem 

luộc cho mềm, 

xay nhuyễn và rây 

mịn. 

 

*Cháo cá diêu 

hồng rau lang đậu 

đỏ 

 

20 gr gạo 

30 gr cá diêu hồng 

5 gr đậu đỏ 

2 ngọn rau lang 

 

✓ Đậu đỏ ngâm nước 

qua đêm hoặc 

trong nước nóng 

trong một tiếng. 

Sau đó cho vào 
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✓ Thịt heo rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

bơ và tỏi băm vào 

xào cho thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

rau mồng tới đã 

xay vào nồi, đun 

cho đến khi sôi. 

Tắt bếp. 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Cá diêu hồng rửa 

với nước, rồi đem 

hấp cho chín, sau 

đó gỡ xương lấy 

thịt, nghiền 

nhuyễn. 

✓ Rau lang nhặt lá, 

rửa sạch, luộc sơ 

cho chin rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Cho cá diêu hồng, 

rau lang vào nồi 

cháo, đun đến khi 

sôi tầm 2-3ph. Tắt 

bếp. Cho thêm dầu 

ăn và hành phi cho 
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thơm. 

 

 

Ngày 

6 

 

 

 

*Cháo yến mạch 

cải thìa 

 

20 gr gạo 

5 gr yến mạch 

1 cây cải thìa 

 

 

✓ Yến mạch ngâm 

trong nước 10 

phút trước khi 

nấu. Sau đó cho 

vào cùng gạo để 

nấu cháo.  

✓ Cải thìa bỏ gốc, 

 

*Cháo gà bắp ngọt 

đậu Hà Lan 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt gà 

2 khoanh bắp ngọt 

5 gr đậu Hà Lan 

 

✓ Bắp ngọt bỏ vỏ và 

râu, rửa sạch, cắt 

lấy hai khoanh 

khoảng hai đốt 

ngón tay. Tách hạt 

bắp và xay nhuyễn. 

✓ Đậu hà lan rửa 
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rửa sạch, luộc 

trong nước cho 

mềm, xay nhuyễn. 

✓ Cho thêm cháo 

vào nồi, khuấy 

đều tầm 2-3ph. 

Tắt bếp. 

 

sạch với nước, luộc 

cho đến khi mềm 

và xay nhuyễn. 

✓ Thịt gà rửa sạch, 

cắt hạt lựu hoặc 

xay nhuyễn. Bắc 

bếp, cho chút dầu 

ăn, bơ và tỏi vào 

xào cùng cho 

thơm.  

✓ Cho thêm cháo, 

bắp và đậu hà lan 

đã xay vào nồi, 

khuấy đều cho đến 

khi sôi. Tắt bếp. 
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Ngày 

7 

 

 

 

*Cháo cải bó xôi 

cà rốt 

 

 

20 gr gạo 

3 lá cải bó xôi 

1 củ cà rốt nhỏ 

 

✓ Cải bó xôi rửa 

sạch, luộc sơ với 

nước cho mềm, 

rồi xay nhuyễn. 

✓ Cà rốt gọt vỏ, rửa 

sạch, luộc cho 

mềm rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Khi cháo sôi, cho 

 

*Cháo thịt vịt đậu 

cô ve khoai lang 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt vịt 

4 cọng đậu cô ve 

1 củ khoai lang 

 

✓ Đậu cô ve bỏ hai 

đầu, rửa sạch, cắt 

khúc, đem luộc 

mềm, xay nhuyễn 

và rây mịn. 

✓ Khoai lang gọt vỏ, 

rửa sạch, luộc hoặc 

hấp mềm, xay 

nhuyễn và rây mịn. 
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thêm cải bó xôi, 

cà rốt đã say vào 

khuấy đều và chờ 

tầm 2-3ph. Tắt 

bếp. 

✓ Thịt vịt rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, tỏi/ 

hành băm vào xào 

cho thơm.  

✓ Cho thêm cháo, 

đậu cove và khoai 

lang đã xay vào, 

khuấy đều cho đến 

khi sôi. Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

8 

 

 

 

*Nui thịt bò rau 

má bí đỏ 

 

25 gr nui 

25 gr thịt bò  

 

*Cháo đậu xanh, 

bí ngòi & khoai tây 

 

20 gr gạo 

5 gr đậu xanh 
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2 nhúm rau má 

1 khoanh bí đỏ 

 

✓ Nấu nui cho mềm, 

vớt ra, cắt nhỏ. 

✓ Rau má rửa sạch, 

đem luộc chín, 

xay nhuyễn với 

máy. 

✓ Bí đỏ gọt vỏ, rửa 

sạch, luộc hoặc 

hấp mềm, nghiền 

nhỏ. 

✓ Thịt bò rửa sạch, 

xay nhuyễn hoặc 

băm nhỏ. Xào thịt 

bò với ít dầu và 

tỏi phi cho thơm. 

1 khúc bí ngòi 

1 củ khoai tây 

 

✓ Đậu xanh ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Bí ngòi, khoai tây 

gọt vỏ, rửa sạch, 

đem luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Chờ cháo sôi, cho 

bí ngòi và khoai tây 
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✓ Cho thêm nước 

sấp sấp mặt vào 

nấu sôi, cuối cùng 

cho rau má, bí đỏ 

đã xay vào khuấy 

đều. Chờ tầm 2-3 

phút rồi tắt bếp. 

✓ Cho nui vào chén, 

cho phần nước đã 

nấu lên nui. 

 

đã xay vào khuấy 

đều, chờ tầm 2-3 

phút đến khi sôi lại. 

Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

9 

 

 

 

*Cháo tim heo 

đậu nành măng 

tây 

20 gr gạo 

25gr tim heo 

5gr đậu nành 

 

*Cháo trứng gà bí 

xanh cà rốt 

 

20 gr gạo 

1 lòng đỏ trứng 

1 khoanh bí xanh 
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2 cây măng tây 

 

✓ Đậu nành ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Măng tây rửa 

sạch, cắt bỏ phần 

gốc cứng, tước bỏ 

sơ già. Sau đó 

luộc với nước cho 

mềm rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Tim heo băm 

1 củ cà rốt nhỏ 

 

✓ Bí xanh, cà rốt gọt 

vỏ, rửa sạch, đem 

luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Đánh tan lòng đỏ 

trứng gà. Sau khi 

cháo sôi, cho trứng 

gà đã đánh vào 

khuấy đều tay 

tránh để đóng cục, 

sau đó cho bí xanh 

và cà rốt đã xay 

vào khuấy thêm 2-

3 phút. Tắt bếp. 
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nhuyễn, xào chín 

với hành tím 

✓ Khi cháo sôi, cho 

măng tây và tim 

heo vào khuấy 

đều và chờ tầm 2-

3ph. Tắt bếp.  

 

 

Ngày 

10 

 

 

 

*Mì gà khoai lang 

phô mai 

 

25 gr mì  

25 gr thịt gà 

1 củ khoai lang 

1 viên phô mai 

 

✓ Nấu mì chín với 

 

*Cháo sườn heo 

hạt sen đậu đen 

 

25 gr gạo 

3 cục sườn heo 

10 hạt sen 

5 gr đậu đen 

 

✓ Đậu đen ngâm 
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nước, vớt ra, cắt 

nhỏ. 

✓ Khoai lang gọt vỏ, 

rửa sạch, đem 

luộc hoặc hấp 

mềm, nghiền 

nhuyễn và rây 

mịn. 

✓ Thịt gà rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

bơ và hành băm 

vào xào cho thơm.  

✓ Đến khi thịt chin 

mềm, cho thêm 

nước vào đun sôi. 

Tiếp đến cho gà 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, gĩa nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Hạt sen rửa sạch 

và loại bỏ tim sen 

nếu là hạt sen tươi. 

Nấu với nước cho 

mềm rồi xay 

nhuyễn bằng máy. 

✓ Sườn mua về chặt 

thành khúc nhỏ 

vừa ăn, rửa sạch 

với nước muối, sau 

đó hoặc chần qua 
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và khoai lang vào 

khuấy đến khi sôi 

lại tầm 2-3ph. Tắt 

bếp. 

✓ Rưới hỗn hợp trên 

lên mì, cho phô 

mai vào. 

 

 

 

 

nước sôi trong 2-3 

phút cho sạch mùi 

hôi. Vớt ra, rửa lại. 

✓ Tiếp đến, cho sườn 

vào nồi, hầm chung 

với nước trong 

khoảng 1 tiếng, 

đến khi nhừ, vớt ra 

gỡ thịt. 

✓ Chờ đến khi cháo 

sôi, cho hạt sen đã 

xay và sườn vào 

khuấy đều. Tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm dầu ăn. 
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Ngày 

11 

 

 

*Cháo bí đỏ đậu 

xanh 

 

20 gr gạo 

1 khoanh bí đỏ 

5 gr đậu xanh 

 

✓ Đậu xanh ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Bí đỏ gọt vỏ, bỏ 

phần ruột, sau đó 

 

*Cháo cá diêu 

hồng cà chua  

 

20 gr gạo 

30 gr cá diêu hồng 

1 quả cà chua 

 

✓ Cá rửa sạch, đem 

hấp hoặc luộc chín. 

Sau khi để nguội, 

lọc xương lấy thịt. 

✓ Cà chua rửa sạch, 

bỏ hạt, luộc mềm, 

sau đó vớt bỏ vỏ, 

xay nhuyễn. 

✓ Khi cháo sôi, cho 

cá và cà chua đã 
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rửa sạch, cắt 

khúc, đem luộc 

hoặc hấp cho 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Chờ cháo sôi, cho 

bí đỏ đã xay vào 

nồi khuấy đều 

tầm 2-3ph. Tắt 

bếp. 

xay vào khuấy đều, 

chờ tầm 2-3ph thì 

tắt bếp.  

✓ Cho thêm hành phi 

và dầu ăn để cháo 

thêm thơm.  

 

Ngày 

12 

 

 

*Cháo đậu nành, 

rau ngót 

 

20 gr gạo 

4 ngọn rau ngót 

5 gr đậu nành 

 

 

*Cháo thịt gà su 

hào đậu đỏ 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt gà 

1/3 củ su hào 

5 gr đậu đỏ 
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✓ Rau ngót nhặt lá, 

rửa sạch, vo nhẹ, 

sau đó luộc với 

nước cho chín và 

xay nhuyễn.  

✓ Đậu nành nên 

ngâm nước qua 

đêm, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo.  

✓ Đợi khi cháo sôi, 

cho rau ngót đã 

xay vào khuấy và 

chờ tầm 2-3ph 

đến khi sôi lại. Tắt 

bếp. 

 

✓ Đậu đỏ ngâm nước 

qua đêm hoặc 

trong nước nóng 

trong một tiếng, 

giã nhuyễn. Sau đó 

cho vào cùng gạo 

để nấu cháo. 

✓ Bí đỏ, su hào gọt 

vỏ, rửa sạch, đem 

luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Thịt gà rửa sạch 

bằng nước muối để 

khử mùi hôi, xay 

nhuyễn bằng máy. 

Bật bếp, cho thịt gà 
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 vào xào cùng dầu 

ăn, một ít bơ và tỏi 

băm cho thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

hỗn hợp bí đỏ, su 

hào đã xay vào nồi, 

khuấy đều chờ đến 

khi sôi lại. Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

13 

 

 

*Cháo hạt diêm 

mạch bông cải 

xanh, cá basa 

 

20 gr gạo 

30gr cá basa 

5 gr hạt diêm 

mạch 

 

*Nui thịt heo bông 

thiên lý 

 

 

25 gr nui 

25 gr thịt heo  

4 bông thiên lý 
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2 nhánh bông cải 

xanh 

 

✓ Bông cải xanh rửa 

sạch, cắt bỏ phần 

gốc cứng, đem 

luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Diêm mạch ngâm 

trong nước 

khoảng 30p, sau 

đó vo kĩ để bỏ vỏ 

để tránh bị đắng. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Cá basa hấp chín 

 

 

 

✓ Nấu nui với nước 

cho chín mềm, vớt 

ra, cắt nhỏ. 

✓ Bông thiên lý rửa 

sạch, băm nhỏ. 

✓ Thịt heo rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

hành băm vào xào 

cho thơm. 

✓ Tiếp đến cho bông 

thiên lý vào xào 

đều cho chín, cho 

thêm nước vào đun 
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với gừng, tán nhỏ 

thịt 

✓ Khi cháo sôi, cho 

thêm bông cải 

xanh đã xay và cá 

vào khuấy tầm 2-

3ph. Tắt bếp. 

 

sôi. Tắt bếp. 

✓ Cho nui vào chén, 

cho phần nước đã 

nấu lên trên. 

 

 

Ngày 

14 

 

 

*Cháo rau ngót 

đậu ngự 

 

20 gr gạo 

3 ngọn rau ngót 

5 gr đậu ngự 

 

 

✓ Rau ngót nhặt lá, 

 

*Cháo thịt bò 

bông hẹ đậu xanh 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt bò 

5 nhánh hẹ nhỏ 

5 gr đậu xanh 

 

✓ Đậu xanh ngâm 
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rửa sạch, vò nhẹ. 

Đem rau ngót luộc 

trong nước cho 

mềm, rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Đậu ngự ngâm 

nước ấm cho đến 

khi đậu nở mềm 

vỏ, bóc vỏ, rửa lại 

với nước. Cho gạo 

vào cùng với đậu 

ngự để nấu cháo. 

✓ Khi cháo sôi, thêm 

rau ngót đã xay 

vào khuấy đều và 

chờ tầm 2-3ph 

đến khi sôi lại. Tắt 

bếp. 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Bông hẹ rửa sạch, 

cắt khúc, đem luộc 

cho mềm, xay 

nhuyễn. 

✓ Thịt bò rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Xào sơ thịt 

bò với dầu ăn, tỏi 

băm cho thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

bông hẹ đã xay vào 
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✓ Cho thêm dầu ăn 

hoặc dầu ôliu. 

 

nồi, khuấy đều cho 

đến khi sôi. Tắt 

bếp. 

 

Ngày 

15 

 

 

*Cháo yến mạch, 

cà rốt, củ cải 

 

 

25 gr yến mạch 

½ củ cà rốt hoặc 1 

củ cà rốt nhỏ 

½ củ cải 

 

 

✓ Cà rốt, củ cải gọt 

vỏ, rửa sạch, luộc 

sơ cho mềm rồi 

băm hoặc xay 

 

*Cháo cá diêu 

hồng, xà lách 

xoong, bí đỏ 

 

20 gr gạo 

30 gr cá diêu hồng 

2 nhúm xà lách 

xoong 

1 khoanh bí đỏ 

 

✓ Cá diêu hồng rửa 

sạch, đem hấp 

hoặc luộc chín. Sau 

khi để nguội, lọc 
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nhuyễn. 

✓ Yến mạch rửa 

sạch, chờ nước sôi 

thì cho vào cùng 

gạo để nấu cháo. 

✓ Khi cháo sôi, cho 

cà rốt và củ cải đã 

xay vào khuấy 

tầm 2-3ph. Tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm chút 

dầu ăn. 

xương lấy thịt. 

✓ Bí đỏ gọt vỏ, rửa 

sạch, đem luộc 

hoặc hấp chín, tán 

nhuyễn. 

✓ Xà lách xoong rửa 

sạch, luộc với nước 

cho mềm, xay 

nhuyễn. 

✓ Chờ cháo sôi, thêm 

cá diêu hồng, bí 

đỏ, xà lách xoong 

vào khuấy và chờ 

tầm 2-3ph đến khi 

cháo sôi lại. Tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm hành phi 

và chút dầu ăn để 
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cháo thêm thơm. 

 

 

Ngày 

16 

 

 

*Mì, trứng gà, 

đậu Hà Lan, 

khoai tây 

 

25 gr mì 

1 lòng đỏ trứng 

5 gr đậu Hà Lan 

1 củ khoai tây 

 

✓ Nấu mì với nước 

cho chín mềm, vớt 

ra, cắt nhỏ. 

✓ Đánh tan lòng đỏ 

trứng gà.  

✓ Khoai tây gọt vỏ, 

 

*Cháo cải dún đậu 

đỏ, cá lóc 

 

 

20 gr gạo 

30gr cá lóc 

3 lá cải dún 

5 gr đậu đỏ 

 

✓ Cải dún rửa sạch, 

băm nhỏ. 

✓ Cá lóc hấp với 

gừng cho chín, gỡ 

thịt, tán nhỏ 

✓ Đậu đỏ ngâm nước 
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rửa sạch. 

✓ Cho đậu Hà lan và 

khoai tây vào 

nước nấu cho đến 

khi chín mềm, 

nghiền nhuyễn. 

Trộn lòng đỏ 

trứng vào rau củ 

chiên lên, dằm 

nát. 

✓ Đặt hỗn hợp chiên 

lên mì 

✓ Tắt bếp, cho dầu 

ăn. 

 

qua đêm hoặc 

trong nước nóng 

trong một tiếng, 

giã nhuyễn. Sau đó 

cho vào cùng gạo 

để nấu cháo. 

✓ Khi cháo sôi, cho 

thêm cải dún, cá 

vào khuấy và chờ 

đến khi sôi lại. Tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm dầu ăn. 
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Ngày 

17 

 

 

*Cháo yến mạch, 

đậu lăng, phô 

mai 

 

25 gr yến mạch 

5 gr đậu lăng 

1 viên phô mai  

 

✓ Đậu lăng ngâm 

qua đêm hoặc 

trong nước nóng 

trước một tiếng, 

giã nhuyễn. 

✓ Yến mạch thì cũng 

cần ngâm với 

nước ấm cho 

mềm ra để có thể 

 

*Cháo thịt gà đậu 

đen rau ngót 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt gà 

5 gr đậu đen 

2 ngọn rau ngót 

 

✓ Rau ngót nhặt lá, 

rửa sạch, luộc sơ 

với nước cho mềm 

rồi xay nhuyễn. 

✓ Đậu đen ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 
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rút ngắn thời gian 

làm chín. 

✓ Trộn yến mạch và 

đậu đỏ với nước 

đun đến khi sôi thì 

hạ nhỏ lửa. Chờ 

tầm 10ph thì tắt 

bếp. 

✓ Cho phô mai vào 

nồi khuấy tan. 

 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Thịt gà rửa sạch, 

băm hoặc xay 

nhuyễn, sau đó xào 

sơ trên bếp với dầu 

ăn, hành băm cho 

thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

rau ngót đã xay 

vào khuấy đều và 

chờ sôi lại. Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

18 

 

 

*Cháo trứng gà 

non rau muống 

đậu ngự 

 

*Cháo mè đen cải 

ngọt 
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25 gr gạo 

2 quả trứng gà 

non 

2 ngọn rau muống 

5 gr đậu ngự 

1 thìa cp dầu olive 

 

✓ Đậu ngự ngâm 

nước ấm cho đến 

khi đậu nở mềm 

vỏ, bóc vỏ, rửa lại 

với nước, giã 

nhuyễn. Nấu cháo 

với đậu ngự cho 

chín mềm, sau đó 

nghiền nhuyễn. 

✓ Trứng gà non luộc 

20 gr gạo 

5 gr mè đen 

4 ngọn rau cải ngọt 

1 thìa cp dầu olive 

 

 

 

 

✓ Rau cải ngọt rửa 

sạch, luộc mềm 

trong nước rồi xay 

nhuyễn. 

✓ Ngâm mè đen 

trong nước, sau đó 

giã nhuyễn. Tiếp 

đến cho mè đen, 

gạo và nước vào 

nồi để nấu cháo. 
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chín, tán nhỏ. 

✓ Rau muống nhặt 

lá và ngọn, rửa 

sạch, đem băm 

nhuyễn 

✓ Nấu cháo sôi, 

thêm trứng gà 

non, rau muống 

vào khuấy và chờ 

đến khi sôi lại. 

✓ Bắc xuống, cho 

dầu ăn. 

 

✓ Chờ đến khi cháo 

sôi, cho rau cải 

ngọt vào khuấy 

đều và chờ tầm 2-

3ph. Tắt bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 
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Ngày 

19 

 

 

*Cháo thịt vịt 

đậu xanh đậu cô 

ve 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt vịt 

3 cọng đậu cô ve 

5 gr đậu xanh 

 

 

 

✓ Đậu cô ve bỏ hai 

đầu, rửa sạch, cắt 

khúc, luộc trong 

nước cho mềm, 

xay nhuyễn. 

✓ Đậu xanh ngâm 

 

*Nui cà rốt bắp 

ngọt 

 

 

25 gr nui 

200ml nước dashi 

3 khoanh bắp ngọt 

1 củ cà rốt nhỏ 

5gr phô mai rắc 

cháo 

 

✓ Nấu nui với nước 

cho chín mềm, vớt 

ra và cắt nhỏ. 

✓ Bắp ngọt bỏ vỏ và 

râu, rửa sạch, gỡ 

hạt, cà rốt cắt nhỏ 
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nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Thịt vịt xát muối 

để khử mùi hôi, 

rửa sạch, đem 

băm hoặc xay 

nhuyễn. Cho lên 

bếp, xào với dầu 

ăn và tỏi băm cho 

thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

đậu cove đã xay 

vào khuấy và chờ 

xay nhuyễn 2 món. 

✓ Cho cà rốt, bắp 

ngọt vào nước cho 

chín mềm. Tiếp cho 

nui và tắt bếp. Rắc 

phô mai lên bề mặt 
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sôi lại tầm 2-3ph. 

Tắt bếp. 

 

 

Ngày 

20 

 

 

*Cháo gà đậu 

xanh, cà rốt 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt gà 

5 gr đậu xanh 

1 củ cà rốt nhỏ 

 

✓ Cà rốt gọt vỏ, rửa 

sạch, đem luộc 

hoặc hấp mềm, 

nghiền nhuyễn 

hoặc xay. 

✓ Đậu xanh ngâm 

 

*Cháo rau lang 

đậu trắng 

 

20 gr gạo 

3 ngọn rau lang 

5 gr đậu trắng khô 

1 thìa cp dầu olive 

 

✓ Rau lang rửa sạch, 

nhặt lá, cắt nhỏ, 

đem luộc mềm rồi 

xay nhuyễn bằng 

máy. 

✓ Đậu trắng ngâm 
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nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

 

✓ Thịt gà rửa sạch, 

cắt hạt lựu hoặc 

xay nhuyễn. Bắc 

bếp, cho chút dầu 

ăn, bơ và tỏi vào 

xào cùng cho 

thơm.  

✓ Cho thêm cháo và 

cà rốt đã xay vào 

khuấy và chờ đến 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

 

✓ Chờ đến khi cháo 

sôi, thêm rau lang 

đã xay vào khuấy 

và chờ tầm 2-3ph. 

Tắt bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 
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khi sôi tầm 2-3ph 

thì tắt bếp. 

 

 

Ngày 

21 

 

 

*Cháo sườn non 

rau dền, cà rốt 

 

20 gr gạo 

2 cục sườn non 

2 cọng rau dền 

1 củ cà rốt nhỏ 

 

 

✓ Rau dền rửa sạch, 

lấy phần ngọn và 

lá. Luộc sơ cho 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

 

*Cháo đậu cúc bí 

đỏ 

 

 

20 gr gạo 

1 khoanh bí đỏ 

10 gr đậu cúc tươi 

1 thìa cp dầu olive 

 

✓ Bí đỏ gọt vỏ, rửa 

sạch, bỏ ruột. Sau 

đó đem bí đỏ và 

đậu cúc luộc hoặc 

hấp cho mềm, xay 
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✓ Cà rốt gọt vỏ, rửa 

sạch, cắt miếng 

vừa ăn. Đem luộc 

hoặc hấp cho 

mềm và xay 

nhuyễn. 

✓ Bắc nồi lên bếp, 

phi thơm hành tím 

rồi cho sườn non 

vào xào chín. Cho 

tiếp gạo vào nấu 

cháo, chú ý khuấy 

đều để gạo không 

dính vào đáy nồi. 

✓ Khi cháo chín cho 

rau dền và cà rốt 

vào nồi trên, 

khuấy cho sôi tầm 

nhuyễn và rây mịn. 

✓ Khi cháo sôi, thêm 

bí đỏ đậu cúc đã 

xay trên vào khuấy 

cho đến khi sôi lại 

tầm 2-3ph thì tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 

 

http://www.sieuthiandam.com/


PHƯƠNG PHÁP ĂN DẶM TRUYỀN THỐNG 
 

44 
 

2-3 phút, cho 

thêm dầu ăn vào. 

Tắt bếp. 

✓ Sườn nhừ, có thể 

vớt ra gỡ lấy thịt, 

xé nhỏ. 

 

 

Ngày 

22 

 

 

*Bún cá diêu 

hồng rau muống 

 

25 gr bún khô 

30 gr cá diêu hồng 

3 cọng rau muống 

1 muỗng cà phê 

dầu oliu 

 

 

 

*Cháo thịt heo củ 

cải, đậu xanh 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt heo 

½ củ cải 

5 gr đậu xanh 

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 
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✓ Bún luộc trong 

nước cho chín 

mềm, vớt ra và 

cắt nhỏ. 

✓ Cá diêu hồng rửa 

sạch, đem hấp 

hoặc luộc chín. 

Sau khi để nguội, 

lọc xương lấy thịt. 

✓ Rau muống nhặt 

lá, rửa sạch, băm 

nhỏ và đem luộc 

sơ cho mềm.  

✓ Bắt bếp, cho cá và 

rau vào xào cùng 

dầu ăn, một ít bơ 

và hành băm, đổ 

thêm nước sấp 

✓ Củ cải gọt vỏ, rửa 

sạch, đem luộc 

hoặc hấp mềm, xay 

nhuyễn và rây mịn.  

✓ Đậu xanh ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Thịt heo rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

bơ và tỏi băm vào 

xào cho thơm. 
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sấp vào nấu sôi. 

Sau đó cho bún 

và tắt bếp. 

 

✓ Cho thêm cháo và 

củ cải đã xay vào 

nồi, khuấy đều cho 

đến khi sôi thì tắt 

bếp.   

 

 

Ngày 

23 

 

 

*Cháo bắp nếp 

đậu nành 

 

20 gr gạo 

5 gr đậu nành 

2 khoanh bắp nếp 

1 viên phô mai 

 

 

 

✓ Đậu nành ngâm 

 

*Cháo thịt bò bí 

xanh cải kale 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt bò 

1 khoanh bí xanh 

2 lá cải kale 

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

✓ Bí xanh và cải kale 
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nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

cháo. 

✓ Bắp nếp rửa sạch, 

bỏ râu, cắt lấy hai 

khoanh khoảng 

hai đốt ngón tay, 

đem luộc hoặc 

hấp chín, xay 

nhuyễn. 

✓ Chờ khi cháo sôi, 

thêm bắp nếp vào 

khuấy và chờ 2-

3ph đến khi sôi lại 

đem luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Thịt bò rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn, sau đó 

đem đi xào sơ với 

dầu ăn, bơ và tỏi 

cho thơm. 

✓ Cho thêm cháo và 

bí xanh cải kale đã 

xay vào nồi khuấy 

tầm 2-3ph thì tắt 

bếp. 
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thì tắt bếp. 

✓ Cho phô mai vào. 

 

 

Ngày 

24 

 

 

*Cháo thịt heo 

bông cải xanh, 

đậu đỏ 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt heo 

2 nhánh bông cải 

xanh 

5 gr đậu đỏ 

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

✓ Bông cải xanh rửa 

sạch, cắt miếng 

 

*Cháo cà rốt khoai 

lang, cá trê 

 

 

20 gr gạo 

30gr cá trê 

½ củ khoai lang 

½ củ cà rốt 

 

 

 

 

✓ Khoai lang và cà 

rốt gọt vỏ, rửa 
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vừa ăn, đem luộc 

hoặc hấp chín, 

nghiền hoặc xay 

nhuyễn, rây mịn. 

✓ Đậu đỏ ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng. Sau đó cho 

vào cùng gạo để 

nấu cháo. 

✓ Cho thêm cháo và 

bông cải xanh đã 

xay vào nồi, 

khuấy đều tầm 2-

3ph thì tắt bếp. 

 

sạch, rồi đem luộc 

hoặc hấp chín, xay 

nhuyễn. 

✓ Cá trê chiên chín, 

gỡ thịt 

✓ Nấu cháo sôi, thêm 

khoai lang và cà 

rốt, cá trê vào 

khuấy đều và chờ 

đến khi sôi lại. Tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 
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Ngày 

25 

 

*Nui gà rau cải 

ngọt, thịt gà phô 

mai 

 

25 gr nui 

25 gr thịt gà 

2 cọng rau cải ngọt 

1 viên phô mai 

 

 

✓ Nấu nui với nước 

cho chín mềm, vớt 

ra và cắt nhỏ. 

✓ Rau cải ngọt nhặt 

lá, rửa sạch, băm 

nhỏ. 

✓ Thịt gà rửa sạch, 

cắt hạt lựu hoặc 

*Cháo trứng gà 

non khoai tây 

 

20 gr gạo 

2 quả trứng gà non 

½ củ khoai tây hoặc 

1 củ khoai tây nhỏ 

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

✓ Trứng gà non rửa 

sạch, nấu với nước 

hoặc hấp cho chín 

mềm, tán nhuyễn 

hoặc xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Khoai tây gọt vỏ, 

rửa sạch, đem luộc 
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xay nhuyễn. Bắc 

bếp, cho chút dầu 

ăn hành vào xào 

cùng cho thơm.  

✓ Cho thêm rau cải 

ngọt vào đảo cho 

đến khi chín mềm, 

tiếp đến cho nui, 

phô mai vào đảo 

và tắt bếp. 

hoặc hấp chín, 

nghiền nhuyễn và 

rây mịn. 

✓ Nấu cháo sôi, thêm 

trứng gà non và 

khoai tây vào 

khuấy đều và chờ 

tầm 2-3 phút đến 

khi sôi lại thì tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 

 

 

Ngày 

26 

 

 

*Cháo cá diêu 

hồng súp lơ đậu 

đỏ 

 

 

*Miến lươn 

 

25 gr miến 

40gr lươn 
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20 gr gạo 

30 gr cá diêu hồng 

2 nhánh súp lơ 

5 gr đậu đỏ 

1 muỗng cà phê 

dầu oliu 

 

✓ Súp lơ rửa sạch, 

cắt khúc vừa ăn, 

sau đó luộc hoặc 

hấp chín, xay 

nhuyễn bằng máy. 

✓ Đậu đỏ ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng. Sau đó cho 

vào cùng gạo để 

2 lá rau cải 

200ml nước dashi 

1 muỗng cà phê 

dầu ăn 

 

 

 

✓ Nấu miến với nước 

cho chín mềm, vớt 

ra và cắt nhỏ. 

✓ Lươn hấp chín gỡ 

thịt 

✓ Rau cải rửa sạch, 

băm nhỏ. 

✓ Xào phần rau củ 

trên với lươn dầu 

ăn, cho nước dashi 

vào nấu sôi. Tiếp 
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nấu cháo. 

✓ Cá diêu hồng rửa 

sạch, đem hấp 

hoặc luộc chín. 

Sau khi để nguội, 

lọc xương lấy thịt. 

✓ Chờ đến khi cháo 

sôi, thêm cá và 

súp lơ vào, khuấy 

đều và chờ tầm 2-

3ph cho sôi thì tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm dầu ăn 

và hành phi để 

cháo thêm thơm. 

 

cho lươn và tắt 

bếp. 
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Ngày 

27 

 

 

*Cháo cá rô phi 

cải cầu vồng, hạt 

sen 

20 gr gạo 

30gr cá rô phi 

2 lá cải cầu vồng 

5 hạt sen 

 

✓ Cải cầu vồng rửa 

sạch, hấp hoặc 

luộc chín, xay 

nhuyễn bằng máy. 

✓ Cá rô phi chiên 

chín, gỡ thịt 

✓ Chờ cháo sôi cho 

cải đã xay và cá 

vào khuấy và chờ 

 

*Cháo thịt bò cà 

chua 

 

20 gr gạo 

25 gr thịt bò 

1 quả cà chua 

 

 

✓ Cà chua rửa sạch, 

luộc sơ để dễ lột 

vỏ, bỏ hạt, sau đó 

băm nhỏ. 

✓ Thịt bò rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. 

✓ Đem thịt bò và cà 

chua xào chung với 



SIÊU THỊ ĂN DẶM – www.sieuthiandam.com 

55 
 

sôi lại thì tắt bếp. 

✓ Cho thêm chút 

dầu ăn. 

ít dầu ăn và tỏi 

băm. 

✓ Cho thêm cháo 

vào, đun đến khi 

sôi thì tắt bếp. 

 

 

Ngày 

28 

 

 

*Cháo tim heo, 

đậu lăng cà rốt 

cải ngồng 

 

20 gr gạo 

25gr tim heo 

1 củ cà rốt nhỏ 

5 gr đậu lăng 

ngâm qua đêm 

 

✓ Cà rốt và cải 

 

*Cháo sườn non 

rau má 

 

20 gr gạo 

2 cục sườn non 

2 nhúm rau má 

 

 

 

 

✓ Rau má rửa sạch 
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ngồng rửa sạch, 

sau đó luộc hoặc 

hấp mềm, xay 

nhuyễn bằng máy. 

✓ Tim heo băm 

nhuyễn xào với 

hành, dầu ăn 

✓ Đậu lăng rửa kĩ 

với nước, giã 

nhuyễn, cho vào 

trong nước cùng 

với gạo để nấu 

cháo.  

✓ Chờ đến khi sôi, 

cà rốt đã xay và 

tim vào khuấy và 

chờ tầm 2-3ph 

đến khi sôi lại thì 

đem xay nhuyễn, 

rây mịn. 

✓ Sườn rửa sạch với 

nước muối, sau đó 

hoặc chần qua 

nước sôi trong 2-3 

phút cho sạch mùi 

hôi. Vớt ra, rửa lại. 

✓ Bắc nồi lên bếp, phi 

thơm hành tím rồi 

cho sườn non vào 

xào chín. Cho tiếp 

gạo vào nấu cháo, 

chú ý khuấy đều để 

gạo không dính vào 

đáy nồi. 

✓ Khi cháo chín cho 

rau má vào nồi 
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tắt bếp. 

✓ Cho thêm chút 

dầu ăn. 

trên, khuấy cho sôi 

tầm 2-3 phút, cho 

thêm dầu ăn và tắt 

bếp. 

✓ Sườn nhừ, có thể 

vớt ra gỡ lấy thịt, 

xé nhỏ. 

 

 

Ngày 

29 

 

 

*Mì thịt vịt bắp 

cải 

 

25 gr mì 

25 gr thịt vịt 

2 lá bắp cải 

 

✓ Nấu mì với nước 

cho chín mềm, vớt 

 

*Cháo diêm mạch 

bí xanh 

 

20 gr gạo 

5 gr diêm mạch 

½ quả bí xanh 

 

✓ Bí xanh gọt vỏ, rửa 

sạch, cắt khúc, 
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ra và cắt nhỏ. 

✓ Thịt vịt xát muối 

để khử mùi hôi, 

rửa sạch, đem 

băm hoặc xay 

nhuyễn. 

✓ Bắp cải rửa sạch, 

băm nhỏ. 

✓ Xào thịt vịt và bắp 

cải cùng với dầu 

ăn, hành băm cho 

thơm, tiếp đến 

cho nước vào nấu 

đến khi sôi, cuối 

cùng cho mì vào 

và tắt bếp. 

đem luộc hoặc hấp 

mềm, xay nhuyễn 

bằng máy. 

✓ Diêm mạch ngâm 

trong nước khoảng 

30’, sau đó vo kĩ để 

bỏ vỏ để tránh bị 

đắng. Sau đó cho 

vào cùng gạo để 

nấu cháo. 

✓ Chờ đến khi cháo 

sôi, cho thêm bí 

xanh đã xay vào 

khuấy đều và chờ 

tầm 2-3ph thì tắt 

bếp. 

✓ Cho thêm chút dầu 

ăn. 
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Ngày 

30 

 

 

*Cháo thịt heo su 

hào, đậu xanh 

 

20 gr gạo 

30 gr thịt heo 

1/3 củ su hào 

5 gr đậu xanh 

 

 

✓ Đậu xanh ngâm 

nước qua đêm 

hoặc trong nước 

nóng trong một 

tiếng, giã nhuyễn. 

Sau đó cho vào 

cùng gạo để nấu 

 

*Cháo cá diêu 

hồng, cà chua, bó 

xôi 

 

20 gr gạo 

30gr cá diêu hồng 

2 quả cà chua cam 

3 lá bó xôi 

 

✓ Bó xôi, cà chua rửa 

sạch, trụng với 

nước sôi cho chín, 

vớt ra xay nhuyễn. 

✓ Cá diêu hồng hấp 

chín với gừng rồi 

gỡ thịt 
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cháo. 

✓ Su hào gọt vỏ, 

rửa sạch, cắt 

khúc, đem luộc 

hoặc hấp mềm, 

xay nhuyễn. 

✓ Thịt heo rửa sạch, 

băm nhỏ hoặc xay 

nhuyễn. Bắc bếp, 

cho dầu ăn, một ít 

bơ và tỏi băm vào 

xào cho thơm.  

✓ Cho thịt heo và su 

hào đã chế biến 

vào nồi cháo, 

khuấy đều. Tắt 

bếp. 

 

✓ Cho rau củ đã xay 

và cá vào nồi cháo, 

khuấy đều đến khi 

sôi lại. Tắt bếp. 
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