Hay tin rang con s€ an dung lugng ma minh
can.

Me quyét dinh thirc &n nao tbt cho con vao méi bira chinh
va bira phu. Con con sé quyét dinh an loai nao va &n bao
nhiéu.

Con mudn dwoc lwa chon. Me biét con can an thirc &n gi
dé& khde manh. Hay dé con chon trong sé cac dd an cé loi
cho sirc khoe do.

Me hay cho con nhitng phan thirc &n nhé. Hay dé
con ty doi thém néu muén.

Con ty biét minh cé d6i hay khéng. Khéng
nén ép con an nira khi con da no bung.
Me dirng ép con &n hay bét con

“vét sach dia”.

Me dirng lo lang néu con bé bira chinh hodc
bira phu. Con sé c6 ngay an it

ngay an nhiéu. Birng nai ni con an

hay lam céc loai thirc an khac cho con.

Céng thirc Biva phu Tét cho Sirc
khée:

Sinh t6 Hoa qua Nhiét déi Sita chua

+ Cho vao may xay: stra chua tréang, bat ky
loai hoa qué nhiét d&i nao da cat miéng
nho (chudi, xoai, du du, dira), da.

» Xay cho t&i khi min va thwéng thic!

Cac bira phu rat quan trong!

Bira phu c6 lgi cho strc khée gilp con
phat trién. Hay lén ké hoach céac bira
phu cho con va khéng nén cho con an
bira phu dén no ca ngay.

Hay cho con do6 @n an toan.

+ Cho con an thirc &n dwoc cét thanh miéng va
dd mém dé con cé thé nhai dé dang.

+ Hay cén than va trong chirng con néu me
cho cho con &n thirc &n c6 thé nubt chirng:
rau sébng clrng, nho nguyén qua, day thia bo
lac, khoai tay chién, cac loai hat, bdng ngb,
hoa qua sdy, thit ca khoanh, xtc xich va keo
cng.

+ Tét nhat 1a nén cét d6i qua nho, phét méng
bo lac, cat doc xuc xich.

Hay héi WIC néu me c6 bat ky thadc mac nao vé nhung thi
con dang an.

Con c6 thé gitp me!
+ Hay dé con giup me lam bép. Con c6 thé:
o Rdra rau qua.
o Nghién rau qua mém.
o Giup me dong cac nguyén liéu kho.
o Pap trng.
o Khuay bot.
o Phét bo hodc bo lac I&n banh my.
o Lam banh my kep.
o Cét thirc &n mém bang dao nhya.
o Béc cam, chudi va trirng ludc.
o Bay ban an.
o Don ban an va lau ban sau khi an xong.
o Bé cac thr vao thung rac.
+ Con thay rét vui khi giup d& me.
Con ciing an ngon miéng hon!

Cung choi v6i con nao!
Con mubdn choi dia méi ngay. Choi
v&i con sé giup con I&n 1én théng
minh, manh mé&, khée khoan va vui

hon! Day 1a nhirng trd choi con muén

choi v&i me:

* Nhay theo nhac

+ Choi rdng rén lén may
e Choi nhay clru

e Choi nhay 16 co

+ Choi trén tim

* Didao

+ Choi b4t béng

Hay xem nhirng thir con c6 thé
lam!

« Con mudn dwoc tw lam moi thi.

+ Con c6 thé chay, nhay va ném
béng. Hay choi bat bong nhé!

+ Con mubn choi cac trd dong gia,
chéng han nhw choi db hang.

* Con thich cac cau chuyén. Me
con minh cung doc nhé?

+ Con c6 thé chon rau & clra hang.

+ Con c6 thé tw &n & ban. Me gitr
bat nhé, con c6 thé xic day mot
thia thirc an.

« Con c6 thé chd dén lwot.

« Con co6 thé hoc cach noi “Lam
on” va “Cam on”.

+ Con mudn nghe me néi:
o “Con gidi qua!”
o “Me ty hao vé con!”
o “Con that dac biét!”

vé

Con muén choi dua méi ngay.

+ Choi db hang ndu nwéng, tham
hiém rirng ram, dong gia dong
vat, v.v...

Hay gitt cho con dugc an toan

va khoe manh.

« Ludn dé con ngdi & ghé ctia minh
khi & trén xe.

* Hay dwa con di kham bac si va nha
khoa.

« Lubdn quan sat con khi choi & gan
nuwoc.

+ Dlrng dé con hit phai khoi xi ga,
thudc Ia va cac loai khoi khac.

« Gilp con danh rang va dung chi
nha khoa méi ngay.

+ B6i kem chéng nang cho con khi
choi ngoai troi.

« DAét tay con khi chung ta sang
duwdng.

+ Khéng quéa 1 hodc 2 gid ngdi truéc
man hinh mét ngay: Ti vi, may tinh
bang, dién thoai hoac may vi tinh!
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Con 4 tudi

Hay cung kham pha
nao!
—

.

Hay cung con kham pha cac cach
an udng lanh manh va tré nén nang dong
hon!



Hay lam cho bira an cua gia dinh minh
that thoai mai.

Con mudn guo’c & bén me. Me con minh hay cuing an v&i nhau.
Minh hay tat ti vi, may tinh bang, dién thoai hodac may vi tinh di
nhé.

Méi ngay con déu hoc hail H?y day con tén cac loai thirc an. .
Hay néi ve hinh dang, mau sac va mui vj cta chung. Con c6 the
biét thirc an dén tr ddu. Con c6 thé dém 4do an.

Con c6 thé tw xuc &n trong bat nhé. Con sé& hoc phai xuc bao
nhiéu.

Hay day con &n nhiéu loai thtrc an. M&i tuan thir mét loai thirc
an md&i nhé. Con sé hoc cach thich hau hét cac loai thirc an.

Con mudn &n cling ¢ nha. Con c6 thé an hau hét cac loai thirc
an cla gia dinh minh. Con thich néi chuyén va mudén dwoc chu
y! Con thich ké chuyén.

Con can dwoc ngdi mdi khi an udng.

Hay cho con mét chiéc thia hodc dia con. Con cé thé tréng hoi
lem nhem mét chat khi &n. Dan dan sé& kha hon!

Con c6 thé dung khan &n dé lau miéng va tay ctia minh.

Minh phai nhé rira tay triwdc va sau khi an me a.

Thirc an t6t cho tré bon tu6i — hay cho con an moi ngay:

4 hodc 5 trong sé céc Iwa chon sau:

+ 1 1at banh my hoac banh tortilla

- 1 bat ngii cbc khd

% bat my, com hodc yén mach néu
chin

* 6 banh quy gion nhé

M6t nira cac loai ngii céc con &n nén Ia

ngi cbc nguyén hat!

3 hodc 4 trong sé céc Iwa chon sau:

» 2 thia canh thit lon,
thit ga, thit ga tay hodc ca thai miéng
nhd

* 1 qua trrng

« 4 thia canh dau da nau chin va
nghién nat

* 1 thia canh bo lac

* 4 thia canh dau phu

Thit va déu cung cép chi yéu sét cho

con dé con cé dong méau khée manh!

3 trong sé6 céc Iwa chon sau:

Y béat rau ct cét miéng néu chin
* 1 bat rau sbng
* 4 ao-xo nwdce ép rau cl

Cho con &n rau ci ¢6 mau xanh thdm

hodc mau vang cam méi ngay!

4 hodc 5 trong sé céc Iwa chon
sau:

* 4 ao-xo slra

* 4 ao-xo slra chua

+ 114t phd mai

Con c6 thé udng sira it béo hogc khong
béo. Thirc an trong Nhém San pham tir
slra cung c?p can-xi cho con dé xwong
va rang chac khae.

Chat béo, dau va dé ngot

Chi mét chut thoi

2 hodc 3 trong sé céc Iwa chon sau:

+ % bat hoa qua twoi, ddong hop hoac
doéng lanh

« 43dén6 a0-x0' nwdc ép hoa qua 100%
(khéng nhiéu hon!)

Cho con &n thirc &n c6 vitamin C méi ngay

(cam, dau, dwa, xoai, du dd, nwéc hoa qua

WIC).

San pham tir siva

Hay bat dau voi
nhirng lwvgng nhé
va dé con yéu cu

thém néu mudn.

K¢é hoach bita chinh va bita phu cho con

Cho con an 3 bira chinh cung va 2 hoac 3
bira phu méi ngay. Con mudn an cing vao
mét thoi diém

moi ngay.

Pay 1a mot sb y twéng vé ké hoach bira
chinh va bira phu cho me. Hay cho con an
da dang thirc an dé gidp con khén 1&n va

khdée manh.

Ké hoach Bira chinh va Bira phu A

(1400 calo moét ngay)

Ké hoach Bira chinh va Bira phu B

(1400 calo moét ngay)

Bira sang 1 ao-xo Ngii cbc Bira sang 1 ao-xo Ngii cbc
%, bat Hoa qua % bat San pham tiv stra*
1, bat San pham tir sra* 1 ao-xo Thirc an Protein
Bira phu 1 ao-xo Ngii cbc Bira phu % bat Hoa qua
%, bat Hoa qua % bat San pham tiv stra*
1 ao-xo Thirc an Protein
Biva trwa 1 ao-xo Ngii cbc Bira trwa 2 ao-xo Ngii c6¢c
2 bat Rau cu % bat Rau cu
Y béat Hoa qua Y bat Hoa qua
1, bat San pham tir sra* % bat San pham tiv stra*
1 ao-xo Thirc an Protein
Bira phu Y, bat Rau cu Bira phu Y, bat Rau cu
5 bat San pham tu stra* % bat Hoa qua
1 ao-xo Thirc an Protein
Biva téi 2 ao-xo' Ngii cbc Biva toi 2 ao-xo Ngii cb¢c

Y bat Rau cu

1 bat San pham t stra*

2 ao-xo Thire an Protein

% bat Rau cu

1 bat San pham tir stra*

2 ao-xo Thirc an Protein

*Cho con an sira, stra chua va phd mai khéng béo

hoac it béo.

1 ao-xo’ Ngii céc =

1 lat banh my hoac

1 ao-xo ngii cbc ché bién sin hoic

% bat com, my, hodc ngii céc nau

chin



