Gagiy cho
Nhing Tré Kén An!
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H O I&Da p Hay dé con clia ban

vGi moét Chuyén gia Dinh quyét dinh &n
dU’é’ﬂg‘ bao nhiéu.

@ Téi phuc vu tat ca thanh vién trong
gia dinh dia thuc an véi s6 luong nhu nhau. Pia con hai tudi
cta t6i déi khi khéng an 1ay mét miéng. Téi phai lam gi?

@Ban da hoan thanh mot buéc khé khan d6i véi nhiéu bac cha me:
chudn bi nhiing bira an gia dinh va chuan bi cting loai d6 an cho
tat cd moi nguai. C6 gang gilr cho blta an thoai mai va khéng co ap
luc. Mot dia tré co thé an rat it, khong an gi, hodc yéu cau thém, va
diéu d6 hoan toan binh thudng. Tiép tuc phuc vu cac bita an chinh
va blta phu lanh manh bao gém d6 an nhu siia it béo (1%), sita chua,
thit nac, hoa qua, rau cu, va thuc phdm nguyén hat. D4 la cach ban
c6 thé ddm bao rang theo thai gian cac con clia ban nhan dugc du
dinh dudng ching can.

Q T6i thay mét quang cio vé mét loai sinh t& ma loai sinh té nay
dugc cho l1a sé cung cap tat ca cac vitamin va dinh duéng con téi
can. Toi ¢6 nén cho con t6i udng thit dé6 khi con bé khéng an gi
6 bita an khéng?

Cac coéng ty muén ban mua san phdm clia ho va ho rat gidi trong
viéc khién moi ngudi nghirang san pham cutia ho sé "sta" diéu gi

dé. Cac bra an gia dinh gitp con ban tap an nhiing gi ban an. Hay
chuén bi cac bira an chinh va bira phu theo lich, va dé€ con ban quyét
dinh an bao nhiéu. Hay tin tudng con ban an da dé phat trién.

Q Poi khi dita con ba tudi ctia téi chi an mét loai d6 an trong
nhiéu ngay lién. Téi lo rang thang bé khéng an dd nhu cau dé
khée manh. Lam thé nao tdi c6 thé khié€n con tdi an d6 an khac?

@ La diéu binh thudng khi tré em trai qua mot giai
doan khi chiing sé chi an moét loai d6 an. Hay c6
kién nhan, va diing roi vao cai bay phuc vu nau
an gdp. Hay can nhac thém it nhat mot mén an
ma con ban thudng thich dé giup con ban thay
thanh cong trong suét bira an.



Con c6 thé lam nhiing diéu c6 vé
giong nhu kén an.

Con ¢6 lam nhiéu diéu cho ban than,
va con mudn lam theo cach cla
minh.

Con c6 thé chi mudn an dé an ua
thich, hodc trong mét sé ngay con
c6 thé khéng an nhiéu. D6 1a mét
giai doan binh thuong trong qua
trinh I6n 1én va tim hiéu vé dé an va
viéc an udng.

Nh{rng diéu me c6 thé lam dé giup dua con kén

an clia me bét kén chon.

- Cho con nhiing khdu phan nhé. Con ¢6 thé can dugc m&i moén an vai lan
trudc khi con an thu.

- Hay dé con th&r moi loai d6 an, tham chi ca nhirng mén me khéng thich.
Viéc dé giup con tao dung thoéi quen an uéng co Igi cho stic khoe sudt doi.

- Nu6i dudng tinh than tu lap clia con trong céac bira an. Gitp con truéng
thanh va hoc tap bang cach tu dua ra mot vai quyét dinh. Hay dé con tu
chon lya @6 &n tir nhitng mén an lanh manh me da chuén bi.

- Hay dé bira an ctia con dugc thodi mai. Con &n uéng t6t hon khi ching ta
¢6 b{ta dn vui vé cing nhau.

Con c6 thé khéng an vao bita chinh hay bira phu néu con da
uéng qua nhiéu stta hodc nudc hoa qua suot ca ngay. Hay cho
con chi uéng nuéc gilra cac bira chinh va bita phu.

Gig con dang Ién [én!
« La binh thudng véi con khi &n khdu phan it han
bai vi con khéng 16n nhanh thé.

« Con dang hoc cach tu ra quyét dinh va con c6
thé chi mudén an mét loai dé an.

« Tin tudng con con biét khi con déi va ngting khi
con no.

« Day con néi "Vang, lam on” va “Khéng, cdm on.”



SAU CACH

me c6 thé gitip con hoc
théi quen an udng cé Igi cho
suc khoe!

Hay dé con tham gia chuan bi bira an.

2. Néu mét vi du tich cuc cho con va mai con d6 an giéng
mMoi ngudi trong ban.

3. Con muén an bita chinh va bira phu theo lich thudng
Xuyén.

4. DE con tu chon va tu ldy dé an tir bia an me chuan bi.

5. Hay tin tudng con an du loai d6 an phu hgp theo thoi
gian.

6. Dung lo lang khi con dn chut it hodc khéng an gi trong
mot bira! Con sé an bu va an du nhiing gi can thiét dé
khée manh theo thaoi gian.

Doi khi con it kén an han néu con duagc giup dé.
Day la mét vai mon ching ta o thé lam cung nhau!

S&t Cham Trai cay va Bo lac
1 cup tao cat lat

1 cup chudi cat lat

1 cup lé cat lat

1 cup nho

1 cup dau tay

1 cup dua cat lat

1/2 cup stra chua vani

1/3 cup bo lac

Chidan

1. Chuan bi trai cay bang cach rua sach va cat lat.

2. Sap xép trai cdy vao dia quanh mot chiéc bat nho.

3. D& lam s6t chdm, trén sita chua va ba lac vao mot bat nhé.
4. Tron déu.

5. Lam lanh st chdm trong ta lanh t&i khi chuén bi an.

Luu y: Me c6 thé st dung bat ky trai cay rtia sach nao. Hay yéu cau
con gilp rlfa va sap xép trai cay lén dia.



Chac chan mén an con sé
(dda con kén an ctia me) thich!

Trai cay Pong lanh

Nhing qua viét quat xanh lam hoi mém, hodc

nhiing trdi cdy cat nho, thuong la thiét dai tha vi va lanh
manh cho con.

Thém Cac Mén An Dung Tay

Con mu6n d6 an dugc cat thanh nhiing miéng nho. Day
la mét vai y tudng cho con: nhitng miéng khoai lang luéc
nho hinh vuéng, nhitng miéng phé mai nhd, manh banh
my nuéng nhé quét ba lac, hay nudc sot salsa diu vira vai
quesadilla.

Nhi{rng mén cac ba me khac ndi rang dira con
kén an cua ho thich!

+ Qué bo nghién phét 1én banh my nudng tam giac hoac banh quy gion

+ Qua 6 liu xat nho va kem phé mai phét 1én can tay khi con I6n hon, hodc
I&n banh my mém khi con con nhé

- Banh quy Graham phét bo lac, cing mot qua quyt

. SOt tao va sira chua rac chat bét qué
BAng cai xanh tran tdi—xao nhiing bong hoa nho xiu va thém chat mudi
Sup khoai tay it mudi va banh quy nguyén hat

La rau chan vit rra sach trong sot sa lat ua thich

Tré em dudi 4 tudi c6 thé héc béi béng ngd
cac loai hat, vé hoa qua, qua khé, va rau
® chua ché bién.

Su kién nhan cé tac dung hon ap luc.

MG&i con clia ban 3n mén an méi. Sau d6, hay dé
chiing tu chon an bao nhiéu. Tré con dudng nhu
thuong thich d6 an méi hon khi viéc an nhiing
dé an nay la lya chon ctia ching. Viéc nay cling
day cho chung cach tu lap.



Hay tao cac bra an va
ky niém cung nhau.

« Cé it nhat mot moén an con
thich trong méi bira, cing véi
cac mon an khac.

. Hay dé con giup chuan bi bira
an. Con thich an d6 an ma con
gilp ndu nudng.

+ Con yéu thich dugc lya chon!
Cho con hai lua chon va dé
con chon mot!

Mén Macaroni va Phé mai C8 dién Tu lam Tai nha

2

cup macaroni lta mach nguyén cam

1/2 cup hanh, bdm nho

2
1

cup stta c6 dac khong duong khéng béo
qua tring c& nhg, danh toi

Y4 thia ca phé hat tiéu den
1Y cup phé mai cheddar it béo, bao nhé
Binh xit nau an chéng dinh, du diing

1.

o

o

Nau marcaroni theo huéng dan—nhung khong thém muoi
vao nudc nau. Lam rdo nudc va dat sang bén canh.

Xit khay nuéng dung binh xit nau an chéng dinh.

Lam néng |6 nudng dén 350°F.

Xit nhe chao chién bang binh xit ndu an chéng dinh.

Thém hanh vao chdo va phi déu khoang 3 phut.

. Trong mot bat khac, tron déu macaroni da nau, hanh va cac

thanh phan khac.

D4 hén hgp via trén vao khay nuéng.

Nuéng trong vong 25 phut hodc téi khi 6 sui bot. D& nguoi
10 phut trudc khi bay 1én ban an.
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