CHE PO DINH DUONG CHO BE 5 TUOI LUOI AN

1. Cho bé ian day di 4 nhom thyc pham
Nhu cau nang luong cua tré vao mua dong sé cao hon so voi cac mua

khac. B&i mot phan ning luong bi tiéu hao dé giir 4m cho co thé. Do do,
trong thoi gian nay, cdc me nén luu y cho bé biéng dn an day di 4 nhom
thuc phém d6 1a: tinh bot, chat dam, chéat béo va vitamin va khoang chét.
Piéu d6 giup dam bao cung cap du nang luong va ting cuong strc dé khang
cho co thé.
Trong d6, bd me nén ting cudng ngii cdc nguyén cam dé cung cap
nang lugng lau dai. Ngoai ra, cac loai dam nhu: thit, ca, tring, sita,...cac
loai chét béo tir dau thuc vat s& giup tré khong bi d6i va mét stc.
2. B0 sung cac thue pham chira nhiéu vitamin
- Vitamin E la loai vitamin ¢6 vai tro quan trong trong viéc cai thién kha
nang thich g ctia co thé cua tré mdi khi troi tré lanh.
- Vitamin C c6 cong dung loai bo gbc oxy tu do, ting strc dé khang, giai
ddc co thé giup cho cac hoat dong cua tré khong bi anh hudng boi cac
bénh cam cum khi mua lanh téi.
- Vitamin E va C c6 nhiéu trong céc loai rau xanh, trai cdy va dau nhu
dau oliu, dau ngd,... Bén canh d0, sita tuoi, trimg va dau gan ca ciing 1a
thuc pham chtra nhiéu vitamin E ma cic me nén bd sung cho tré khi mua
Pong dén.
- Vitamin D: Mua dong thiéu 4nh nang mat troi va thoi tiét lanh nén tré
& trong nha nhiéu hon va viéc téng hop vitamin D s& kho hon. Cho nén,
me hady bo sung vitamin D cho tré qua khau phan an. Mot sb thuc pham
giau vitamin D nhu: siia, triing, dau ca,...
3. An nhiéu tinh bét
Mua dong co thé ciling can luong tinh bt va dudng nhiéu hon nhiing
mua khac trong nim. Me nén khuyén khich tré dung céac loai thuc pham

chtra duong bot da. Boi chung gitp bé no lau va cung cp nhiéu ning
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luong hon. Mot sb thyc pham giau tinh bot — duong ma me c6 thé lya
chon nhu: bi dd, khoai tay, com, gao, mi,...
M6t s6 mén ngon trong mua dong cho bé 5 tudi lwdi dn
Soup ga nim

Nguyén liéu: 15gr thit ga xay nhuyén,

1 — 2 cai nAm huong xay nhuyén,

1-2 cai mdc nhi xay nhuyén,

1 qua trirng cut,
1 thia bot san 200ml nudc.

Cdch ché bién: Cho thit ga di xay nhuyén vao trong ndi nudc va dun soi.

Tiép theo, cho nAim huong, moc nhi, mot bat nudc dugc hoa véi bot san
vao ndi. Doi khi sdi thi cho long do trimg cut dugc hoa volr mot chat nude
vao noi. Khi soup s6i trd lai thi bac n6i xudng roi ném chut gia vi.
Soup thit bo khoai tiy
Nguyén liéu: 30gr thit bo nac,
30gr ca rot,
30gr khoai tay,
30gr dau an.

Cdch ché bién: ca rdt, khoai tady dem got vo, rira sach rOi cét miéng, nau
mém va xay nhuyén. Thit bd bo gan, md, xay nhuyén roi danh déu véi
30ml nudc. Me cho 1én bép nau chin roi thém ca rét, khoai tiy da xay min
vao. Sau do, cho stp ra bat, thém 2 thia dau an, tron déu roi dé bot nong va
cho bé an.
Soup tbm cua

Nguyén liéu: 1,7 lit nudc dung tir xuong lon, mudi, hat ném,

1 bat tom boc ndn,

1 bat thit cua,

1 bat ngo hat,

1 bat hat dau ha lan,




2 qua tring,
6 thia bt nang, hat ti€u, rau mui thai nho.

Cdch ché bién: Cho ndi nude dung 1én bép dun s6i. Me lan lugt cho tom,

cua, ngd, dau ha lan vao niu chin va hat ném cho vira an. Pén khi nguyén
liéu chin thi cho bot dao hoa véi nude vao hoa déu. Bude nay giap tao do
sanh, dun so6i vai phut cho chin k§. Tiép theo, dé ltra nho, tir tir trimg danh
tan vao nodi soup, vira rot vira dung dila khudy déu. Sau d6, dun soi thém
vai phat cho soup chin han rdi tit bép. Sau d6, cho stp ra bat, trén rac hat
ti€u va it rau mui thai nho, dung nong.
Soup bi do hanh tiy

Nguyén liéu: Hanh tay,

Bi do, nudc dung ga,

Bo, bot san

vang. Cho bi d6 vao ndi, thém nudc dung ga niu trong khoang 10 phit.
Tiép d6, cho hanh tiy d3 xdo vao may xay sinh t6 xay nhuyén, rdi cho 1én
bép dun lai va thém chat bot san cho sanh.

Trén ddy la nhitng moén an b6 dudng vao mua dong t6t cho bé 5 tudi
ludi an ma bd me nén biét. Nho d6 giup bé hap thu duoc nhiéu chit dinh

dudng, bé an ngon va c6 dugc suc dé khang tot nhat.
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