Con ban dang hoc an cac loai thitc an dac nhiéu hon va hiéu dong hon. Ché do dinh dung tét gitip con ban phat trién thich hap, o stic khoe tét va c6 nang lugng

dé chay nhay, vui chai va hoc tap.

Con c6 thé:

« Anhéu hét cacloai thiic &n ma gia dinh an

+ Nhai cacloai thic an cting han
- Strdung mudng dé dang hon
« (am tach bang mot tay

+ Hoccach an bang nia

- Batdau ndi“nira” va “hét roi”

“Giup con danh rang hai lan moi
ngay va di nha si it nhat mot lan
moi nam.”

CAN CHO CON BAN AN GI VA BAO NHIEU MOI NGAY G PO TUGI TAP PI

Ngii C6c/Banh Mi
2 - 3 ounce méi ngay

1 ounce la:

Hay cho con:

113t banh mi hodc 1 chiéc banh mi tortilla
Y tach com, mi hodc bgt yén mach ndu chin
1 tach ngii coc kho ca WIC

5 cdi banh bich quy

Cac loai thiic dn nguyén hat chang han nhu banh mi néu, hoac banh
tortilla lam bang bot Iia mi nguyén chat hodc bap, bot yén mach, mi
lam bang bt Ita mi nguyén chat hodc gao liic

Rau cu
1 tach méi ngay

1 tach la:

1 tach rau cd nau chin, cat nho
1 tach nudc rau ct

Mat loai rau cti co mau xanh dam hodc cam méi ngay chang han nhu
ca rét, khoai lang hodc bong cai xanh
Rau ci ndu chin

Trai cay
1 tach méi ngay

1 tach la:

1 tach trdi cdy cat vuéng, mém hodc nau chin
1 tréi chudi nho

1 tach nudc trdi cay 100%

Y2 tdch trdi cay kho

Mat ngudn vitamin C t6t mdi ngay chang han nhu mot qua cam, dau
tay hodc dua

Trdi cay ndu chin hodc chua ché bién, mém nhu sot tao hodc dua

4 ounce nudc trai cay hoac rau c méi ngay dé trong téch hodc it hon

Sira
2 tach méi ngay

1 tach la:

1 téch sita nguyén chat

s tach pho mai miéng nhd
1tdch sita chua

2 téch phd mai cottage

Sita nquyén chét trong tach dén 2 tugi
16 ounce la rat nhiéu

Thit va Pau
172 ounce méi ngay

1 ounce la:

V4 di ga hodc % cha hamburger
1 ounce cd hodc cac loai thit khac
1qua triing

% tach dau kho da ndu

Thit ndu ky nhung 6 nudc va cat nhd
Dau nghién, ndu chinh ctia WIC

Cac Bita An Nhe Lanh Manh
An nhe gidp con ban phét trién. Hay cho:

«  (aclat trdi cdy da got vo
«  (dcmiéng pho mai

«  Banh quy nquyén hat, banh mi tortilla hodc

banh mi

«  Sita chua hodc phd mai cottage

“Con thich thoi quen hang ngay.
Hay cho con an bita an chinh va an
nhe vao cung thoi diém moi ngay.”




THUC PON VA KHAU PHAN MAU
An sang 1 qua tring bac
Y2 |t banh mi nuéng lam bang bt lda mi
nguyén chat
Ya tach sifa nguyén chat .

An Nhe Budi Sang 4 dén 4 tach quit

Ya tach Y2 ngii coc kho ctia WIC

An trua Thi chién gion mém (2 banh tortilla nhd lam
bdng bt Itia mi nguyén chat 6 1 dén 2 mudng
canh thit bo xay)

V4 tach ca rot da nau

V4 tach |at tdo ndu chin

Y2 tach sita nguyén chat .

An Nhe Budi Chiéu 3 dén 4 lat dua chuét

Phuc vu thirc an:

« Thanh nhitng miéng vifa can hay dé cam ddi véi bé

« Mémva dé nhai

«  Vua phdiva don gidn nhu siia chua

«  Khdng qué néng ciing khdng qué lanh

Tiép tuc thir cho bé an nhiing loai thiic &n méi. (6 thé mat dén 10 dén
15 1an @& bé thich mot loai thiic an méi.

Tao ra mot khoang thoi gian yén tinh trudc bita an chinh va an nhe. Tré sé
an ngon hon khi cac em cam thay thodi mai.

San sang véi trudng hop tran d thic dn. DE san khan an hodc khan gidy
ké bén.

Thuc Pham Lanh Manh va An Toan
Cho bé an nhiéu loai thiic an trong s nay:

Trdi cdy va rau i nhiéu mau sdc, nhu ca chua, 6t ngot va cam

Nudc, sita nguyén chat va nudc trdi cay 100%. Han ché cac loai thiic an va
thitc udng cé nhiéu mugi va dudng, nhu soda, banh ngot hoac khoai

tay chién

Cac loai thiic dn c6 nguon sat tot chang han nhu thit, ddu va ngii coc
tang cudng

(6 thé cho con ban an nhiing loai thic dn sau day sau khi bé dugc 1 tudi:
- Tring

- Lua mi
- Hai san co vo

- Dau nanh
- Sita Nguyén Chat

Luu y: Néu trong gia dinh ban ¢6 tién st di Ging véi thiic an, bac 7 6 thé dé
nghi bat dau an nhiing loai thiic dn nay tré hon.

Tranh nhitng thiic an c6 thé khién cho bé bi bénh:

YA tach banh gao
Bita toi Pau do va com (% tach dau do vai ¥ tach .
com gao Iuc)
Y4 tach dau xanh
Y4 tach dua cat khic
Y tach sifa nguyén chat
An nhe 2 dén 3 chiéc banh quy gion toan lia mi
Va tach sita nguyén chat
Bat Dau Thuc Hién Nhitng Théi Quen Lanh Manh .
« Hay dnrau c0. Tré em sé bat chudc cha me. .
+  Hayan cing nhau. .
« Ng0i an bita an chinh va an nhe & ban.
« (hobé an ba bita chinh va hai dén ba bita an nhe méi ngay vao .

khoang cuing thai diém.
Tat TV trong gi¢ an.
Rira tay trudc va sau khi an.

i Khuyén D& C6 Bita An Lanh Manh

Quyét dinh cho an gi va cho an khi nao.

Hay d€ con ban b mita thiic an trén dia. Con ban la ngudi duy nhét
biét bé no hay ddi thé nao va sé quyét dinh an bao nhiéu, ngay ca khi
khong an gi.

Diing mua chudc, chai dua hay ép budc con ban phai an.

Dung dia, tach, mudng nia cd kich ¢& danh cho tré em. Nhiing dung cu
nay phu hgp han véi doi tay nhé cta bé.

Cho an it nhat mot loai thiic an ma con ban thich. Néu bé khdng thich
cac loai thiic an khac dugc dua cho, bé sé 6 thit dé an.
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Thit, thit ga, thit ga tdy hodc ca tuoi hodc ndu chua ky

Trimg song hodc ludc chua ky

(Cac loai thiic dn ngon (nhu xtic xich bologna cat lat, ga tay hay giam bong)
trir phi da dugc hdm néng boc hoi

Céc loai nudc hodc san pham ti sita chua tiét tring—nhiing loai thiic an
nay chua dugc xt ly d€ tiéu diét vi khuan c6 thé gay bénh cho con ban

“Poi khi con an nhiéu hon, doi khi con
an it hon. Hay cho con an nhitng phan nho.
Con sé€ xin an thém néu con con doi!”
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