BAN CHO EM

BE CUA BAN AN
NHU THE NAO?

Dé nhu dém 1,2,3...
1 Nau Thic An
Cho Em Bé G Nha

Mua Thiic An San
Cho Em Bé Trong Hu

Cach Cat Giirva
Su An Toan




Nau Thic An

Cho Em Bé O Nha

Nén lam thiic an cho con clia ban & nha. Thiic an em bé lam & nha la diéu
tot, vi nhu vay sé bét tén kém tién mua thuc pham va sé gitip cho con clia
ban quen v&i nhiing moén an ma gia dinh thudng an!

Ban can nhiing vat dung gi dé lam thiic an
cho em bé!

« Can nia hoac may xay hay may nghién.

Hay Lam Bung Cach!
« RUa tat ca nhiing vat dung bang nudc néng c6 xa béng. Xa sach va
lau kho.

« Chuan bi san trai cay va rau qua bang cach rira sach va got vo; cat bod
cudng, lay hét hét ra.

« Chuan bi san thit bang cach loc bé hét xuong, da va chd c6 mé.

« D rau qua va trai cay dong hop ra r6 va xa sach.

N&u Chin, D& Ngudi, & Nghién Nat...
« Hap hoac ludc thic an cho dén khi chin mém.
- Dé cho thuc an ngudi véi nhiét do binh thudng trong nha.

+ Nghién, vat 1dy nuéc hoac xay nat thiic an bang cach cho vao mot
chut nudc ti thic an, stta me hodc stta hop cho dén khi thiic an min
nhuyén.

DPUNG CHO dudng, mat ong, nudc dudng dac (maple syrup), nudc dudng
Karo, mudi, tiéu, la thom, d6 gia vi, m& hoac dau. Nhiing thi nay khong
can thiét va co thé c6 hai cho con cutia ban.

Mua Thiic An San
Cho Em Bé Trong Hu

Nhiing Giai Poan Cia Thiic An Em Bé:

Nhitng Thiic An G Giai Doan Pau...
« Riéng mét loai rau qua, trdi cay, va cereal danh
cho tré so sinh.
« Thuc an phai that nhuyén.

« Laloai thiic an dac cho con clia ban bat dau tap an,
thudng la khodng 6 thang.

« C6 thé c6 nudc va/hodc vitamin C.

Nhitng Thiic An G Giai Poan Hai va Ba...

« GOM cO trai cay, rau qua, cereal, thit, va mon an toi.

« Thich hgp cho tré so sinh trong khoang tir 6 dén 10 thang:

6 dén 8 thang: trai cdy, rau qua, cereal
8 dén 10 thang: thit, mén an téi, trai cay, rau qua, cereal

« Thuc an dac hon va cé thé an nhiing miéng hodc cuc nhé.

C6 rat nhiéu thuc an ctia em bé ¢6 cho nhiing
chat lam cho em khéng thich thi du nhu...
« Nhan b6t khoai mi, bot gao va bot khoai tay, lam cho

thiic an dac thém nhung cé rét it chat dinh dudng cho
con cla ban.

« Cho thém chat ngot thi du nhu dudng, nudc dudng dac
(corn syrup), chat ngot maltose va sucrose.

« Cho thém mudi hoac chat man. Tré nho thich nhiing thiic
an c6 mui vi tu nhién va khéng can bé thém muéi.
Poc ky nhan hiéu cac thic dn dé chon ding khi mua thiic

an cho em bé.
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Cach Cat Gitrva
Su An Toan

Mot Vai Bi Quyét Nén Nhé Vé Cach Cho An

« Ludn ludn duat cho em bé an bang mudng. Bo thic én vao
binh cho bu sé c6 hai cho em bé.

« Tap cho em an nhiéu moén khac nhau ti tir. Chi tap cho con
cla ban dn mot tudn mot mon mdi. Ban co thé trdn chung hai
mon an vdéi nhau sau khi em da an riéng tiing moén.

« Dé cho con clia ban chon mén nao em thich va mén nao em
khong thich. Bung cho con ctia ban phdi an nhitrng mén ma
ban thich.

« An chung véi con ctia ban va lam cho gid &n dugc vui nhon va
thodi mai.

« Tim nhiing thuc an clia em bé chi c6 riéng mot tha thi du nhu
ca rét hay bi.

Bi Quyét dé Cat Gitr Thiic An An Toan

« Muc phan dn ctia em bé sé an vao mot té nho. Cho em an ti
trong hi sé lam cho phan con lai mau hu.

- Day ndp hi thic an that chat va cat ngay vao ta lanh.
« Ludn luén dung mudng sach khi Iy thiic an ra tur trong ha.
« An nhiing thic an du da cat trong vong 2-3 ngay hoac bo di.

Puoc soan thado béi Chwong Trinh Dinh Dwéng WIC clua
Massachusetts
Buoc cap nhat bédi Chuong Trinh Dinh Dwdng WIC cla
Tiéu Bang Washington
Washington State WIC
Nutrition Program
Ban théng tin nay cé s&n béng hinh thirc khac cho ngudi khuyét tat, khi cé yéu cau.
Muédn xin ban nay, hay goi sb 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388).

Co quan nay cung cap co hdi binh ddng cho moi ngudi.
Chwong trinh WIC clia Washington khong ky thi.
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