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Cac ba me thuong hai: N
’ Khéng van dé gi khi

( Lam thé nao dé toi biét nhiing dira tré dé lai d6 an
con cua t6i an da lugng thiic an va trong dia ctia chung.
¢6 du dinh duéng?

Q Tré nho an khi ching thay déi va
thudng sé nguing lai khi chiing no. Ciing htu ich khi biét rang
trudc khi an, da day cla tré co kich c& tuong duong nam tay
cla chdng. Vi vay mot lugng do theo ban cé thé 1a khéng
nhiéu thuc té la vira d0 cho da day bé con ca tré.

( T6i c6 thé 1am gi dé gitip cac con clia ti phat trién théi
quen dn udng ¢é lgi cho stic khée?

0 Diéu d6 c6 thé can su kién nhan. Hay thir mot s6 ggi y nay ma
cac goi y nay da c6 hiéu qua vai nhiéu ba me.

1. Cho tré an cing d6 an gidng moi ngudi trong gia dinh.
Con clia ban cé thé khédng quan tam téi tat ca dé an bay
ra, va diéu do la binh thudng. Tré em an tot hon khi ching
dugc tu do chon d6 an trong nhiing d6 ma ban bay ra.

2. Hay cé sap xép thai gian an dinh cho cic bira an va gi&
an vat. Mot lich hang ngay cho cac b{ta chinh va an vat
giup tang cudng nhitng théi quen an udng tich cuc. Diéu
doé gidp tré em biét rang ludn co6 ca hoi khac cho ching an
thi ching can.

3. Bay ra phong phi cac thiic an c6 Igi cho stic khde va
sau d6 dé tré tu phuc vu ban than minh. Tré em hoc va
c6 dugc su tu tin khi ching dugc phép lua chon nhiing gi
dé an. Hay nhg, kich thudc khau phan dé an cho tré nhoé sé
nho han cho thanh thiéu nién va ngudi lon.

4. Hay nghe tré khi chiing néi chiing da no. Tré em sé an
khau phan ma ching can. Tré chap chiing tap di c6 cdm
giac rd rang vé déi, ngon miéng va no. Ching dudng nhu

sé dung an khi ching no thay vi
t&i khi thic an da hét. Viéc ching
con dé lai d6 an trong dia la
chap nhan dugc. Cdm gidc ngon
miéng c6 thé thay d6i—dai khi
con clia ban an khéng nhiéu va
c6 luc ching sé mudn nhiéu hon.
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Hay tao cac bira an
va ky niém cung nhau.

Day con cuta ban cach lam nhiing b{ta an cé
Igi cho suic khée. Bay la bai hoc chiing sé
thuc hanh ca doi. Tré em thich thir d6 an ma
chuing giup ché bién. Bay la mét cach tuyét
vai dé€ khuyén khich con cda ban an tréi cay
va rau ct. Chung cam thay thich thu vé viéc
lam diéu gi dé "trudng thanh." Phan céng
cho ching nhiing cong viéc nhé. Khen ngai
né luc ctia ching. Nhirng nu cudi clia ching
sé thap sang can bép cua ban.

Mét lich hang ngay cho
cac bita chinh va an vat
giup tang cuong thoi

quen an uéng tich cuc.

Vao cac budi téi ban rén trong tuan...

viéc ndu an cung nhau cé6 nghia la c6 thém thoi
gian cho "me va bé". Hay yéu cau con ban gitp
nhiing viéc dé, nhu thém rau pha [én banh
pizza pho mét. Hay dé con ban chon loai rau
cho vao sup (chi nguai I6n méi dugc dun va khuay
stp néng). Cung nhau lam banh sandwich; dé con ban
quyét dinh cho gi vao lam nhan banh kep.

Tré em duéi 4 tudi c6 thé héc béi bong ngé cac loai
hat, vé hoa qua, qua khé, va rau chua ché bién.



Hay lam cho cac b{a an tré nén
dac biét.

«  T6 chuic thi chon mau va xem cé bao nhiéu hoa
qua va rau c mau xanh la cay, dé, vang, va cam
ban c6 thé dung trong mot bita an.

+  Goi tén mét mén ma con cla ban giup tao ra. Coi
viéc phuc vu mén “Sa lat Karla” hodac “Mén Khoai
Lang Corey” cho biia t6i la mot viéc quan trong.

« Thda mot t6i “Tu Ché Bién”. D€ gia dinh ban tu
cung nhau ché bién mén taco mém, khoai tay
nuéng, banh sandwich, pizza, hay sa lat cda riéng
minh. D& cac nguyén liéu dé dang trong tam vai
va bat dau niém vui ndu nuéng.

Cac mén an nhe tu thuc pham WIC

- Trén bo lac véi sét tao va an kém véi banh my lat
lam tur lda mach nguyén cdm

- Lam hon hgp do6 an nhe tur nhiéu loai ngii c6c an
sang

- Lam banh my tortilla bang lta mach nguyén
cam vdi pho mat tan (quesadilla)

- Tron bo lac vao slta chua va an véi nhiing lat tdo

- D6 slta vao mot binh, thém mét thia ca phé vani,
nudGc cam, va lac déu véi da

- Lam banh muffin t nhitng manh nga c6c
nguyén cam va thém nhiing qua viét quat tuoi

- Rau ct hap, nhu ca rét bao tir va d6 xanh, va an
cung s6t cham
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