CACH AN DANH CHO TRE MOI BIET DI

Tu 2 dén 4 tuoi

mét méi hoac khong khoe.

« Hay cho tré méi biét di an thic an day dinh dudng khac nhau. Hay
nuang theo y clia con — diing ép chau an néu chau khong muén
an va hay cho chau an thuc an t6t cho stic khée khi chau déi bung.
Mién la tré mdi biét di ndng dong va khoe, an cac loai thiic an tot
cho stic khoe khac nhau thi quy vi khong can phai lo ngai gi hét

«Toan thé gia dinh nén &n theo ché d6 &n uéng can bang, nhung

nén dé y dén lugng va stic an ctia mbi ngudi

Tai Karitane, chiing téi biét rang doi khi gid an c6 thé la luc gay go.
Tré méi biét di sé an it hay an nhiéu vao nhimng ngay khac nhau. Biéu
nay phu thudc vao nhiing hoat dong trong ngay ctia chau, chau bi
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Ggi y danh cho gi& an véi tré méi biét di

Tham gia - d€ cho tré méi biét di tham gia
lam bra én cla chdu, vi du nhu banh pizza
nha ty lam, trdi cay pha tron, banh mi xang-
uych.

Giadm bét cac yéu té lam cho con bi phan tam,

vi du nhu tat TV va cac thiét bi dién tar.

C6 gang gilt gio an déu dan va doan trudc
dugc.

Hay ngoi xuéng cung nhau khi dn, t6t nhat
ngéi cung ban véi gia dinh.

Tao co héi cho tré méi biét di nhin thdy cac
tré em va ngudi I1én khac an cac thiic an méi
hodc khac nhau.

Gid an c6 thé la luc dé quy vi sum vy véi con
va néu guaong tét khi an udng.

Thudng xuyén cho con an thic an méi, ngay

ca khi con quy vi t6 y khong thich vao ltc dau.

Khuyén khich tré méi biét di s& cham, ngui
va ném thuc an mai (ma chau sé khong bi ép
nuét vao), thu tha dé tan hudng két cau va
lam quen véi nhiing gi chau dang an.

Khen nggi khi con ngoan vao gi& &n, chdng
han nhu thir an thiic an méi, an mén an béc
bang tay, thr st dung mudng, dgi dén phién
minh, vi du nhu quy vi néi“cdm on con da
ngo6i yén trén ghé”.

Quy vi nén biét thé nao cling sé buia bon va
st dung bé mat c6 thé dé lau don sach.

Nuong theo nhiing ggi y ctia tré mai biét di,
diéu nay c6 thé bao gém cac dau hiéu cho
thay chau bi mét méi, d6i bung, muén an
thém hoac da an no réi.

Dé giit an toan, quy vi hay & lai véi con
minh vao gi& an

Dat con ngoi an toan khi dn véi cac thiic an
nam trong tam tay véi dé dang.

Quy vi la nguai quyét dinh con dugc
cho an thic an nao. Con quy vi quyét
dinh an bao nhiéu va an thic an nao
quy vi cho chdu an.

Tranh thiic an take-away hodc dong géi san
¢6 nhiéu mudi va chat béo.

Tranh thudng cho con béng keo va socola.
Kiém tra con quy vi udng bao nhiéu sia, nudc
trdi cay va nudc xi-ro.

Uéng nhiéu qua sé khién chau no bung va c6
thé khéng an vao gi¢ an.

Viethamese

Karitane t6n trong méi gia dinh c6 tap tuc van hda va cach nuéi day con riéng. Tai liéu hudng dan nay I tai liéu dua trén bang chiing ma quy vi c6 thé muén sirdung khi nuéi day con.
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Phan an hang ngay dugc dé nghi cho tré tir 2-4 tudi

Cho con quy vi an céc loai thiic an t6t cho stc khde thudc 5 nhém thuc phdm méi ngay. Dudi day la chi tiét hudng dan so lugc vé lugng
va loai thiic an quy vi nén cho con én nhung duing lo Idng néu con khéng ludn ludn an hét tat ca cac thi méi ngay.

Nhom thitc an ‘ Phan an Phan an hang ngay | Phan an vi du

409 4-5 1 1at banh mi

> chén ngli c6c &n sang
2 chén com/mi/pasta

4 bich-qui lat c6 nhd

Banh mi, Ngii c6c, Com,
Mi & Pasta

759 2-3 xa lachrau

rau nau chin

1 ¢t khoai tay nho/khoai tay nghién
nhuyén

dau, dau Ha Lan, dau lang nau chin

Rau Pau

1509 1-2 5 miéng trai cay ¢ trung binh
1 miéng trai cdy nhé
Y2 ly/ c6c trai cay dong hop

Trai cay

2509 1% -2V 1 ly/céc stia (250ml)

1 ha (34 cup) sra chua (ya-ua) (200g)
2 |at pho mai (40qg)

1 ly/céc sira tring (250ml)

Sifa & cac san pham sira

Thit & cac thi thay thé 659 1-2 thit, thit ga hoac ca nau chin
thit 7 (Vi du % chén thit bam)
' 1 14t thit nudng hay thit nguéi méng
h." ¥ f“' 1 qua tring ]
i Va chén dau/dau lang nau chin

TAO RA BUA AN GIA DINH TOT CHO SUC KHOE

« TU 12 théng tudi va I6n hon, tré mdéi biét di nén an bia an gia dinh t nhém
5 thuc pham da dugc dé nghi trong Tai liéu Huéng dan Ché dé an uéng ctia Uc
(Australian Dietary Guidelines) (xem & trén)

- Cac chat béo trong ché d6 an cua tré mai biét di phai tir sta, thit, ¢4, thit ga hoac
trdng.

Nhirng san pham loai nay sé cung cap phan I6n chit dam (protein) can thiét cho

tré mdi biét di

- Stta cho tré méi biét di hay sira “déc biét” danh cho tré mai biét di la khéng can thiét
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Muén biét théng tin vé nudi day con cai:
www.karitane.com.au/mybabyandme
Karitane.online@sswahs.nsw.gov.au

Careline 1300 CARING (1300 227 464)



