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Ve cuon sach nay
Nha ban cé kén &n khéng? Cubn sach ndy danh cho ban! Dwéi day 13 mot sb 161 khuyén hivu ich:

e  Cho mdt lwong nhd thirc &n vao mot dia nhé (ddi véi tré dwdng nhw bi choang ngop bdi nhirng mén an méi hodc cé

nhiéu mén &n khac nhau dwoc phuc vu ciing lic).

Cho cac loai thtrc 8n khac nhau vao bat riéng (néu tré khong thich thirc &n tron).

M& ctra sb (d6i v&i tré co vé choang ngop hodc kho chiu vi mui thire &n).

Thém vun banh mi, vun ngi cdc van van [én trén thwe pham (néu tré khong thich vé ngoai béng bay clia thirc an).

C6 gang két hop mau thye phdm méi véi mau thue phdm quen thudc/wa thich (d6i vai tré cé xu hwdng chi &n mot mau

thwe pham hodc thwe phdm chd yéu 1a mau trang/nau).

e  Cungcap mudng va cai nia nhd, cac dung cu nha bép nhd khac (nhw kep) va khan an/khan wét (danh cho tré khong thich
cham vao thirc &n hodc khéng chiu dwoc ban tay ban).

Cudn sach cong thirc ndu an nay da dwoc thwe hién béi phong kham an toan nhi khoa cia UNM tai trung tam phat trién va
khuyét tat (UNM Pediatric SAFE Clinic, at the UNM Center for Development and Disability)



Bien phap phong ngua an toan

Theo Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky (AAP), chiing ta c6 thé thuc hién mot sé diéu dé gidp tré an toan khi vao bép nu an!

10.

CAt gilr chat tay rira manh, dung dich kiém, chat danh bong dd g, xa phong rira chén va cac sdn pham nguy hiém khac trong ta cao, cé khoa va khuét
tam nhin.

Cac g6i hodc vé chat tay rira cé nguy co déc biét ddi v&i tré nhd, chiing cé thé nhdm chiing véi keo hodc keo déo; mua chét tay riva dang bot hodc
chéat 16ng néu c6 thé. Néu ban phai cit mot sé vat dung dwdi bdn rira, hdy st dung khéa an toan cho tré em tw dong khéa (hau hét cac clra hang do gia
dung, dd dung cho tré em va bach héa déu cé chiing). Khong bao gi¢r chuyén cac chat nguy hiém vao cac hdp dwng trong gidbng nhw chiing cé thé dwng
thiec an vi diéu ndy cé thé khién tré ném thdr ching.

Gitr dao, nia, kéo va cac dung cu sac nhon khac tach biét vdi cac dung cu nha bép "an toan" Ct git cac thiét bi cat sdc bén nhw may ché bién thuwc
pham ngoai tam v&i va/hodc trong ti cé khda. Hay can nhac viéc d& mot hop dd choi hodc ngén kéo chira cac d6 choi an toan trong nha bép dé con
ban giai tri.

Rut phich cdm cac thiét bi khi khong st dung. Blrng dé day dién lting lang & noi con ban cé thé v&i t&i va kéo manh, cé thé tw kéo mot thiét bi ndng
xudng.

Ludn xoay tay cAm ndi vé phia sau bép dé con ban khong thé véi tay 1én va chdp 14y ching. Bat cir khi ndo ban phai mang theo chat I6ng nédng—ca
phé, stip, mdt ndi nwédc s6i—hay chac chén rang ban biét con minh dang & dau dé khong vap phai chiing. Birng ¢ géng bé con ban cling mét lc.

Khi mua 16 nwéng, hay chon loai cé kha nang cach nhiét tét dé bao vé con ban khéi strc ndng néu chiing cham vao ctra 6. Khéng bao gid dé ctra [0 mé.
Néu ban cé bép ga, hay van chat nt xoay vé vi tri tat. Néu dé thao ra, hay 1am nhw vay khi ban khéng ndu &n dé con ban khong thé bat bép lén. Néu
khong thé thao ching ra mot cach dé dang, hay st dung ndp niim chdng tré em va chén 16i vao bép cang nhiéu cang tét. Gitr diém xa tam tay va tam
nhin. Vi du: néu st dung chiing dé& thap nén sinh nhat, hay cat ching di ngay.

Néu 16 vi séng & trong tdm v&i clia con ban, hay & gan khi |6 vi séng bat. Khong bao gid cho phép con ban mé hodc 14y thirc &n trong 10 vi séng ra.
Ngoai ra, khong ham néng binh stra trong 0 vi séng. Chat Idng ndng [én khong déu va cé thé cé nhivng tui stba ndng dén mirc khién bé bi bong. Binh
sira qua néng cling phat nd khi lay ra khai 6 vi séng.

Hay dé binh chi¥a chay trong nha bép va trén mdi tAng trong nha & mdt noi ma ban sé dé nhé.

Khong str dung nam cham td lanh nhé vi bé cé thé bi nghen.



Com
Mexico

Thanh phan

1 chén gao hat dai (hoac 4, %
chén néu tré dé &n hon)

1 mudng canh (Tbsp) dau &n
1 thia ca phé (tsp) mudi

1 thia ca phé (tsp) bot &t

1 thia canh (Tbsp) 14 kinh gi&i
3 cbc nwéc

Cachlam

1.
2.

NOo Uk

Cach lam

Com xao, dau, mudi, 14 kinh
gi&i va bot ot (chili powder)
Thém 3 cbc nwée

Pun soi

Giam nhiét

N&u cho dén khi com mém
An bang thia hodc nia



Guaky Guacamole

Thanh phan

e 1quabochinlén

e Nudcép1l/2qua
chanh

e 1/4quacachuaroma
bd hat va xat hat [wu

e 1/4thiacaphé (tsp)
mudi

e 1/4thiacaphé (tsp)
tiéu m&i xay

e 1/4thiacaphé (tsp)

bot téi

Cachlam

1. Catbo lam doi

2. Loaibd hotvamuc
vao to

3. Dungnianghién bo

4.  Thém nudc cbt chanh,
ca chua, mudi, tiéu, tdi

5.  Khuéy dé két hop

6. Thuwédngthlrcvadung
kém banh tortilla




Banh mi nuong vai
muit trai cay
Thanh phan
e 11at banh mitrang nguyén hat (hodc banh mi
wa thich ctia ban)
e 1 mudng canh (Tsp) mirt trai cay wa thich cda
ban (dau hoac nho)
Cachlam
1.  Nuwd&ng lat banh mi (hwéng nhe hodc vira, tuy
theo s& thich, trong 16 nwédng banh mi théong
thwong hodc 10 nwéng banh mi)
2. Dat banh mi nwéng vao dia. Hay can than, né
sé rat nong!
3. Catnd lam doi va trét loai mirt wa thich clia ban
4.  Thwdéng thirc véi nhirng miéng can nhd




Banh mi nuong
pho mai

1 14t banh mi trang nguyén hat
(hodc banh mi wa thich ctia ban)
1 1at pho mai (loai ban wa thich)
1 thia ca phé (tsp) bo

Phét bo Ién mdt mat cda lat banh
mi

bat banh mi v&i bo vao chao va
nwéng & [ra nhd cho dén khi vang
Thém miéng phd mai lén trén lat
banh mi va 4n nhe bang thia niu
an.

LAy n6 ra va dat nd 1én mot cai dia.
Hay can than, né sé rat néng!

Cat lam 4 miéng

Thwéng thirc

Banh mi mut va
bo dau phong
thom ngon

2 lat banh mi yéu
thich cta ban

% thia canh (Tbsp)
loai mirt yéu thich
claban

1 mudng canh
(Tbsp) bo dau phdng

Phét bo dau phong
|én MmOt 1at banh mi
Phét mut loai ban
thich 1én miéng
banh mi con lai
Xép cac lat banh mi
lai v&i nhau

Cét thanh 2 hoac 4
miéng

Thwéng thirc






Thanh phan

Y4 qua ca chua

Ye dwa chuot

1 thia ca phé (tsp) nwéc cbt chanh

1 thia ca phé (tsp) dau 6 liu (hoac loai
dau yéu thich cia ban cho mén xaliagh)

Xa lach Ngon

Cachlam

1. Catca chuathanh miéng nhé

2. Cat dwa chudt thanh 14t hodc miéng nho

3.  Thém chanh hodc nwéc cét chanh va
dau 6 liu

4. Thuwdng thirc




Socola nong ngon nhat
tu trudc dén nay

Thanh phan

1 cHe sira

4 thia canh (Tbsp) hén
hop ca cao néng (hoac
2 thia canh néu st
dung stra bot dé co két
cau kem min hon)

2 mudng canh (Tbsp)
stra bot (tuy chon)
3vién keo déo nhd
(M&M)

Cachlam

1.

Thém hén hop ca cao
néng vao siva dm va
dung thia khuay déu
cho dén khiso codla
tan déu. Thém sira bot
dé c6 két ciu kem min
hon.

Thém keo déo
Thudng thirc




Sinh to siéu ngon
(rau va trai cay)

Thanh phan Cach 1am
® 1cbcsira(co thé thay thé 1. Chonguyén liéu vao
bang sira dau nanh hodc sira méy xay
yén mach) 2. Xay cho dén khi rat
® % chénrau bina (c6 thé dung min. Thém chét Idng
khoai lang nuwéng, bi nwéng néu can thiét
hodc 2 thia bo) 3. D&t vao chiéc coe yéu
® 1quachudinhd thich cta ban

, 4. Thuwdng thirc!
Khéng bit bubc: 8

1 thia ca phé (tsp) tinh dau
vanilla




Mulffins and Veggies:
“Mulffingies™!

Thanh phan Cach lam
e 1 cbHc bdng cai xanh thai nhd (khong cé cudng) 1. Comxao,dau,

hodc 1 cHc ca rot bao soi. Ban cling c6 thé dung % mudi, 14 kinh

cbc bong cdi xanh cat nhd va % cbe ca rdt bao gi&iva bot ot

soi). (chili powder)

1 chén phd mai cheddar cat nhd 2. Thém3cbc

1 g6i hén hop bdt ngd hodc hdn hop bdt ngd chay nwéc

(hodc 1 cbc bdt ngd nguyén chat. Trong trwdng 3. Bun soi

hop nay, ban cé thé thém 1 thia ca phé (tsp) 4. Gidmnhiét

dwdng néu thich). 5. Nauchodén

1 qué trirng khi com mém

1/3 cbc stva hodc nwéc 6. Anbang thia

Tuy chon: Ban cé thé thém 1 thia dau, bo tan hoac nia

chay hodac ¥ cdc stra chua Hy Lap nguyén chat




Spaghetti dé dang vdi rau

Thanh phan

1 c6¢ mi ng hinh ngan yéu
thich ctia ban hoac nhirng cai
daicé chuvi2¥%inch

Y% chén bi (ban c6 thé thém
mo&t hodc nhiéu loai rau nhw
bi xanh, ca rét, dau Ha Lan,
sup lo, ngod)

2 mudng canh (Tbsp) dau 6
liu

2 thia canh (Thsp) ph6 mai
parmesan hoac cheddar bao
% thia canh (Tbsp) bot toi
Khéng bat budc:

1 chén sét ca chua (s6t mi
ong)

u

Cachlam
D6 day nwdc vao mot cai ndi lon.
Bun séi.
Thém mi éng va ndu theo huéng
dan trén bao bi
Khi ddng hd con hai phat, hay
thém rau (mot hodc nhiéu) vao mi
dng va nuédc.
X3a mi éng va rau
Khu4y déu dau 6 liu va téi réi
thém vao mi éng va rau. Tuy chon,
thém vao nwéc sét ca chua hodc
mi &ng, sau d6 thém vao mi éng va
rau.
Thém ph6 mai
Thwéng thirc




Ice Lollies:
kem que voi
trai cay va

rau cu

Lwachon #1

1 cbc nwdrc ép tdo
hoac nwéc cam

1 qua chudinhé
(hoac 1 qua xoai
thai hat lwu)

1 cbc ca rbt thai
nho

1 qua cam, got vd

Lwa chon #2

1 chénrau bina
twoi xat nhd

1 qua chubi

1 qua tdo xanh
thai hat lwu
Nuéce ép tir mot
qua chanh

1 cbc nwée tao

Cach lam

Pat nguyén liéu
vao may xay

Xay dén khi min
D6 day khudn
kem que va déng
bang
Thwéng thirc



Empanadas: thit bo hoac thit ga xay

Thanh phan Cachlam
2 L s , o 1. Dévo banh ra khai tt lanh (theo hwdng dan trén bao bi)
e 1VObanhnuwdngsan o R B ) . .
et Lts s 2. Datlo & nhiétdd 410 d6 F (hoac theo hwéng dan trén bao bi)
(hoac vé banh lam tw T A N o
d4u) 3. Keéocangvo banh bang cay lan
s < 4. Dung cbc nhya cat vé banh thanh dia
e 1chénthit bdxay nau oo T )
, e lh s s L2 5. Dat mét thia thit vao gitra dia banh
chin hoac thit ga xé nhé ] Lo . . ] .
o Ychenuwéic 6. Thoa mét lwvgng nhd nuwéc (bang dau ngén tay) vao goc dia
L , s 7. Gépdialam doi, cho thit vao bén trong
e 1quatring(danh bang ] N S )
- ., . 8. Dodngvién dia bang nia dé lam banh empanada
nfa hodc may danh trirng) y . .
o 1cbenhwanhd 9. Dbat empanadas vao khay nuwéng
o 1ciinia ' 10. Phd mot lop tribng mong Ién banh empanadas (mat hwéng [én trén)
X L K, pa 11. Nwdng cho dén khi vang nau
e 1choiphétbdt , .
12. Thwdngthirc

e 1khaynuwéng
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o 'icbcphd mai
cheddar cat nhé
e 1thiacaphé (tsp)
dau 6 liu
Khong bat budc:
e 2téphanhxanh
e 'quadtchudng

Quesadilla ca ngu

2 banh bdt mi mém
5 ounce (0z) hdp ca
nglr ngdm nwdc (da
rdo nwdc) (hoac 5
oz loai ca yéu thich
cla ban, da nau
chin)

vang hodc cam nhg,
bd hat va cat thanh
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10.

11
12.
13.

Quét mot chao I&n véi dau 6 liu

Pat mét banh tortilla bot

Muc ca ngtr 1én trén, chtra lai dwdng vién
khoang % inch xung quanh

R3c pho mai bao sgi lén trén

Tuy chon: thém hanh 14 va &t chuéng

DPat miéng banh tortilla thv hai lén trén
Nhan manh

Nwéng quesadilla trén [ra vira trong
khodng hai phut, dung thia 4n xubng dé
dam bao ph6 maitan chay

Lat quesadilla lai. Ban c6 thé trwgt né lén
mot chiéc dia lén, dat mot chiéc dia khac
[én trén va lat cac dia lai mot cach nhe
nhang.

Dat quesadilla tré lai chao va nwéng mat
con lai trong hai phut

LAy quesadilla ra khdi chdo

Cat thanh miéng hinh tam giac

Thwéng thirc



Doc théem

DPéi vé&i nhirng tré dang trai qua nhirng khé khan vé &n
udng, bd sach ndy nham muc dich cung cap thém tai liéu
va théng tin hiru ich. Nhirng cudn sach ndy nham muc
dich bd sung cho huwéng dan va hé tro chuyén mon. Biéu
guan trong |a cha me, ngwdi cham séc va tré em phai lam
viéc cung v&i cac chuyén gia cham soc stre khde dé giai
quyét nhirng khé khan trong viéc &n uéng mot cach hiéu
qua.

Ban c6 thé tim thay nhirng dau sach nay va nhiéu dau
sach khac tai Thw vién Trung tam Phat trién va Nguoi
khuyét tat tai 2300 Menaul Blvd. BB, Albuquerque, New
Mexico. Goi 505-272-0281 hoac glri email toi
HSC-infonet@salud.unm.edu dé biét thém thong tin.




