9 tuyét chiéu nau chao hau cho bé chuan me
thdng thai

Chéo hau la mén &n bé dudng ma me nao ciing muén néu cho bé &n dadm. Tuy nhién, néu
khéng biét cach ché bién thi hau dé bj tanh, bé khé &n Idm dé a. Bai viét sau ddy bat mi cho
me 9 tuyét chiéu ndu chdo hau cho bé thom ngon, khéng tanh, pht hop cho bé yéu nha

minh!

1. Bé may thang &n dwoc chao hau?

Céc loai protein c6 trong hai sadn néi chung va hau naéi riéng dé lam bé bi di ’ng hodc day
bung, kho tiéu. Me nén é bat dau cho bé an chao hau khi con du 7 thang tré 1én,hé tiéu hoa

da dan ctrng cap hon.

Nang lwong dbéi dao tlr hau 1én t&i 200 Kcal/100g dap ¢ng dli nhu cu cho bé hoat ddng vui

choi ca ngay dai. Ham lwong canxi 62mg/100g hau gitp con phat trién hé rang va xwong
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chac khde, han ché tinh trang coi xwong. Bén canh dé, néu me mudn bé cé hé mién dich

khde manh ngay & giai doan dau doi thi khdng thé bd qua thwe phdm giau kém nhw hau roi.

Hau - thuc phdm bé dwéng cho bé dn dam

2. Lwu y quan trong trwwdc khi cho bé an chao hau.

1 - Lwong chao hau phu hop: V&i bé du 7 thang tudi, mbi 1An me nén cho bé an khoang 1
bat &n com chéo hau véi tAn suét 2 - 3 1an/tudn 14 vira dd. Tuy nhién phu thudc vao nhu ciu
tirng bé, me tang gidm lwong chao méi 14n &n cho phu hop (néu bé thwdrng xuyén déi khoc

doi &n me co thé ting lwong chao).

2 - So ché sach sé& hau: Vi hau dinh nhiéu bun d4t, me can so ché sach sé dung cach dé

bé an khéng bi san va khir dwgc hét mui tanh gitp bé dé an.

3 - Dung cu va nguyén liéu: Toan bd dung cu va nguyén liéu ndu chao cho bé can duwoc

rira sach, trang qua nwédc sdi dé loai bd vi khuan bao vé hé tiéu hoa con non yéu clia con.
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Me cén thi di &g trueée khi cho bé dn chdo hau

4 - Thir di rng: Protein tir hai san rat dé gay di ing, dac biét 1a v&i bé mai tap an dam, hé
tiéu hoa chwa quen v&i cac mon &n la. Bé thir di (rng cho bé, 1an dau tién me chi cho con &n
mot xiu chdo hau twong dwong mot miéng vira miéng bé réi chdr 24 gid xem bé c6 phan
&ng gi khdng. Néu khdng cé phan (rng la nhu: man dd, nglra ngay, sét,... me cé thé yén tam

cho con an nhé.

5 - Khéng cén ninh xwong ndu chao: B&i vi chao hau da thom ngot va day da dinh dwéng

sén rdi nén me khéng can ninh xwong dé niu chao.
3. Mach me cach so ché hau thom ngon cho bé an dam

Miéng hau nhé nén bé dé bi héc, ddc biét véi bé méi an ddm vi bé thuwdng nhai khong ky.

Ngoai ra hau c6 vi tanh, can dwoc ché bién ding cach dé bé dé an.
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H

au da thom ngot sdn nén me khong cén ninh xwong ndu chdo

Goéc clia me mach me “bi kip” so' ché hau thom ngon phi hop cho bé yéu &n dam:

Bwéc 1: Ngam hau trong nwéc sach khodng 2 gid dé dat bun bam & vé hau mém
ra, sau dé me dung ban chai co toan bd vé hau cho sach.

Bwéc 2: St dung dao lay vao ké gitra 2 vé hau dé tach phan vé, 1ay phan thit hau
cho ra bat.

Bwéc 3: Rra sach thit hau véi nwédc sach 2 1an dé loai bd dat bun hodc manh vé vé
hau con soét lai. Sau d6, me ngam thit hau véi 2 - 3 thia canh rugu tréng trong 10 -
15 phut dé& khor hét mui tanh.

Bwéc 4: Vot thit hau ra rira sach 3 - 4 1an véi nwédc sach réi me cat thanh cac miéng
nho.

Bwéc 5: Me chuén bi hanh khd bdc vé bam nhé va hanh 14, rau rdm rira sach cat
nhd, phi hanh thom cling 2 thia ca phé dau an. Cho thit hau vao xao 5 - 7 phut véi
Itra vira. Trwde khi tit bép, me cho hanh 14, rau rdm vao dao déu 2 phut cho day mui
thom.

Bwéc 6: Me cho hén hop hau xao vao may xay sinh td xay nhuyén dé bé dé an dam

tranh bi hoc.
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So ché hau cén than dé khéng bi tanh me nhé!
4. 9 Cach ndu chao hau cho bé biéng &n chuan “dau bép"
4.1. Chao hau méng toi

Mbng toi ¢ tinh han gitp bé giai nhiét rat tét trong mua hé néng nuc, han ché dwoc tinh
trang tdo bon. Ngoai ra trong méng toi chira ham lwgng khoang chét sét cao: 1.5mg/100g
hé tro qua trinh tao héng cau khde manh, gidm thiéu nguy co thiéu mau & bé. Mén chao
hau méng toi khéng chi la mén &n bd duwéng cung cap day du dinh dwéng ma con cé hwong

vi thom ngon dam bao bé nao ciing mé.

Nguyén liéu: 50g thit hau si*a da so ché (3 - 5 con), 1 ndm rau méng toi (khodng 10 ngon),
80g gao (3 - 4 thia canh).
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Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho 300ml nwéc sach cling gao vao ndi com/ndi ap suat
ham nh trong khoang 2 gi¢r dén khi hat gao né bung la chao da dat.

e Buwdc 2: Trong luc chd hAm gao, me nhat 14 mdng toi, rira sach rdi cat nhé (néu bé

m&i tap &n d&m, me cho mdng toi vao may xay sinh td xay nhuyén).

e Bwéc 3: Me cho rau méng toi va hau da so ché theo hwéng dan & phan 3 vao ndi
ham trong 10 - 15 phut 1a d& hoan thanh mén chao hau méng toi thom ngon cho bé

an dam.
4.2. Chao hau phé mai

Vi ngay béo ctia phd mai hoa quyén cung vi ngot thom dac trwng ctda hau tao nén mét mon

chao tuyét dinh cung cip dbi do nang lwong cho bé hoat déng, vui choi ca ngay dai.

Nguyén liéu: 50g thit hau si¥a da so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 thia canh), 15 - 20g pho

mai danh cho bé an dam (1 - 2 vién).
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Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suat

ham nh trong khoang 2 gi¢&r dén khi hat gao né bung la chao da dat.
e Bwéc 2: Me cho thit hau da so ché vao néi chao, day nap ndi nau tiép trong 10 phut.

e Bwéc 3: Sau dd, me cho vién phd mai vao va dung dia/thia khudy déu tay dé phod

mai hoa tron hét vao trong chao.

e Buwéc 4: Muc chéo ra bat cho bé yéu thwdng thirc.
4.3. Chao hau dau xanh

DPau xanh 1a ngudn thwc phdm an toan, lanh tinh véi 100g chira 4g protein, 1g chat xo va
nhiéu loai vitamin, khoang chét rat tét cho hé tiéu hoa ciia bé. Hon niva an dau xanh thuong
xuyén con gidm dwoc nguy co méc cac bénh man tinh, ung thw. Mén chao hau dau xanh
thom ngon bd dwdng me khoéng nén bd qua dé thyc don an dam cda bé tré nén phong phu
hon.
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Chao hau dau xanh - moén dn dam yéu thich cua bé

Nguyén liéu: 50g thit hau sira da so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 mudng canh), 50g dau

xanh d& tach vé (2 - 3 muéng canh).
Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Dau xanh me rira sach, ngam véi nwéc dm khodng 30 phut roi vot ra dé

hat dau nd ra, ndu d& mém nhi hon.

e Buwéc 2: Me cho gao da vo sach vao ndi com/ndi ap suét cung dau xanh da ngam
va 300ml nwéc sach, ham nhir trong khodng 2 gi&» dén khi hat gao, hat dau né bung
hét.

e Bwéc 3: Cho hau vao ndi tron déu réi nau tiép trong 10 phut.

e Buwdc 4: Trwdc khi muc ra bat cho bé dn, me cé thé cho thém mot it hanh 1a bam

nhd dé& mén chao c6 mui thom hon.
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Hanh la bam that nhd trwéc khi cho bé an me nhé!
4.4. Chao hau ca rét

Ca rbt 1a thwe phdm top dau chira ham lwong Ién Vitamin A gip bé phat trién thi lwc khoe
manh, ngdn nglra cac tat vé mét. Khéng chi vay, ca rét con cé mui vi thom ngot ma bé nao
cling thich mé. Chéc chdn mén chao hau ca rét sé& 1a moén an khoai khau cta bé yéu nha

minh dé me a.

Nguyén liéu: 50g thit hau sira d& so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 thia canh), 50g ca rét (V4

cl ca rbt cd vira).
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Chéo hau ca rét thom ngon bé dudng cho bé

Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suét

ham nhtr trong khoang 2 gi¢&» dén khi hat gao n& bung la chao da dat.

e Bwéc 2: Trong khi ch® ninh chéo, me got vé ca rét, rira sach, cat miéng nhd cho vao

ndi hap chin rdi xay nhuy&n bang may xay sinh tb.

e Bwéc 3: Me cho thit hau da so ché, ca rét da nhuyén vao ndi chao khudy tron déu

roi nau tiép trong 5 - 7 phut.
e Buwéc 4: Me muc chao ra bat rdi cho bé thwéng thirc ngay thoi.
4.5. Chao hau hat sen nAm rom

Tw 1au hat sen 1a mét dwoc liéu quy gitp hd tr ngl ngon, con nam rom la thwc phdm giup
nang cao src dé khang rat tét. Mon chao hau hat sen ndm rom véi sy két hop hoan hao
nay vira tao nén moén an thom ngon cung cap nhiéu nang lwong vira dem lai nhiéu cong

dung tuyét v&i cho bé yéu.
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héo hau h n nam rom qiup bé nqd ngon

Nguyén liéu: 50g thit hau sira da so ché (3 - 4 con), 70g gao (khoang 3 thia canh), 30g hat

sen (1 - 2 thia canh), 50g ndm rom (3 - 5 chiéc ndm).
Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suét

ham nhtr trong khoang 2 gi¢&» dén khi hat gao n& bung la chao da dat.

e Bwéc 2: Trong khi ché chao nhir, me rira sach hat sen va nAdm hwong réi cho vao

may xay sinh t6 xay nhuyé&n tranh dé con bj hoc khi an.

e Bwéc 3: Khi chao da ham xong, me cho hén hop thit hau da so ché, hat sen va ndm

hwong xay nhuyé&n vao ndi, nau tiép trong 15 phat.

e Buwéc 4: Me cho vai giot dau &n chuyén danh cho bé &n ddm vao ndi chéo tron déu
trwdc khi muc ra bat cho bé an.
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4.6. Chao hau dau phu

Chéo hau dau phu - moén dn déi dao dinh dwdng cho bé

DPau phu 1a thwc phdm khoéng hé dat dé nhwng lai la ngudn cung cip doéi dao protein va
canxi gitp bé 1&n nhanh, phat trién hé xwong va rang chéc khde. Mén chao hau dau phu

mém min ngay thom han sé& lam bé thich thi trong bira &n d&dm d6 me oi!

Nguyén liéu: 50g thit hau sira da so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 thia canh), 40g dau phu
(Y2 cai dau phu).

Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suat

ham nhw trong khoang 2 gi¢r dén khi hat gao né bung la chao da dat.
e Buwdc 2: Dau phu me cho vao bat va dung thia tan nhuyén.

e Bwéc 3: Sau khi chao da ham nhir xong, me cho hén hop thit hau da so ché va dau

phu d& nghién vao ndi khuéy déu, nau tiép trong 7 - 10 phut cho soi ky.

e Bwéc 4: Trudc khi muc ra bat cho bé &n, me cho thém vai giot dau oliu vao trén déu

Ia da xong mén chao hau dau phu thom ngon cho bé yéu roil


https://images.app.goo.gl/XJjHLZfXgiYvgNfi9

4.7. Chao hau rau cai

Ham lwong cao chét xo trong rau cai gilp bé yéu tiéu hoa tét, gidm ndng doé cholesterol x4u
tang cwdng sirc khde tim mach. Ngoai ra, rau cai cé6 mui vi thom la dac biét cia rau xanh
gilp bé cai thién thwc don bira an hdng ngay, bé khong con bi ngan khi civr &n mai mot loai
thwe pham.

Nguyén liéu: 50g thit hau sira da so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 thia canh), 70g rau cai

(me chon phan la mém it cudng cing).
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Chéao hau rau cai giau dinh duwéng cho bé dn ddm
Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suét

ham nhir trong khodng 2 gi¢r dén khi hat gao né bung la chao da dat.
e Bwéc 2: Cho rau cai vao may xay sinh té xay nhuyén.

e Bwéc 3: Chao da hdm xong, me cho thit hau da so ché, rau cai xay nhuyé&n vao noi
d&o déu rdi nau tiép khoang 10 phut dén séi ky.

e Bwéc 4: Me muc chao ra bat, cho thém 2 - 3 giot dau géc, trén déu rdi doi ngudi 5 -
7 triwée khi cho bé an.

4.8. Chao hau khoai moén

Vi ngot clia khoai mén két hop cung vi ddm da cda hau tao nén mén chao hau khoai mén
thom ngay, bé dudng chac chan lam bé thich tha Id&m d4y a. Ngoai ra, khoai mén con gitp
hé tro sirc khde hé tiéu hoa, kiém soat tét lwgng duwdng trong mau ctia bé. Me con chan
chtr gi ma khéng ndu ngay cho bé mén chao dbi biva tuyét voi nay.
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Chao hau khoai mén - mén dn dam héQ dan cho bé

Nguyén liéu: 50g thit hau sitva d&a so ché (3 - 4 con), 60g gao (khodng 3 thia canh), 80g

khoai mén (twong tng 1 ci khoai mén nhd).
Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suét

ham nhtr trong khoang 2 gi¢r dén khi hat gao né bung hét.

e Bwéc 2: Khoai mén got v, rira sach, cat thanh cac miéng nhd cho vao ndi hap 30

phat, sau dé cho ra bat dung muéng nghién that min.

e Buwéc 3: Me cho hén hop khoai mén nghién min, thit hau d& so ché vao ndi chao
khudy déu réi day nap nau tiép trong 10 phut la da hoan thanh xong mén chao hau
khoai mén cho bé.

e Bwéc 4: Trwdc khi miac ra bat cho bé &n, me cho vai giot ddu an danh cho bé an

dam vao ndi chao tron déu.
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Me chon dau 8n ddm danh riéng cho bé me nhé

4.9. Chao hau tobm

Moén chao hau tém lam phong phu thém thwc don an dam cla bé véi hwong vi ngot ngao
dam da cung cip day di cac chét dinh dwéng thiét yéu cho bé phat trién toan dién. I-6t cé
trong tém la yéu t6 quan trong hinh thanh tuyén giap khée manh, gitp bé tang trwéng thé

chéat nhanh chéng va hoan thién néo bo.

Nguyén liéu: 50g thit hau sira da so ché (3 - 4 con), 80g gao (3 - 4 thia canh), 50g tém (2 -

3 con tom c& vwra).
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Cung bat tay vao lam me oi!

e Bwéc 1: Me vo sach gao, cho gao cung 300ml nwéc sach vao ndi com/ndi ap suat

ham nh trong khoang 2 gir dén khi hat gao né bung la chao da dat.

e Bwéc 2: Trong ltc chd hAm chao, me cho tdm vao may xay sinh té xay nhuyén dé

bé dé an (v&i bé tir 10 thang trd 1én me chi cAn bam nhé dé bé nhai).

e Bwéc 3: Sau khi chao hdm xong, me cho thit hau da so ché cung tdm xay nhuyén

vao néu tiép trong 15 - 20 phut.

e Bwéc 4: D& mén an day mui vi hon, me c6 thé cho thém mét it hanh 14 va rau ram

bam nhd ngay sau khi chao niu xong, trén déu va muc ra bat cho bé &n.
5. Sai lam khi cho bé &n chao hau me can tranh

Me khong thé bd qua cac Iwu y quan trong sau day dé& khéng mac phai sai 1am khi cho bé &n
dam chao hau nhé.
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Me nén lau miéng cho bé sau khi &n xong bang khdn uét Mamamy

1 - Cho bé an qua nhiéu chao hau: Me thdy bé hao hirng an chao hau nén nau lién tuc
cho con an nhuwng diéu nay |a khédng nén me nhé. An nhiéu hau cé thé gay thira protein
dan dén béo phi, thira can. Me chi nén cho bé &n méi bira 1 - 2 bat chao hau véi tan suét 2

- 3 lan/tuan.

2 - Khéng lau miéng cho bé sau khi an: Sau khi an xong, vun thirc an vwong lai trén
miéng bé 1a mdi trwdng thuan loi dé vi khuan phat trién gay ndm, viém miéng cho bé. Vi
vay, me lau xung quanh miéng bé bang khan w6t chuyén dung cho bé so sinh dé bao vé tét
nhét cho con nhé!
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Me han ché téi da gia vi khi ndu chéo cho bé

3 - Ném qua nhiéu gia vi: V&i bé dwéi 12 thang tudi, me khdng nén ném ném gia vi gi cho
bé dé tranh anh hwdng dén than clia con. Khi bé dwoc 12 thang tudi, me bat dau cho gia vi
tuy nhién chi dwoc liéu lwong rat it, drng so' con &n bi nhat vi cdm nhan cuia bé sé khac cla
me, chua ké Itc nay than con chwa hoan thién, néu man quéa sé khién than hoat déng qua

strc va yéu hon dé a.

4 - An dam khéng ding th&i diém: C6 me cho bé &n dam khi 4 thang tudi, tuy nhién diéu
nay la khéng nén. Me nén cho bé an dam khi con dwoc ttr 6 thang tudi nhé, luc nay hé tiéu
hoa clia bé dan cirng cap hon méi co thé tiéu hoa dwoc cac thwe phdm ngoai sira me.

Theo dbi t&i day, me da nam chac dwoc 9 tuyét chiéu ndu chdo hau cho bé réi dung khoéng
a? Néu trong qua trinh thwc hién cé bat ky ban khodn gi, me dirng ngan ngai dé lai binh

ludn phia dw&i dé dwoc ho tro nhé!
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