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Gio day con da la dioa
bé di chap chirng. Con
san sang thiwr nhirng

mon an moi!

Sang nam sau, con sé thay ddi nhiéu. Bay
gi® con &n nhiéu hon nhw mét em bé, nhung

chang bao lau nira con sé& an nhiéu hon nhw
me vay.

e Con thich bat chuoc me. Néu me &n
nhﬂing thwe pham lanh manh, con cling
muon th chdng.

e Né&u con duoc thtr nhiéu loai thwe pham
khac nhau khi con bé, sau nay con sé
thich chung.

e Con dang I&n 1én, nhwng khdng nhanh
nhw trwdc day. Co6 thé con sé an it hon.

¢ Bung con van con bé.
e Con biét con c6 déi hay khéng.

Hay tin rang con da an du lwong.
* Me quyét dinh nhirng thwc phdm lanh manh

cho con. Con quyét dinh &n nhitng thuwc

phém lanh manh nao, va an bao nhiéu.

* Hay bat dau voi s6 lvong it, khoang 1 mubdng
sup cho méi loai thirc &n. Hay dé con xin &n
thém.

* Hay dé con quyét dinh khi con da an du. bung

ép con &n hodc bat con “an hét phan an cta
minh” (or lam sach chén com ctia minh”).

* Birng lo ldng néu con bd qua mét bira an
chinh hay btra an nhe. C6 mét s ngay, con
sé& an nhiéu hon nhirng ngay khac.

+ Cho con &n nhirng thwc phdm con thich cuing
v&i mét loai thwe phdm méi. Me co thé can
gi&i thiéu mét loai thire &n méi 10 1an thi con
m&i chiu &n mén d6. Piéu nay binh thwong
thdi. Con dang hoc biét cac loai thirc &n.

Thuc pham lanh manh cho tré mét tuéi — hiy cho con in con mdi ngay:

5 hodac 6 chon lwa sau:

Ya dén Y lat banh mi ho&c banh tortilla
Y4 dén 4 tach ngll cbc khod

4 tach mi, gao, yén mach néu chin
2 hoac 3 banh quy gion nhé

Phén ntra céc loai ngii cbc con &n nén
la ngdi c6c nguyén cam!

3 hoac 4 chon lwa sau:

* 1 mubng sup thit, thit ga, thit ga Tay,
ca bam nhé

Y2 trirng

2 mudéng sup dau nau chin nghién nat
2 mubng sup bo dau phung

2 mudng sup dau hi

Thit va déu cung cap cho con nhiéu
sat nhat giup mau cua con thém khoé
manh!

Trai cay

» B S

3 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau:

3 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau:

Yatach rau qua cat nhé nau chin * Y, tach trai cay twoi mém

Ya tdch rau qua nau chin nghién nat e Y, tach trai cdy mém déng hdp hodc
2 ounce nwéc ép rau qua déng lanh

* 4 ounces nuwoc ép trai cay 100%

Cho con &n mét loai rau qué c6 mau " N
(khéng nhiéu hon!)

xanh dam hodc mau cam méi ngay!
Cho con ubng mot loai tréi céy cé

vitamin C méi ngay (cam, dau, dwa tay ,
xoai, du du, cac loai
nwoce trai dwoc WIC
chép thuén).

San pham tir siva

4 trong nhirng chon lwa sau: B4t dAu v&i sb

lwong nho va dé
con xin an thém.

* 4 ounces sira
® 4 ounces sira chua
* 1 lat phd mai

Khéng nén uéng nhiéu hon 16
ounces stra méi ngay! WIC cho
con sita nguyén kem cho dén khi con
2 tudi, sau dé la sira b6t chéat béo.

Chat béo, dau & keo

chi mét chat théi

Luc nay con

c6 nhiéu thyc &

phdm maoi tr
WIC!

Thuc Pon Miu cho con

Cho con 3 bira an chinh va 2 hoac 3 bira an
nhe méi ngay. Con thich an clung th&i gian
mdi ngay.

Pay la thwe don mau cho me nhirng y
twéng. Dién vao ché trong dé lam thanh
mo6t thwe don lanh manh tét cho con.
Chon thwc phdm du loai dé giGp con ting
trwdng va khoé manh.

Thwc don mau—cho Thwc don cta con
con: —hay cho con:

Bira an sang trieng trén, %2

banh mi nguyén cam, %; lat

sira, 4 ounces

Bira an nhe quesadilla (1/2 tortilla nguyén
cam nhd, 1 1at phoé mai mai)

I&é mém, got vo va cét lat, ¥ trai

nwdc, mot vai ounces

Bira trwa banh mi sandwich bo dau phung
(*2 14t banh mi nguyén cam,
%4 mudng sup bo dau phung
quét méng, 1 mudng sup chudi
nghién)

khoai lang n4u chin nghién nat,
Ya tach

sira, 4 ounces

Biva an nhe  ngi céc kho, 1/4 tach

ca rét cat lat ndu chin, 1/4 tach

nwéec trai cay, 4 ounces

Bira toi stp mi ga (1 mudng sip ga,
khong da, Y4 tach mi)

sup lo xanh cat nho xao, ¥4 tach ,
v&i 2 mubng dau hii cit nhd

sbt tao, 4 tach

nwéc, mdt vai ounces

Bira an nhe banh quy gidn graham Y; dén 1
miéng

sira, 4 ounces




