Con co the giap do!
» Pé con gitip me trong bép. Con c6 thé:
© gip quyét dinh rau qua nao duoc
an cho bira toi
o rlra trai cay va rau qua
o xé xa lach
o lam “nhirng gwong méat” bang méau
trai cay va rau qua
o dat khan gidy, nia, muéng I&n ban
o bé rac vao thung
¢ Con c6 Ié chwa gon gang, nhwng con
dang lam hét strc minh. Thinh thoang
con lam roi do vi ngén tay cua con

Hay cho con nhirng thuye
pham an toan.

* Hay cho con nhitng thtrc an vira c&
miéng can va di mém dé con nhai dé
dang.

e DPwng cho con an nhirng thire an céd
thé lam con nghen: rau qué cing con
sdng, nho nguyén tréi, mubng day bo
dau phung, khoai tay chién, cac loai hat,
bap rang, xuc xich, miéng thit to, va keo
clrng. Xin can than cham séc va & gan
khi cho con an cac trai cay kho.

e Cét d6i trai nho, quét |&p bo dau

phung méng, cat doc khoanh xuc xich.

Hay Choi Cung Vi

Con!

Con yéu thich choi dtia moi

ngay. Hay danh dau diéu me

muon lam thir cung con.

e Nhay mua

e Choi tro di theo ngudi dan
dau

 Choi trén tim

* Hay gia v& nhu me con
minh dang nau an, kham
pha rivng ram, lam déng
vat, v.v...

e Cung didao

Choi cung vaéi con giup con
théng minh hon, clrng cap
hon, khoé manh hon va vui
swéng hon!

connhd. A R

Hay hoi WIC néu me c6 thac mac gi vé
nhirng thwc pham con dang an.

* Khi con gitip me, con thay vui. Con c6

~ ~ v ~ X " ~ o~ X by 2
thé cling sé& &n ngon hon! Hay xem con lam dwoc gi! Hay giir con an toan va khoé

Tral Cay Cham Sira Chua

e Dung mot cai chén, trén sira
chua c6 hwong vani véi mét
mudng sup nwdc cam dé lam
moén chdm

e Cat trai cdy mém thanh It dé
dung vé&i mon cham

Blra an nhe lanh
manh giup con tang
trwdng. Hay chuan
bi nhirng bira

an nhe cho con,
nhwng dirng dé con
chian bira an nhe
subt ca ngay.

Hay tin rang con da in di luong.

Bao ttr ctia con van con nhd. Hay bat
dau vai sé luwong it, khodng 1 mudng
sup cho méi loai thirc &n. Hay dé con
xin an thém.

Hay dé con quyét dinh khi con da an
da. Birng ép con &n hodc bat con “ an
hét phan &n cta minh”.

DPwng lo 1ang néu con bd qua mét bira
&n chinh hay bira &n nhe. C6 mot sb
ngay, con sé an nhiéu hon nhirng
ngay khac. Birng nai ni con an hoac
lam nhirng thirc an khac cho con.

Cho con &n nhirng thwc phdm con
thich cung véi mét loai thue pham
mai. Me c6 thé can gigi thiéu mot loai
thirc &n mai 10 lan thi con méi chiu &n

e Con thich lam cac viéc cho ~ manh.
ban than. Xin hay néime tw e Luén cho con ngdi vao ghé an

hao vé con.

e Con yéu thich chay, nhdyva e

leo tréo. Xin hay canh chirng
con dé con dwoc an toan.

e Con thich bat chuoc lam
theo me, nhw nau an va noi
chuyén qua dién thoai.

e Con dang hoc cac tir méi.
Hay néi chuyén, hat, va doc
sach cho con nghe dé con
c6 thé hoc nhiéu hon. Hay

day cho con tén cac d6 vat. e

toan clia con khi di xe.

Puwa con di bac si va nha sf.
Hay dé nhirng db vat cé thé lam
hai dén con ra khéi tam v&i ctia
con.

Ludn canh chirng con khi con &
gan nuwoc.

Hay dé con tranh xa khéi thubc.

Hay giup con chai rang va kéo chi

rang moi ngay.

Xem Ti Vi hoac may tinh qua
nhiéu khong tot cho con. Mot gio
moi ngay la da.

Cho con ngu giac ngan moi ngay.
Con can mét chut thdi gian yén

Hay xem con
lam dwgrc gi!

mén do. Piéu néy binh thuwong thoi. tinh. Me co thé doc cho con nghe Tén con la Ngay thang nam
Con dang hoc biét cac moén an. mét cau truyén?
o Con Sé thay dé| nh|éu Cé thé hém .............................................................................. Mf)t hoat dﬁng lanh manh gla dinh minh s& lam la:
nay con thich mot mon va hom sau thi ole B Y G g o e o omia N 1 Con ndng pounds
khéng Con Sé hOC dé thl’Ch héu hét \ v Mat sé ndi dung chinh stra tir loat bxal “‘Hay Giup Con Khoé Manh”,
mén én. Chuwong Trinh WIC Tiéu Bang Maryland Con cao inches
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Thwe Pon Miu cho con

R N > . Re -~ - Xe \ Ch 3 blra an chinh va 2 hoac 3 bira a
Thwe pham lanh manh cho tré hai tuoi — hiy cho con in con moi ngay: e m3i ngay. Con thich &n otng thii gian.
moi ngay.

Pay la thwc don mau cho me nhirng y
twdng. Dién vao ché trong dé tao thanh
moét thwe don lanh manh tét cho con.
Chon thyc phdm du loai dé gitp con ting
trwdng va khoé manh.

Rau qua

Trai cay

Con thich noi
khong!

No6i Khéng! Ia mét cach noi
rang con muén lam céac
viéc cho ban than.

Thwc don mau—hay Thwc don cha con

cho con : —hay cho con:

Con thich chon lya. Me 4 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau: 4 hodc nhiéu hon cédc chon Iwa sau: Bira an sang

ngi cbc, 4 tach

biét con can loai thuc

ph&m nao dé séng khod 6 trong cdc chon Ilwa sau: * Y4 tach rau qua cat nhé nau chin * Y, tach trai cay twoi mém chudi, cat Iat, 4

Ay d& £ _y e : * Y tach rau qua néu chin nghién nat o Vita 3i cay mém dé 5 5 .
manh. Hay dé con chon * Y dén % 14t banh mi hodc banh tortilla N e s B B g‘itacg fréi cdy mém dong hop hoac stra, 4 ounces
lwa giCra nhirng th’l_J’C pham * Y4 dén ¥ tach nga cbc kho P 9 onhg da L, S o Biva an nhe  Trai cdy chdm sira chua (4
lanh manh. Hay dé con ° % tach mi, gao, yén mach nau chin Cho con &n mét loai rau qué ¢6 mau ° 4kﬁt“mceshn“u’o,r? er: trai cay 100% ounces sira chua, ¥ cup tri
quyét dinh con mudn an 5 * 2 hoac 3 banh quy gion nhé xanh ddm hodc mau cam moi ngay! (khong nhieu hon!) cay mem cat lat)
bao nhiéu. i . . } L 4 L A A T AR A, R0 banh quy gion, 3 miéng nhd
Phén ntra cac loai ngii cbc con dn nén 1a Cho con udng mét loai trai cay co vi
ngii céc nguyén cam! tamin C moi ngay (cam, dau, dwa tay , nwéc, mot vai ounces
San pham tir siva xz{iy, (;;J cz‘u, cac loai nwérc trai duoc WIC Bira trwa stip bo rau qua, % tach
= o o . N chdp thugn). banh mi sandwich phé mai
Hay lam cho bira an gia dinh ) , nuong, %
tro thanh thoi gian thw gi?ln. ( ( A stra, 4 ounces
s ia . . ¥y l Bira an nhe  banh mi nguyén cam, % lat,
e Con thich & bén me. Hay cung nhau p - P I q32t ;anuggny:;ac;?o dés
thwdng thirc bira an. Xin hay tat Ti Vi. phung '
* Con phai luén ludn ngdi khi &n va 4 trong cédc chon Iwa sau: ca rbt ndu chin, % tach
uong. Bat con vao ghé cao hay ghé UGG, mBt vai ounces
nan ung ban voi gia dinh minh. < . . * 4 ounces sira i i
ang c’ao f’ U 9 bxa Ao g,a = PR 4 hodc nhiéu hon cdc chon Iwa sau: o 4 P 2, ax L. X Bira toi taco mém vai dau va thit (1/2
Con co6 thé an hau hét cac mon an cla ounces sura chua Bat dau v&i sO tortilla m&m 1am t bot bép
gia dinh minh. Me khong can phai thay * 1 mudng sup thit, thit ga, thit ga Tay, * 1lat ph6 mai lwong it va dé con 2 mudng stp dau, 1 mudng
doi eac mon an cho con neulching ca bam nho WIC cho con sira nguyén kem cho dén xin an thém. sup thiv
khac voi mon an cua me. * Yetring , ; khi con 2 tudi, sau d6 la stra b6t chét gao Itrc ndu chin, % tach
* Hay cho con mét cai muong hoac nia ° 2 InTiEelre] S dau nau chin nghién béo. dau ndu chin,  tach
nho, va mot dia va ly nhd. Con ¢ thé nat S
S i el B K B SEw ale |2 * % mudng sUp bo dau phun cam, cat lat, %2
van con roi vai khi an. Bay chinh la 2 (MILEING) £X]e) 19067 R LT plnliinie] hit ba ,‘ K
cach con hoc tw an! ® 2 muong sup dau ha Chat béo, dau & keo stra, 4 ounces
* Hay chac rang me con minh riva tay Thit va déu cung cap cho con nhiéu chi mét chut théi Bira an nhe ;a;g:gq“y gion hinh thd, 4
trwdc va sau khi an. chat sat nhat giup mau cta con thém

khoé manh! nwée trai cay, 4 ounces




