
XEM MAËT SAU*Ñoïc chi tieát veà ngheïn hoùc ôû trang 4.

Rau & Traùi
Caùc loaïi rau* nhö 
caø roát, döa leo, caûi 

broccoli, xuùp lô, töôi 
hoaëc ñoâng laïnh vaø traùi 
caây ñeå tan baêng nhö leâ, 

daâu blueberries, taùo, 
kiwi, xoaøi vaø chuoái, 
traùi caây ñoùng hoäp 

(khoâng theâm ñöôøng)

Saûn Phaåm Nguõ Coác
Baùnh mì nguyeân chaát 

hoaëc oå baùnh, roti, baùnh 
tortilla, nui vaø mì naáu 

chín, côm, baùnh mì 
khoâng men (bannock), 

luùa maïch, quinoa, 
cereal nguyeân chaát, 

baùnh laït nguyeân chaát

Söõa & Nhöõng Loaïi 
Thay Söõa

Söõa, da ua, phoâ mai 
öôùt (cottage cheese), 

phoâ mai (caét khoái 
vuoâng, baøo hoaëc naáu 
chaûy), thöùc uoáng ñaäu 
naønh coù taêng cöôøng 

sinh toá

Thòt & Nhöõng Loaïi 
Thay Theá

Thòt, gaø hoaëc caù naáu 
chín, tröùng naáu chín, 
ñaäu haàm, ñaäu laêng 
hoaëc ñaäu xanh, ñaäu 

khoâ, ñaäu huõ caét vuoâng 
naáu chín, hummus hoaëc 

soát ñaäu ñeå chaám, bô 
ñaäu phoïng (laïc) mòn 
hoaëc caùc loaïi bô haït 
khaùc*, caùc loaïi haït*

Caùc Böõa AÊn Vaët Laønh Maïnh cho Treû 
Tröôùc Tuoåi Ñi Hoïc (3 ñeán 5 tuoåi)

AÊn vaët laønh maïnh laø moät phaàn quan 
troïng treû nhoû caàn aên moãi ngaøy. AÊn vaët 
giuùp caùc em coù nhieàu söùc ñeå lôùn, chôi 
vaø hoïc. Haõy nghó ñeán caùc böõa aên vaët laø 
“böõa aên nhoû”. 

Haõy hoaïch ñònh caùc böõa aên vaët cuûa treû ít 
nhaát laø töø 2 trong 4 nhoùm thöïc phaåm trong 
Taäp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Canada. 
Treû em caàn aên 3 böõa chính vaø 2-3 böõa vaët 
moãi ngaøy ñeå vui töôi vaø khoûe maïnh.

AÊn Vaët Caàu Voøng

North Shore, Sea to Sky,
Sunshine Coast, Powell River,

Richmond and Vancouver

Healthy Snacks for Preschoolers (3 to 5 years)



Caùc loaïi aên vaët
•	 Caàn taây (celery vaø ôùt ngoït ñoû caét daøi chaám 

soát ñaäu hoaëc hummus)
•	 Phoâ mai caét khoái vuoâng vôùi  

nhöõng khoanh taùo
•	 Bô haït treùt baùnh mì nöôùc 

(chaúng haïn nhö bô ñaäu 
phoïng, haïnh nhaân, haït 
höôùng döông)

•	 Caù hoài ñoùng hoäp quaán  
vaøo trong baùnh tortilla

•	 Da ua vaø chuoái caét laùt
•	 Tröùng luoäc ñaëc vaø cam 

caét laùt
•	 Baùnh laït nguyeân chaát vaø 

phoâ mai
•	 Baùnh mì thòt haáp

*Cereal
	 •	 �Cho ïn ca ùc loa ïi cereal nguye ân cha át mo ãi pha àn co ù ít hôn 8 grams hay 2 

muo ãng ca ø phe â ñöô øng. Tra ùnh ca ùc loa ïi cereal co ù maøu nha ân ta ïo.

Thay ñoåi böõa aên vaët thöôøng xuyeân ñeå chaéc chaén laø treû coù taát caû caùc chaát dinh döôõng caàn 
thieát ñeå lôùn maïnh.

Thöùc Uoáng
•	 Cho uoáng baèng ly thay vì 

buù bình

•	 Nöôùc –
	 Cho treû uoáng nöôùc khi khaùt 

maø chöa ñeán böõa aên.

•	 Söõa –
	 Treû nhoû chæ caàn 500mL  

(2 cups) söõa moãi ngaøy.

•	 Nöôùc Traùi Caây – 
Treû em khoâng caàn nöôùc traùi caây.  
Neáu quyù vò quyeát ñònh cho treû 
uoáng nöôùc traùi caây, choïn loaïi 
nguyeân chaát 100% vaø cho treû 
uoáng trong ly khi aên böõa chính 
hoaëc böõa vaët. Moãi ngaøy 
chæ cho uoáng toái ña 125 
ml (1/2 cup).

•	 Söõa hoaëc nöôùc traùi caây 
khoâng ñöôïc khöû truøng baèng phöông phaùp 
Pasteur coù theå coù vi truøng laøm treû em vaø 
ngöôøi lôùn bò beänh naêëng. Chæ cho uoáng söõa 
hoaëc nöôùc traùi caây ñaõ ñöôïc khöû truøng baèng 
phöông phaùp 
Pasteur.

•	 Nöôùc ngoït coù ga, 
“nöôùc” traùi caây vaø 
caùc loaïi thöùc uoáng 
theå thao khoâng 
phaûi laø nhöõng loaïi 
thöùc uoáng toát.

•	 Ñaäu huõ vaø ñaäu haït  
naáu chín

•	 Ñaäu haàm vaø baùnh mì 
nöôùng nguyeân chaát

•	 Sinh toá xay traùi caây  
vaø da ua

•	 Baùnh roti vaø dal
•	 Thôm (döùa), ñoùng hoäp trong 

nöôùc, vaø baùnh muffin nhoû
•	 Pixxa côõ nhoû hoaëc baùnh 

Englih muffin nhoû
•	 Gaø coøn dö, côm vaø rau
•	 Caûi broccoli haáp chaám da ua
•	 Khoai taây boû loø vôùi phoâ mai vaø salsa
•	 Quesadilla: ñaäu vaø phoâ mai naáu chaûy vaøo 

baùnh tortilla
•	 Cereal nguyeân chaát* vôùi söõa vaø daâu
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Xay Sinh Toá Traùi Caây
250 ml (1 cup) da ua hoaëc ñaäu huõ meàm
60 ml (4 muoãng canh) nöôùc traùi  

caây coâ ñoïng
250 ml (1 cup) ñaøo,  

chuoái hoaëc traùi caây chín 
khaùc (töôi, ñoâng laïnh 
hoaëc ñoùng hoäp maø khoâng 
theâm ñöôøng)

Boû taát caû nhöõng thöù naøy vaøo  
maùy xay sinh toá. Xay ñeán khi mòn.

Baùnh Muffin Yeán Maïch
250 ml (1 cup) yeán maïch
250 ml (1 cup) buttermilk hoaëc da ua trôn (khoâng coù 

ñöôøng hoaëc theâm möùt traùi caây)
125 ml (1/2 cup) daàu rau
125 ml (1/2 cup) ñöôøng vaøng
1 tröùng, ñaùnh tan ñeàu
5 ml (1 muoãng caø pheâ) vanilla (tuøy yù)
250 ml (1 cup) chaø laø baêm nhoû 

hoaëc traùi caây khoâ khaùc
250 ml (1 cup) boät mì
2 ml (1/2 muoãng caø pheâ) muoái
2 ml (1/2 muoãng caø pheâ) boät noåi (baking soda)
7 ml (1 ½ muoãng caø pheâ) boät nöôùng baùnh (baking 

powder)
Ngaâm yeán maïnh trong buttermilk. Môû loø tröôùc ñeán 
400 ñoä. Xoa daàu trong khuoân nöôùng.
Troän daàu, ñöôøng vaøng, tröùng, vanilla, vaø chaø laø vaøo 
yeán maïch. Troän boät mì, muoái, boät noåi, vaø boät nöôùng 
baùnh vôùi nhau. Troän chung hai thöù naøy vôùi nhau vaø 
chæ troän cho ñeán khi thaám öôùt. Xuùc vaøo khuoân baùnh 
muffin ñaõ xoa daàu vaø boû loø nöôùng ôû nhieät ñoä 400 ñoä 
trong 15-20 phuùt, cho ñeán khi vaøng.

Soát Ñaäu Ñeå Chaám
(treùt leân baùnh laït hoaëc baùnh mì hoaëc 
chaám rau)
Mix together: 
Troän chung:
1 lon nhoû (398 ml hay 14 oz) 

ñaäu ñen ñaõ röûa saïch
80 ml (1/3 cup) da ua
2 coïng haønh laù, baêm nhoû
30 ml (2 muoãng canh) ngoø hoaëc ngoø taây
5 ml (1 muoãng caø pheâ) boät cumin/chili hoaëc ít hôn
1 teùp toûi hoaëc 1 ml (1/8 muoãng caø pheâ) boät toûi (tuøy yù)

Cho aên vaët coù khieán con toâi khoâng aên ñöôïc 
böõa chính hay khoâng?
•	 Treû em coù bao töû nhoû vaø caàn aên 

thöôøng xuyeân hôn ngöôøi lôùn. Treû 
coù theå aên ít vaøo giôø aên chính cuûa 
gia ñình.

•	 AÊn vaët giuùp quyù vò coù cô hoäi cho 
treû aên caùc thöùc laønh maïnh khaùc 
maø treû coù theå khoâng aên vaøo böõa 
chính, chaúng haïn nhö rau vaø soát 
chaám.

Con toâi aên vaët suoát ngaøy khi ñang chôi. Nhö 
vaäy coù ñöôïc hay khoâng?
•	 Khoâng. AÊn 

uoáng lieân 
tuïc coù theå 
laøm saâu raêng 
vaø laøm cho 
treû coù theå khoâng 
thaáy ñoùi vaøo nhöõng 
böõa aên chính. Chæ cho 
aên vaët vaøo nhöõng luùc 
nhaát ñònh khi chöa 
ñeán böõa aên chính.

Con toâi khoù chòu vaøo giôø aên toái, vaø aên raát ít.
•	 Treû em thöôøng quaù meät vaø ñoùi vaøo giôø aên toát 

neân khoâng ngoài aên ngon ñöôïc. Haõy hoaïch ñònh 
caùc böõa aên gia ñình sôùm hôn hoaëc cho treû aên 
vaët ít, laønh maïnh khoaûng 2-3 tieáng  
tröôùc böõa aên chính. Neáu 
treû aên ít vaøo böõa toái 
cuõng ñöôïc.

Ñoâi khi con 
toâi bò boùn*, 
toâi neân cho 
treû aên gì ñeå 
traùnh tình traïng 
naøy?
•	 Cho treû aên nhieàu nguõ coác nguyeân chaát (chaúng haïn 

nhö baùnh mì nguyeân chaát, boät yeán maïch, vaø cereal 
caùm) vaø rau traùi.

•	 Cho treû uoáng theâm nöôùc.
•	 Noùi chuyeän vôùi chuyeân vieân 

chaêm soùc söùc khoûe neáu quyù vò 
coù quan ngaïi.

*Boùn laø khoù ñi caàu.

Caùc Quan Ngaïi Thoâng Thöôøng Coâng Thöùc Moùn AÊn
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An Toaøn Thöïc Phaåm
•	 Khi quyù vò goùi böõa 

aên vaët ñeå ñem ñeán 
nôi giöõ treû hoaëc ñi 
chôi beân ngoaøi, haõy 
giöõ thöùc aên noùng 
ñöôïc noùng vaø thöùc 
aên laïnh vaãn laïnh. Duøng bình thuûy (loï huùt hôi) 
hoaëc bao ñaù ñeå giöõ cho thöùc aên khoâng hö.

•	 Traùnh tröùng soáng, caù,  
thòt vaø gaø.

•	 Giôùi haïn caùc loaïi thòt 
nguoäi cheá bieán saün

•	 Luoân luoân röûa tay tröôùc 
khi caàm thöùc aên vaø tröôùc 
khi aên

Saâu Raêng
•	 Giôùi haïn traùi caây khoâ, sôïi traùi caây, vaø 

thöùc aên dính raêng hoaëc nhieàu boät 
(chaúng haïn nhö baùnh laït, khoai 
chieân roøn, cereal) vaøo nhöõng luùc 
quyù vò coù theå ñaùnh raêng sau khi aên.

•	 Neáu quyù vò khoâng theå ñaùnh raêng sau khi aên böõa 
chính hoaëc böõa vaët, haõy cho uoáng nöôùc hoaëc aên 
phoâ mai ñeå giuùp chuøi saïch ñöôøng trong mieäng.

Ngheïn Hoùc
•	 Vöøa 

aên vöøa 
chaïy coù 
theå laøm 
ngheïn 
hoùc. Baûo 
treû ngoài 
xuoáng aên 
trong böõa chính  
vaø böõa vaët.

•	 Luoân luoân ôû gaàn treû khi 
treû aên.

•	 Ñöøng cho treû döôùi 4 tuoåi aên keïo  
cöùng nhoû, keïo cao su, baép rang, 
haït, nho khoâ, caù coù xöông hoaëc 
nhöõng mieáng thöùc aên nhoû 
vaø cöùng.

•	 Neân naáu chín 
nhöõng loaïi rau 
cöùng nhö caø roát.

•	 Caét ñoâi caùc loaïi thöùc aên nhö 
nho vaø hot dogs, roài caét thaønh mieáng nhoû ñeå 
giuùp ngöøa ngheïn hoùc.

•	 Cho treû aên vaõ bô ñaäu phoïng, hoaëc ñöïng trong 
muoãng (thìa) coù theå dính quaù nhieàu ñoái vôùi treû 
nhoû. Treùt moûng bô ñaäu phoïng treân baùnh mì 
nöôùng hoaëc baùnh laït.

Coù caùc tôø döõ kieän khaùc veà cho aên vaø nuoâi daïy treû nhoû taïi  
Vaên Phoøng/Trung Taâm Söùc Khoûe Coäng Ñoàng  

hoaëc treân maïng taïi http://vch.eduhealth.ca

Choïn caùc loaïi thöïc phaåm troàng hoaëc saûn xuaát taïi BC baát cöù khi naøo coù theå ñöôïc.
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www.vch.ca
Dial-a-Dietitian – Dòch vuï baèng 130 ngoân ngöõ  .............................................................................  604-732-9191
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www.healthlink.bc.ca......................................................................................................................................... 811 
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