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‘Thiil di — con sé thich ngay mal’ rau trai cho tré

Rau trai nhiéu mau sac va gion clirng
c6 thé la mot phan tha vi trong doi
sbng con céi. Da sb bé lan dau &n dam
dung trai cay va rau lam thirc an. Sau
nam dau tién, cha me cé thé thay con
cai tr& nén kén chon hon vi ching tw
&n ubng. Thudng thi chuyén kén chon
nay cé hau qua la bé an it trai cay hay
rau hon.

Didu nay cé thé gay lo lang nhung thudng
la vo hai.

Khong thé ép budc tré an nhiéu rau tréi
han. Céch t6t nhéat & chinh cha me an
va thudng thlc rau trai hang ngay. biéu
nay co thé can nhiéu thdi gian nhung
céach con céi hoc t6t nhat 1a bat chudc
cha me va gia dinh. Vi vay hay tiép tuc!
Cé nhiéu ly do dé moi ngudi thudng
thlc nhiéu loai rau trai da dang. Rau
tréi cung cép cac sinh t6 quan trong
nhu Sinh t6 C va axit folic. Rau trai cling
¢ cac chét khac tU cay dudce cho la co
kh& nang gilip nglia bénh tat.

Bao nhiéu trai cay va rau?

Tat ca ngudi dan Uc déu dude khuyén
khich an hai loai trai cay va nam loai rau
m&i ngay. Nhung nhiéu tré em va ngudi
I6n khong &n du s nay.

Dai khi tré béat dau ky vong cac moén
an phu nhiéu dudng va chét béo ‘ngon
miéng han’ thay vi rau trai, hay co 1€ la
do cha me bd cudc khdng dua rau trai
cho con céi nifa vi chiing thudng bo lai
rau tréi trén dia hay trong hép dung do
an trua.

Kh&u phan &n cua tré cé thé nhd, va sé e
thy thudc vao do tudi, mdc do thém an
va hoat déng.

Hay nhd la &n rau tréi du it con tét hon e
la khdng hé an va ludn ludn tim kiém
nhiing cach dé thém rau trai vao khéu
phan an. Tap trung vao tinh da dang -
vi vay hay dung nhiéu rau trai cé mau
sac khac nhau, chi khong chi chi trong

s0 lugng. 2,

Lam sao dé tdi c6 thé cho con
an du rau trai?

Budc dau tién la chinh quy vi an va
thudng thic rau tréi hang ngay.

Bigu quan trong la tiép tuc cho con &an
rau trai bang nhiéu céch vi tré tap an
nhling mén chdng quen thudc. Buing
bao gid gid dinh rang con cai khong .
thich mét loai rau hay tréi cay cu thé;
lan sau khi quy vi cho con an ¢ thé 1a
ngay chung quyét dinh an thii. Knau v
cla tré co thay ddi theo do tudi.

Nam bwéc chinh dé dén thanh cong

1. Tham gia

e Cho con céi tham gia chon loai rau
trdi nao ma chung mudn.
e Dua con theo cung di mua rau trai va
dé chung thay, ngtii va cdm nhan rau
tréi cung vdi quy vi.
e Cho con phu gitlp rilava chuadn birau
trai. DUng cd hoi nay dé kham pha
mau s&c va hinh dang mdi.

Khuyén khich tré hoc k§ nang bang
cach dé cho tré tu lam moét mén rau
trén don gian.

Bém xem c6 bao nhiéu trai nho hay
dau trong chén.

Trong Mot it rau thudng hay rau thdm
trong vudn hay trong chau. Hay dé con
Céi tudi nudc va cham séc cho cay.
Sw thich thu

Hay nhd cung vdi con céi thudng
thdc céc blia an bat ky khi nao cé
thé. Né&u con céi thay quy vi an va
thudng thic nhiéu loai rau trai khac
nhau thi kha nédng cac chau tham gia
S€ tang lén.

Dai khi tré thich an rau séng hon rau
dé& n&u chin.

Tré c6 thé tii chéi thiic &n mdi néu bi
cang thang trong gid an. Vi vay hay
¢d gang chu trong nhiing diém tich
cuc vé biia &n va tranh tranh luén.

. Trinh bay

Pé s&n mat chén tréi cay tudi va rau
nhu déu, ca chua ngot, ca rét loai
nho va ndm trong td lanh dé lam mon
an phu c6 thé 1dy an ngay.

Trinh bay rau trai sao cho that dep

trén dia. Don rau trai ¢ nhiéu mau

sac, cat ching va bay ra trén mot céi
dia dac biét.

Da6i vdi tré ngai an, tiép tuc thd mot
loai rau trai mai mdi tuédn mot 1an.



4. Thém vao rau trai bat ky khi nao
co thé

e Thém rau trai bang nhiéu cach va vao
hau hét cac blfa an chinh va phu.

e Thay vi tim kiém cong thiic ndu an
mdi, hay c6 tang lugng rau thém vao
cac cong thiic ndu an dang dugc gia
dinh Ua chudng nhu x&t mi, stp hay
cac mon xao.

e Thém ca rau trai vao cac blia &n phu.
Thi moén béap con nguyén cui, khoai
tay cOn nguyén vo, bap rang lam tai
nha, rau xat lat kém vai x6t ca chua
hay do chdm, banh nudng muffin,
banh ngot pikelet hay banh béng lan
thém rau hay tréi cay. Thudng thic
rau trai déng lanh, xién trai cay, trai
céy ham nhtl, banh hép tréi cay va
trai cay dong hép kem nudc trai cay
ép tu nhién.

5. Tiép tuc cd gang

¢ Tré can cd hdi hoc hdi hay doi khi can
hoc lai dé yéu thich rau tréi. Cong viéc
clia quy vi la chuén bi sé&n rau tréi. Hay
nhd 1a tré cé thé can thdy mot loai rau
hay tréi ca& mudi 1an hay hon trudc khi
chlng san sang an thd.

e Ludn gbm chung mét phan nho rau
tréi vao dia cua tré; khuyén khich
chung an thii nhung dé ching quyét
dinh c6 an hay khoéng.

e Co thé cho tré an rau séng, cling gion
trudc biia an chinh khi tré thudng déi
bung nhét.

e Cudng lai y mudn chuén bi thém
nhiing moén khac ngoai bla an quy
vi d& chudn bj. Tré co thé chon céch
chtia lai mét s6 moén nhét dinh nhung
sé& biét chdp nhan blia &n dugc don
lén néu khdng con moén nao khac dé
chon lya.

Loai rau trai nao la bd
dwdng nhat?

Tat ca rau tréi déu bd dudng! Rau tréi
c0 thé cd bat ky mau sac, hinh dang,
lugng sd thdc an, hay ching loai. Rau
trai cé thé con & dang tudi, da déng
lanh, dong hop hay séy kho. Rau tréi
cd thé con séng, da hap, da chan, ludc,
cho vao 10 vi ba, xao hay nudng. Tinh
da dang rat quan trong.

C6 gang chon rau trai ¢ mau sac khac
nhau, déc biét la mau vang, xanh va do.
Mot s6 vi du nhu dua, ca rét, bi do, trai
¢6 hach, boéng cai, rau spinach, dau cac
loai, rau ¢é la mau xanh va ca chua.

Thé con...

Nwéc rau trai thi sao?

An rau hay trai con nguyén dang tét han
la udng nudc ép roi dung moét ly nudc
thudng dé giai khat. NUdc rau tréi co
thé la ngudn cung cép t6t mot sd sinh
t6 nhung yéu diém la c6 lugng dudng
tu nhién cao va it chéat xd. Néu that su
thém nudc ép vao ché dé an clia con
céi thi quy vi hay han ché 3 mic mot ly
nho méi ngay.

Khoai tay chién va khoai tay gion
thi sao?

Khoai tay chién va khoai tay gion cung
lam i khoai tay nhung dugc chuén bi
bang cach ndu hay chién trong dau.
Chuing déu c6 nhiéu chét béo va mudi
va tot nhét la chi thinh thodng mdi an
mot 1an.

Thanh/dai trai cay thi sao?

Nhiing mén nay thudng cé mét it trai
cay nhung lai ¢é rat nhiéu dudng, it chét
xd va dinh vao rang tré vi thé nén tranh
& t6t nhat.

Thudc trir sau thi sao?

Nghién cUiu cho thay lugng thudc tri
sau trén rau trai tudi la thap va dudc
xem la an toan, tham chi déi vdi ca tré
nho va ba me dang cho con bu. Tat ca
rau trai can dudgc rdia sach trudc khi an
dé loai bd bat ky vét tich thudc trif sau
nao con lai.

DPong lanh va déong hop thi sao?

Du tudi la ly tudng nhung rau tréi dong
lanh, déng hdp hay séy khd cé thé dung
vao bat ky thdi diém nao trong nam va
¢o thé tiét kiém tién cho quy vi khi cac
loai rau trai tuci hét mua. Ching cd ham
lugdng sinh t6 tudng tu cac san pham tudi.
Mé&c nghen rau trai con séng thi sao?
Bé mdi tap di va tré nho co thé thudng
thiic rau trai con séng. Nén luén luén
cho tré ngdi xuéng va giam sat trong khi
tré &n t4t ca cac loai thiic an, ké ca rau
trai con séng da xat nho va cac loai thiic
an ‘cling’.

e Ban than quy vi an va thudng thtic
nhiéu loai rau trai khac nhau.

e Chu trong cho tré nhiéu loai rau
trai khac nhau chd khéng phai
s0 Iugng.

e C8 gang cho tré an rau trai trong
mdi biia chinh va phu.

e Cho tré tham gia vao cac quyét
dinh chon mua rau trai.

e Van tiép tuc cho tré &n rau trai ké
ca khi tré tranh né khdng mudn an.

e Hay nhd khen con quy vi Vi biét
an udng bé duadng.
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