
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7
เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​นอย
คูมือ​โภชนาการ​เด็ก​ตาม​ชวง​วัย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​นอย

บท​ความ

พ.​ย.​ 11, 2024

8นา​ที

อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​สําหรับ​ทารก​ที่​เขา​สู​วัย​เริ่ม​คลา​น ​ชวง​น้ี​ลูก​จะ​นัง่​เอง​ได​แลว​ การ​เลือก
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​ จึง​แตก​ตาง​จากอาหาร​เด็ก​ 6 เดือ​น คุณ​แม​เริ่ม​ให​เป็น​อาหาร​ที่​บด​หยาบ
มาก​ขึ้น​ได​ เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​มาก​ขึ้น​ แต​ยัง​แนะนําให​กิน​นม​แม​ เพื่อ​รับ​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ และ
นม​แม​ยัง​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​อีก​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ LPR โพ​รไบโอ​ติกที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ
ของ​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ดาน​ภูมิ​คุม​กัน

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ควร​เป็น​แบบ​ไห​น ​ทําไม​แม​ตอง​รู
ลูก​อา​ยุ​ 7 เดือน​ กิน​ขาว​กี่​มื้อ​ถึง​ดี​ที่​สุด
ป อน​ขาว​ลูก​ 7 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-stages
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits


ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 7 เดือ​น
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เสริม​โภชนา​การ​ลูก

อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ควร​เป็น​แบบ​ไห​น ​ทําไม​แม
ตอง​รู
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ผสม​อาหาร​ที่​บด​หยาบ​ขึ้น​สัก​หนอย​ ลักษณะ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หยาบ​ขึ้น
จะ​ชวย​ให​ลูก​เริ่ม​ฝึก​การ​เคีย้ว​ เพื่อพัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือ​น โดย​เลือก​อาหาร​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
เหมาะ​สม​ มี​ปริมาณ​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​คําแนะ​นํา* (*สมุด​บันทึก​สุขภาพ​แม​และ​เด็ก​ 2​565) ให​ได​รับ​สาร
อาหาร​และ​พลังงาน​อยาง​เพียง​พอ

ลูก​อา​ยุ​ 7 เดือน​ กิน​ขาว​กี่​มือ้​ถึง​ดี​ที่​สุด
เมื่อ​ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือน​ ควร​ให​กิน​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ แบบ​บด​หยาบ​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ แต​อาจ​แบง​กิน​ 2​-3​
มื้อ​ได​ เพื่อ​ให​ได​ปริมาณ​รวม​ตาม​คําแนะ​นํา ซึ่ง​ใน​มื้อ​อาหาร​ควร​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​ เชน

โปร​ตีน​:ทารก​วัย​ 7 เดือน​ สามารถ​เริ่ม​กิน​ไข​ขาว​ได​บาง​แลว​ ซึ่ง​โปรตีน​จะ​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ
เติบ​โต
ธาตุ​เหล็ก​:ป องกัน​การ​เกิด​ภาวะ​โลหิต​จาง
ไอ​โอ​ดี​น:ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไท​รอย​ด ดี​ตอ​การ​พัฒนา​ระบบ​ประสาท​และ​เซลล​สมอ​ง
แคลเซียม​:บํารุง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
สังกะสี​:สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ให​ราง​กาย
วิ​ตา​มิ​น:วิตามิน​เอ​ เสริม​สราง​เซลล​และ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น

ป อน​ขาว​ลูก​ 7 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี
เด็ก​ทารก​วัย​ 7 เดือน​ ควร​กินอาหาร​เส​ริม​เด็ก เป็น​มื้อ​เชา​ รวม​กับ​อาหาร​วาง​ 1 มื้อ​ หรือ​มื้อ​บาย​ เป็น
ผล​ไม​สุก​ 2​ ชิน้​ บด​หยาบ​ โดย​กิน​อาหาร​ควบคู​กับ​การ​กิน​นม​แม​เชน​เดิม​ ซึ่ง​ตัวอยาง​อาหาร​สําหรับ
เด็ก​ 7 เดือน​ ใน​ 1 มื้อ​จะ​ประ​กอบ​ดวย

ขาวตม​สุก​ บด​หยาบ​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​สุก​ครึ่ง​ฟอง

https://www.s-momclub.com/child-development-at-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 7 เดือ​น
เมนู​เด็ก​ 7 เดือน​ มือ้​เชา เมนู​เด็ก​ 7 เดือน​มือ้​วาง​ชวง​บา​ย
• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​ตมสุก​ครึ่ง​ฟอง​บด​หยาบ
• ผัก​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​ตอ​วัน

• มะละกอ​สุก​ 2​ ชิน้​ บด​หยาบ

• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​สุก​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​ตอ​วัน

• กลวย​น้ําวา​สุก​ครูด​ 1 ลูก

• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• ปลา​สุก​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• แครอท​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​ตอ​วัน

• มะมวง​สุก​ 2​ ชิน้​ บด​หยาบ



เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เสริม​โภชนา​การ​ลูก

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ ตับ​ไก​ ตําลึง

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตําลึง​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ตับ​ไก​ตม​บด​หยาบ1.
นําตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 



เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​ปลา​ทู​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวาน​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​ทู​ตม​บด​หยาบ​ โดย​แนะนําให​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​สําหรับ1.
การ​บริโภค​อาหาร​ทะเล​กอ​น ​1 ปี
นําผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 3: ขาว​บด​ ไข​ ฟัก​ทอง



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขาว​(ได​ทัง้​ไข​ขาว​และ​ไข​แดง​)
ฟักทอง​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ไข​ตม​ตม​บด​หยาบ1.
นําฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 



เมนู​ที่​ 4: ขาว​บด​ ปลา​นิล​ แค​รอท

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​นิล​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​นิล​ตม​บด​หยาบ1.
นําแครอท​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 



เมนู​ที่​ 5: ขาว​บด​ ตับ​ไก​ ผัก​กาด​ขาว

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว



น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ตับ​ไก​ตม​บด​หยาบ1.
นําผัก​กาด​ขาว​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 6: ขาว​บด​ไข​ดอก​กะ​หลํ่า

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขาว​(ได​ทัง้​ไข​ขาว​และ​ไข​แดง​)
ดอก​กะหลํ่าตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ไข​ตม​บด​หยาบ1.
นําดอก​กะหลํ่าตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.



 

เมนู​ที่​ 7: ขาว​บด​ปลา​ทู​ปวยเลง

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
ปวยเลง​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา



วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​ทู​ตม​บด​หยาบ​ โดย​แนะนําให​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​สําหรับ1.
การ​บริโภค​อาหาร​ทะเล​กอ​น ​1 ปี
นําปวยเลง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 8: ขาว​บด​ไก​บร​อก​โค​ลี

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​เน้ือ​ไก​ตม​บด​หยาบ1.
นําบร​อก​โค​ลี​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.



 

เมนู​ที่​ 9​: ขาวตม​ปลา​ทับทิม​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทับทิม​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว



น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​ทับทิม​ตม​บด​หยาบ​ ตม​กับ​น้ําซุป​จน​น่ิม1.
นําฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ และ​โรย​ดวย​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 10: โจก​ขาว​โอตผัก​กาด​ขาว

วัตถุ​ดิบ
ขาว​โอตตมสุก​จน​พอ​ง3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขาว​(ได​ทัง้​ไข​ขาว​และ​ไข​แดง​)
ผัก​กาด​ขาว​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาว​โอตตมสุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ไข​ตม​บด​หยาบ1.
นําผัก​กาด​ขาว​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.



 

เมนู​ที่​ 11: ซุป​ขาวโพด​ใส​ไก

วัตถุ​ดิบ
ขาวโพด​ตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
นม​ที่​ลูก​ดื่ม​ 6 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใส​ขาวโพด​ตม​ และ​เน้ือ​ไก​ตม​ นําไป​ป่ัน​ละ​เอี​ยด1.
ตม​สวน​ผสม​ที่​ป่ัน​ละเอียด​แลว​กับ​นม​ที่​ลูก​ดื่ม​ และ​โรย​ดวย​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 12: ขาว​บด​ปลา​แซลมอน​กับ​ฟัก​ทอง



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​แซลมอน​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มา​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​แซลมอน​ตม​บด​หยาบ1.
นําฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ ควร​เริ่ม​กิน​ 1 มื้อ​ โดย​คอย​ ๆ เพิ่ม​ปริมาณ​รวม​ถึงอาหาร​เสริม​ตาม​วัย โดย​ควร​มี
ธาตุ​เหล็ก​ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​มี​ผล​ตอ​ระดับ​เชาว​ปัญญา​ และ​ป องกัน​ภาวะ​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก
ใน​ทารก​รวม​ดวย​ สวนนม​แม ก็​ยัง​เป็น​อาหาร​สําคัญ​ที่​ขาด​ไม​ได​ ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00
ชนิด​ ชวย​พัฒนา​เซลล​ประสาท​และ​สม​อง​ เสริม​สราง​รางกาย​ให​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​ ภูมิคุมกัน​แข็ง
แกรง​ และ​มี​พัฒนาการ​ที่​เห​มา​ะสม

*** หมาย​เห​ตุ​ - ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​คุณ​และ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​โรค​ภูมิ​แพ​ การ​แพ​อา​หาร

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​นอย

อาหาร​เด็ก​ 8 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ ลูก​เริ่ม​กิน​อะไร​ได​บา​ง
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย

https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months


อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/food-recipes-for-baby
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food

