
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7
เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกนอย
คูมือโภชนาการเด็กตามชวงวัย พรอมเคล็ดลับเสริมพัฒนาการลูกนอย

บทความ

พ.ย. 11, 2024

8นาที

อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารสําหรับทารกที่เขาสูวัยเริ่มคลาน ชวงน้ีลูกจะนัง่เองไดแลว การเลือก
อาหารสําหรับเด็ก 7 เดือน จึงแตกตางจากอาหารเด็ก 6 เดือน คุณแมเริ่มใหเป็นอาหารที่บดหยาบ
มากขึ้นได เพิ่มจํานวนมื้อมากขึ้น แตยังแนะนําใหกินนมแม เพื่อรับสารอาหารกวา 200 ชนิด และ
นมแมยังมีจุลินทรียที่มีประโยชนอีกหลายสายพันธุ เชน LPR โพรไบโอติกที่มีประโยชนตอสุขภาพ
ของทารก โดยเฉพาะในดานภูมิคุมกัน

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเด็ก 7 เดือนควรเป็นแบบไหน ทําไมแมตองรู
ลูกอายุ 7 เดือน กินขาวกี่มื้อถึงดีที่สุด
ป อนขาวลูก 7 เดือน เวลาไหนดี

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


ตารางอาหารทารก 7 เดือน
เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เสริมโภชนาการลูก

อาหารเด็ก 7 เดือนควรเป็นแบบไหน ทําไมแม
ตองรู
อาหารเด็ก 7 เดือน คุณแมควรเริ่มผสมอาหารที่บดหยาบขึ้นสักหนอย ลักษณะเน้ือสัมผัสที่หยาบขึ้น
จะชวยใหลูกเริ่มฝึกการเคีย้ว เพื่อพัฒนาการเด็ก 7 เดือน โดยเลือกอาหารใหลูกไดรับสารอาหารที่
เหมาะสม มีปริมาณเพิ่มขึ้นตามคําแนะนํา* (*สมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก 2565) ใหไดรับสาร
อาหารและพลังงานอยางเพียงพอ

ลูกอายุ 7 เดือน กินขาวกี่มือ้ถึงดีที่สุด
เมื่อทารกอายุ 7 เดือน ควรใหกินอาหารเด็ก 7 เดือน แบบบดหยาบวันละ 1 มื้อ แตอาจแบงกิน 2-3
มื้อได เพื่อใหไดปริมาณรวมตามคําแนะนํา ซึ่งในมื้ออาหารควรประกอบดวยสารอาหารที่สําคัญ เชน

โปรตีน:ทารกวัย 7 เดือน สามารถเริ่มกินไขขาวไดบางแลว ซึ่งโปรตีนจะชวยเรื่องการเจริญ
เติบโต
ธาตุเหล็ก:ป องกันการเกิดภาวะโลหิตจาง
ไอโอดีน:ชวยการทํางานของตอมไทรอยด ดีตอการพัฒนาระบบประสาทและเซลลสมอง
แคลเซียม:บํารุงกระดูกและฟันใหแข็งแรง
สังกะสี:สรางภูมิคุมกันโรคใหรางกาย
วิตามิน:วิตามินเอ เสริมสรางเซลลและระบบภูมิคุมกัน ชวยในการมองเห็น

ป อนขาวลูก 7 เดือน เวลาไหนดี
เด็กทารกวัย 7 เดือน ควรกินอาหารเสริมเด็ก เป็นมื้อเชา รวมกับอาหารวาง 1 มื้อ หรือมื้อบาย เป็น
ผลไมสุก 2 ชิน้ บดหยาบ โดยกินอาหารควบคูกับการกินนมแมเชนเดิม ซึ่งตัวอยางอาหารสําหรับ
เด็ก 7 เดือน ใน 1 มื้อจะประกอบดวย

ขาวตมสุก บดหยาบ 3 ชอนกินขาว
ไขสุกครึ่งฟอง

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


ตารางอาหารทารก 7 เดือน
เมนูเด็ก 7 เดือน มือ้เชา เมนูเด็ก 7 เดือนมือ้วางชวงบาย
• ขาวตมสุกบดหยาบ 3 ชอนกินขาว
• ไขตมสุกครึ่งฟองบดหยาบ
• ผักตมเป่ือยบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาตอวัน

• มะละกอสุก 2 ชิน้ บดหยาบ

• ขาวตมสุกบดหยาบ 3 ชอนกินขาว
• ตับสุกบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
• ตําลึงตมเป่ือยบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาตอวัน

• กลวยน้ําวาสุกครูด 1 ลูก

• ขาวตมสุกบดหยาบ 3 ชอนกินขาว
• ปลาสุกบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
• แครอทตมเป่ือยบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชาตอวัน

• มะมวงสุก 2 ชิน้ บดหยาบ



เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เสริมโภชนาการลูก

เมนูที่ 1: ขาวบด ตับไก ตําลึง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ตับไกตม1 ชอนกินขาว
ตําลึงตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสตับไกตมบดหยาบ1.
นําตําลึงตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 2: ขาวบดปลาทูผักหวาน

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาทูตม1 ชอนกินขาว
ผักหวานตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาทูตมบดหยาบ โดยแนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับ1.
การบริโภคอาหารทะเลกอน 1 ปี
นําผักหวานตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 3: ขาวบด ไข ฟักทอง



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ไขตม ½ ชอนกินขาว(ไดทัง้ไขขาวและไขแดง)
ฟักทองตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสไขตมตมบดหยาบ1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 4: ขาวบด ปลานิล แครอท

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลานิลตม1 ชอนกินขาว
แครอทตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลานิลตมบดหยาบ1.
นําแครอทตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 



เมนูที่ 5: ขาวบด ตับไก ผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ตับไกตม1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว



น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสตับไกตมบดหยาบ1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 6: ขาวบดไขดอกกะหลํ่า

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ไขตม ½ ชอนกินขาว(ไดทัง้ไขขาวและไขแดง)
ดอกกะหลํ่าตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสไขตมบดหยาบ1.
นําดอกกะหลํ่าตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 7: ขาวบดปลาทูปวยเลง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาทูตม1 ชอนกินขาว
ปวยเลงตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาทูตมบดหยาบ โดยแนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับ1.
การบริโภคอาหารทะเลกอน 1 ปี
นําปวยเลงตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 8: ขาวบดไกบรอกโคลี

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
เน้ือไกตม 1 ชอนกินขาว
บรอกโคลี 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสเน้ือไกตมบดหยาบ1.
นําบรอกโคลีตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 9: ขาวตมปลาทับทิมฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาทับทิมตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว



น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาทับทิมตมบดหยาบ ตมกับน้ําซุปจนน่ิม1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ และโรยดวยน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 10: โจกขาวโอตผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวโอตตมสุกจนพอง3 ชอนกินขาว
ไขตม ½ ชอนกินขาว(ไดทัง้ไขขาวและไขแดง)
ผักกาดขาว 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวโอตตมสุกมาบดหยาบ ใสไขตมบดหยาบ1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.



 

เมนูที่ 11: ซุปขาวโพดใสไก

วัตถุดิบ
ขาวโพดตมสุก3 ชอนกินขาว
เน้ือไกตม 1 ชอนกินขาว
นมที่ลูกดื่ม 6 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสขาวโพดตม และเน้ือไกตม นําไปป่ันละเอียด1.
ตมสวนผสมที่ป่ันละเอียดแลวกับนมที่ลูกดื่ม และโรยดวยน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 12: ขาวบดปลาแซลมอนกับฟักทอง



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาแซลมอนตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาแซลมอนตมบดหยาบ1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

อาหารเด็ก 7 เดือน ควรเริ่มกิน 1 มื้อ โดยคอย ๆ เพิ่มปริมาณรวมถึงอาหารเสริมตามวัย โดยควรมี
ธาตุเหล็กซึ่งเป็นหน่ึงในสารอาหารที่มีผลตอระดับเชาวปัญญา และป องกันภาวะการขาดธาตุเหล็ก
ในทารกรวมดวย สวนนมแม ก็ยังเป็นอาหารสําคัญที่ขาดไมได ใหลูกน อยไดรับสารอาหารกวา 200
ชนิด ชวยพัฒนาเซลลประสาทและสมอง เสริมสรางรางกายใหเติบโตอยางแข็งแรง ภูมิคุมกันแข็ง
แกรง และมีพัฒนาการที่เหมาะสม

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน 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


อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
รวมเมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือน คุณแมทําตามงาย เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี

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

