
อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ อาหาร​เด็ก​ทา
รก​ ทําตาม​งาย​ พ​รอม​วิธี​ทํา
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย

บท​ความ

พ.​ย.​ 15, 2024

20นา​ที

เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ สําหรับ​ลูก​น อย​วัย​ 6-12 เดือน​ พ​รอม​วิธี​ทําแบบ​งายๆ​ ที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได​ เพื่อ
ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ ไป​ดู​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ทารก​กัน​เลย

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ขึ้น​ไป
ผัก​มี​ประโยชน​ตอ​เมนู​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ไร?

https://www.s-momclub.com/baby-food


ผล​ไม​อะไร​บาง​ที่​ควร​เสริม​ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือ​น
เพิ่ม​ตับ​ไก​ใน​เมนู​เด็ก​ ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​น อย
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ ปรุง​รส​ให​อรอย​ขึ้น​ได​หรือ​ไม
3 อาหาร​ที่​เด็ก​เล็ก​ควร​หลีก​เลี่​ยง
แนะนําเมนู​อาหาร​เด็ก​ เนน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ให​ลูก​น อย
ปลา​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​เด็ก​อา​ยุ​ 6-12 เดือน​ กิน​ได​และ​ควร​กิน
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ จําเป็น​ตอง​ผสม​นม​แม​หรือ​ไม

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​ทารก​ตัง้แต​วัย​ขวบ​ปี​แรก​ ซึ่ง​ลูก​น อย
แตละ​ชวง​วัย​มี​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ตาง​กัน​ และ​การ​ให​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย
นัน้​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​และ​สุขภาพ​ของ​ลูก​เป็น​อยาง​มาก​ นม​แม เป็น​อาหาร​หลัก​ของ​ลูก​ตัง้แต​แรก
เกิด​ถึง​ 6 เดือน​แรก​ ซึ่ง​เพียง​พอ​กับ​ความ​ตองการ​ของ​เด็ก​ 

อยางไร​ก็​ดี​ หลงั​ 6 เดอืน​ ลกู​จาํเป็น​ตอง​ได​รบั​พลงังาน​และ​สาร​อาหาร​ที่​จาํเป็น​เพิม่​เตมิ​จากอาหาร​ตาม
วัย ควบคู​ไป​กับ​การ​ทาน​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​ให​ทารก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​และ​เพียง​พอ
ตอ​การ​เจริญ​เติบ​โต​ นอกจาก​นัน้​ อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​จะ​ชวย​ให​ลูก​ปรับ​ตัว​จาก​การ​กิน​อาหาร​เหลว​
เป็น​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หลาย​หลาก​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ให​มี​พัฒนาการ​ใน​การ​กิน​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​ไป​ และ
ยัง​เป็นการ​พัฒนา​กลาม​เน้ือที่​จะ​ใช​ใน​การ​พูด​ ยิ่ง​เด็ก​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ จะ​เริ่ม​มี​พัฒนา​ทักษะ​ดาน
การ​เคีย้ว​ และ​การ​ใช​ลิน้​ คุณ​แม​จึง​ควร​เตรียม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ทารก​ให​เหมาะ​สม​กับ​แตละ​ชวง​วัย​ของ
ลูก​น อย​ดวย​เมนู​งายๆ​ ตอ​ไป​น้ี

เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ขึน้​ไป
เมนู​ที่​ 1: ขาวตม​กับ​นม​แม

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


วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
นม​แม​ ตาม​ชอบ
กลวย​น้ําวา​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
นําขาวตม​มา​บด​บน​กระชอน​ตา​ถี่1.
ผสม​กลวย​น้ําวา​ลง​ไป​ และ​ราด​ดวย​นม​แม2.

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​ตับ​ไก​ ใส​ผัก​หวา​น



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวา​น ​1 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
นําขาว​สวย​ไป​ตม​กับ​น้ําสตอก​จน​ขาว​เริ่ม​น่ิม1.
ใส​ตับ​ไก​ที่​บด​แลว​ลง​ไป​ตม​ดวย​ และ​ตาม​ดวย​ใส​ผัก​หวาน​ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ หรือ​นําไป​ป่ัน​ให2.
ละเอียด​กอน​เสิรฟ​ขึ้น​ได



เมนู​ที่​ 3: ขาว​บด​ปลา​แซลมอน​และ​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​แซลมอน​ตม​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟัก​ทอง​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.
นําฟักทอง​มา​ใส​ และ​ใส​เน้ือ​ปลา​แซลมอน​ตม​จน​สุก​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 4: มัน​บด​ตับ​ไก



วัตถุ​ดิบ
มัน​ฝรัง่​ตม​สุก​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​มัน​ฝรัง่​สุก​ตม​จน​น่ิม1.
นําตับ​ไก​ตมสุก​มา​ใส​ ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 5: ขาว​บด​ฟักทอง​และ​ตับ​ไก



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.



นําตับ​ไก​ตมสุก​มา​ใส​ และ​ใส​ฟักทอง​ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 6: ขาว​บด​ตับ​ไก​ เตาหู​ไข​ และ​ถั่ว​ลัน​เตา

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เตาหู​ไข​ไก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ถัว่​ลัน​เตา​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.
นําตับ​ไก​ตมสุก​มา​ใส​ และ​ใส​ถัว่​ลัน​เตา​ เตาหู​ไข​ไก​ตม​จน​สุก​และ​น่ิม2.

เมนู​ที่​ 7: ขาว​โอตตุน​หมู​สับ



วัตถุ​ดิบ
ขาว​โอตตุน​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ 8 ชอน​กิน​ขา​ว
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาว​โอตตุน​ตม​จน​น่ิม1.
นําหมู​สับ​มา​ใส​ และ​ใส​แครอท​ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 8: อะโว​คา​โด​ บด​ไข​แดง​ ใส​นม​แม



วัตถุ​ดิบ
อะโว​คา​โด​ สุก​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​สุก​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
นม​แม​ ตาม​ชอบ

วิธี​ทํา
นําอะโว​คา​โด​บด​ผสม​กับ​ไข​แดง​ตมสุก​บน​กระชอน​ตา​ถี่1.
จาก​นัน้​ราด​ดวย​นม​แม​ พ​รอม​เสิ​รฟ2.

เมนู​ที่​ 9​: กลวย​หอม​บด​ใส​ไข​แดง



วัตถุ​ดิบ
กลวย​หอม​บด​ 1 ลูก
ไข​แดง​ตม​สุก​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
นม​แม​ตาม​ชอบ
อบเชย​ปน​ ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
นํากลวย​หอม​บด​ผสม​กับ​ไข​แดง​ตมสุก​บน​กระชอน​ตา​ถี่1.



จาก​นัน้​ราด​ดวย​นม​แม​ โรย​อบ​เชย​ปน2.

เมนู​ที่​ 10: ขาวตม​ผัก​โขม​แค​รอท

วัตถุ​ดิบ
ขาว​ตม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​โขม​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ ตาม​ชอบ
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา



วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาวตม​ไป​ตม​จน​น่ิม1.
นําไก​บด​มา​ใส​ และ​ใส​แครอท​น่ึง​ ผัก​โขม​น่ึง​ ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 11: พาส​ตาตุน

วัตถุ​ดิบ
เสน​พาส​ตาตม​สุก​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตมสุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​สุก​ 1 ฟอง
นม​แม​ ตาม​ชอบ
น้ําสตอก​ ตาม​ชอบ

วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​เสน​พาส​ตาตมสุก​ลง​ไป​ตม​จน​น่ิม1.
นําฟัก​ทอง​ และ​ไข​แดง​ตม​จน​สุก​และ​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​ดวย​นม​แม2.

เมนู​ที่​ 12: ขาวตม​หมู​สับ​ใส​ตําลึง



วัตถุ​ดิบ
ขาว​ตม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําสตอก​ ตาม​ชอบ
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตําลึง​ตมสุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว



วิธี​ทํา
ตม​น้ําสตอก​จน​เดือด​ ใส​ขาวตม​ลง​ไป​ตม​จน​น่ิม1.
นําหมู​สับ​ และ​ตําลึง​ตม​สุก​ ตม​จน​น่ิม2.

อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือ​น
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือ​น ลูก​จะ​เริ่ม​สง​สัญญาณ​วา​เขา​พรอม​สําหรับ​การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ คุณ
แม​อาจ​เริ่ม​ให​อาหาร​เด็ก​ที่​มี​ลักษณะ​ออน​นุม​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​พัฒนา​ทักษะ​การ​เคีย้ว​ ควา​มแข็ง
แรง​ของ​ลิน้​ และ​ยัง​เป็นการ​ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ทักษะ​การ​สื่อสาร​ของ​ลูก​น อย​ดวย​ โดย​การ​ให​ลูก​กิน
อาหาร​ทารก​ตาม​วัย​วัน​ละ​ 1 มื้อ​ ควบคู​กับ​กิน​นม​แม​ อาหาร​ตาม​วัย​ที่​ลูก​ควร​ได​รับ​ควร​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​
และ​มี​วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ หลาก​หลาย​ชนิด​ หรือ​คุณ​แม​อาจ​เลือก​ อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สําหรับ​ทารก​ที่
อุดม​ดวย​ธาตุ​เหล็ก​ ให​รวม​กับ​ เน้ือ​สัตว​บด​ หรือ​เน้ือ​ไก​บด​ ผัก​ ผล​ไม​ สลับ​สับ​เปลี่ยน​ระหวาง​กลุม​อา
หาร​ เพื่อ​ให​ได​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ตับ​ไก​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวาน​บาน​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว

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


น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาวตม​สุก​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​ตับ​ไก​ตม​บด​ละ​เอี​ยด1.
นําผัก​หวาน​บาน​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​ปลา​ทู​ฟัก​ทอง



วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​ ½ 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​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​ปลา​ทู​ตม​บด​ละ​เอี​ยด1.
นําฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 3: ขาว​บด​ปลา​ชอน​แค​รอท

วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุก​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ชอน​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​ ½ 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​มาบ​ดล​ะเอียด​ ใส​ปลา​ชอน​ตม​บด​ละ​เอี​ยด1.
นําแครอท​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

อาหาร​ทา​รก​ 7 เดือ​น
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือ​น ควร​เป็น​อาหาร​ที่​บด​หยาบ​ ไม​ตอง​บด​จน​ละเอียด​เกิน​ไป​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​ฝึก
กิน​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หลาก​หลาย​ และ​ได​ฝึก​เคีย้ว​มาก​ขึ้น​ แนะนําให​เพิ่ม​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ ทัง้​เน้ือ
สัตว​ ขาว​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ สวน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​วัย​น้ี​ จะ​อยู​ที่​ 6-12 ชอน​โตะ​ตอ​มื้อ

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ปลา​ทู​ปวยเลง

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months


วัตถุ​ดิบ
ขาวตม​สุ​ก3​ ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​1 ชอน​กิน​ขาว​ 
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​ 2​: 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​ 3: 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.

อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือ​น
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 8 เดือ​น คุณ​แม​ควร​ให​อาหาร​ทารก​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก
ชวง​น้ี​ลูก​สามารถ​กิน​อาหาร​เด็ก​ที่​มี​เน้ือ​หยาบ​ได​มาก​ขึ้น​ หรือ​ให​อาหาร​เด็ก​ที่​มี​เน้ือ​น่ิมๆ​ สําหรับ​หยิบ
จับ​ได​ เพื่อ​สง​เสริม​ทักษะ​ดาน​การ​เคีย้ว​ อาจ​เป็น​ผล​ไม​เน้ือ​น่ิม​สัก​ชิน้​ ผัก​น่ึง​ ไข​ตม​ ชีส​ เน้ือ​สัตว​หรือ
เน้ือ​ปลา​น่ิมๆ​ อาจ​เพิ่ม​จํานวน​มื้อ​จาก​ 1 มื้อ​ เป็น​ 2​ มื้อ​ตอ​วัน​ ควบคู​กับ​การ​กิน​นม​แม

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ปลา​นิล​ผัก​กาด​ขาว

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​นิล​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าว​สวย​หุง​น่ิม​บด​หยาบ​ ใส​ปลา​นิล​ตม1.
นําผัก​กาด​ขาว​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months


เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​หมู​ผัก​กาด​ขาว

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
หมู​สัน​ใน​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าว​สวย​หุง​น่ิม​บด​หยาบ​ ใส​หมู​สัน​ใน​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​ 3: ขาว​บด​ไข​ดอก​กะ​หลํ่า



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
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าว​สวย​หุง​น่ิม​บด​หยาบ​ ใส​ไข​ตม1.
นําดอก​กะหลํ่าตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ ผสม​รวม​กัน​ และ​คลุก​เคลา​ดวย​น้ําซุป​และ​น้ํามัน​พืช2.

อาหาร​ทารก​ 9​ เดือ​น
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 9​ เดือ​น เนน​อาหาร​ที่​บด​หยาบ​ ตมสุก​จน​น่ิม​ และ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ให​ลูก​ได​หยิบ
กิน​เอง​ได​ แนะนําให​คุณ​แม​ทําเมนู​ใหม​ ๆ บาง​ เพราะ​เด็ก​วัย​น้ี​จะ​เบื่อ​เมนู​เดิม​ที่​เคย​กิน​ได​แลว​ อีก​ทัง้
เป็น​ชวง​ที่​รางกาย​ของ​ลูก​เจริญ​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ จึง​ควร​เสริม​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู

เมนู​ที่​ 1: ขาว​ผัด​ผัก​สาม​สี

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months


วัตถุ​ดิบ
ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ดิบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​ออน​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ ใส​ไข​แดง​ดิบ​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ แลว​ใส​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม1.
นําขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท บร​อก​โค​ลี​หัน่​ชิน้​เล็ก​น่ึง​จน​สุก​ และ​ใส​ลง​ไป​ผัด​กับ​ขาว​ เติม​น้ําซุป​เล็ก2.
นอย​ ผัด​ให​เขา​กัน



เมนู​ที่​ 2​: โจก​อะโว​คา​โด​ตับ​ไก

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
อะโว​คา​โด​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา



วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ ใส​ตับ​ไก​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก1.
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​บด​ละ​เอียด​ กับ​อะโว​คา​โด​บด​กับ​แค​รอ​ท ใส​ตับ​ที่​ผัด​สุก2.
แลว​ตม​จน​น่ิม​เขา​กัน

เมนู​ที่​ 3: ซุป​มะกะโรนี​ฟัก​สอง​สห​าย

วัตถุ​ดิบ
มะกะโรนี​สําหรับ​เด็ก​ตม​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​บด​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟัก​เขียว​น่ึง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​เน้ือ​ไก​บด​ลง​ไป​ตม​ให​สุก1.
นําฟัก​เขียว​และ​ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ตม​ลง​ใน​ซุป​ และ​ใส​มะกะโรนี​ลง​ไป​ตม​จน​น่ิม​แลว​ปิด​ไฟ​2.
และ​ราด​น้ํามัน​พืช



อาหาร​ทา​รก​ 10 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น ไม​จําเป็น​ตอง​บด​หยาบ​ทุก​ครัง้​ ให​คุณ​แม​ทําอาหาร​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ สลับ​มื้อ​ไป​
เพราะ​เป็น​ชวง​วัย​ที่​กําลัง​เรียน​รู​ ลูก​จะ​ชอบ​หยิบ​อาหาร​กิน​เอง​ ถือวา​เป็น​ชวง​สําคัญ​ใน​การ​ฝึก​เคีย้ว​
และ​ฝึก​กลืน​อา​หาร​ สามารถ​เสริม​ธัญพืช​ตาง​ ๆ ลง​ไป​ใน​มื้อ​อาหาร​ได​อีก​ดวย

เมนู​ที่​ 1: ขาวตม​ไข​ตําลึง

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ดิบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตําลึง​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.
นําตําลึง​มา​ใส​ และ​ใส​ไข​ตม​จน​สุก​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months


เมนู​ที่​ 2​: ขาวตม​ปลา​แค​รอท

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​กะ​พง​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ (แนะนําให​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​สําหรับ​การ​บริโภค​อาหาร​ทะเล
กอ​น ​1 ปี)
แค​รอ​ท 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.
นําเน้ือ​ปลา​กะพง​ตม​จน​สุก​ ใส​แครอท​ตม​ให​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

เมนู​ที่​ 3: ขาวตม​เลือด​หมู​และ​ผัก​หวา​น



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​หมู​บด​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เลือด​หมู​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​หวา​น ​1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม1.
นําเน้ือ​หมู​บด​และ​เลือด​หมู​ตม​จน​สุก​ ใส​ผัก​หวาน​ตม​ให​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช2.

อาหาร​ทา​รก​ 11 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือ​น คุณ​แม​ตอง​หมัน่​ทําเมนู​ใหม​ ๆ ให​ลูก​ได​ลอง​กิน​มาก​ขึ้น​ เพราะ​ลูก​จะ​เบื่อ​รสชาติ
เดิม​ ๆ ได​ สามารถ​ชวย​ให​ลูก​ฝึก​กิน​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​แข็ง​ที่​มาก​ขึ้น​กวา​เดิม​ได​ ดวย​การ​ใช​ผัก​ตม​
หรือ​เน้ือ​สัตว​ตม​ หัน่​เตา​พอดี​คํา ให​ลูก​หยิบ​กิน​เอง​ และ​ที่​สําคัญ​ยัง​เป็น​ชวง​เวลา​ใน​การ​ฝึก​ให​ลูก​มี
นิสัย​ชอบ​กิน​ผัก​ หาก​ไม​ทําเมนู​ที่​มี​ผัก​ให​กิน​ใน​ชวง​น้ี​ ลูก​อาจ​จะ​เป็น​เด็ก​ที่​ไม​ชอบ​กิน​ผัก​เลย​ก็​ได

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months


เมนู​ที่​ 1: ผัด​วุน​เสน​ไก​ฉีก

วัตถุ​ดิบ
วุน​เสน​แช​น้ํา ½ หอ​เล็ก
เน้ือ​อกไก​ตม​ ฉีก​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
กะหลํ่าปลี​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใส​น้ํามัน​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​กะหลํ่าปลี​สับ​และ​แครอท​หัน่​เตา​เล็ก​จน​สุก​ ใส​เน้ือ​ไก​ฉีก​ลง​ไป​ผัด​จน1.
เขา​กัน
นําวุน​เสน​ที่​แช​น้ําและ​ตัด​ให​สัน้​ ลง​ไป​ผัด​ เติม​น้ําซุป​ผัด​ให​วุน​เสน​น่ิม​ขึ้น2.

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​ผัด​ขาวโพด​หวา​น



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​แซลมอน​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​หวาน​น่ึง​สุก​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ใน​กะ​ทะ​ ผัด​เน้ือ​ปลา​แซลมอน​กับ​ไข​ไก1.
นําขาว​สวย​มา​ผัด​ ใส​ขาวโพด​หวาน​น่ึง​สับ​หยาบ​ ผัด​จน​น่ิม​และ​เขา​กัน2.

เมนู​ที่​ 3: พะโล​ไข​นก​กระ​ทา



วัตถุ​ดิบ
ไข​นก​กระทา​ตม​ 4 ฟอง
หมู​สัน​ใน​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
มัน​ฝรัง่​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ซีอิว๊​ดําหวาน​ออ​รแก​นิ​ค ½ ชอน​ชา
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​หมู​สัน​ใน​บด​จน​สุก​ ใส​มัน​ฝรัง่​ และ​แค​รอ​ท ผัด​รวม​กัน1.
เติม​น้ําซุป​ ใส​ไข​นก​กระทา​ตม​ เติม​ซีอิว๊​ดําหวา​น ​และ​เคี่ยว​สวน​ผสม​จน​น่ิม​ เสิรฟ​พรอม​ขาว2.
สวย​หุง​น่ิม



อาหาร​ทา​รก​ 12 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​ 12 เดือ​น เนน​เมนู​ที่​ชวย​ให​ลูก​ฝึก​เคีย้ว​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ โดย​ทําเป็น​เมนู​ขาว​ตม​ ขาว​สวย​
หรือ​เมนู​เสน​ให​ลูก​กิน​ได​ สามารถ​เสริม​สราง​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​ เพื่อ​ชวย​ให​พัฒนาการ​ของ​ลูก
สมวัย​ได​ ทัง้​โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ และ​ไข​มัน​ดี​ อยาง​เพียง​พอ

เมนู​ที่​ 1: แกงจืด​รวม​มิต​ร

วัตถุ​ดิบ
หมู​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​แวน​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เตาหู​ไข​ไก​ 1 หลอ​ด
ซีอิว๊​ขาว​ ½ ชอน​ชา
น้ําซุป​ 1 ถวย

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​หมู​สับ​ป้ัน​เป็น​กอน​เล็กๆ​ พ​อดี​คําลง​ไป​จน​สุก1.
นําแค​รอ​ท ผัก​กาด​ขาว​ ฟัก​ทอง​ ใส​ลง​ไป​น้ําซุป​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​ใส​เตาหู​ไข​ตม​ให2.
เดือด​อีก​รอบ​ ปิด​ไฟ

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-12-months


พรอม​เสิ​รฟ

เมนู​ที่​ 2​: ฟักทอง​ผัด​ไข

วัตถุ​ดิบ
ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ฟอง
กระเทียม​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําตาล​ทราย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ พ​อน้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน​หอม​ จึง​ตอก​ไข​ลง​ไป​ใน​กระ​ทะ1.
พอ​ไข​เกือบ​สุก​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​น้ําตาล​ทราย​ จาก​นัน้​จึง​ใส​ฟักทอง​ลง​ไป​ผัด​จน​น่ิม2.

เมนู​ที่​ 3: ขาวตม​ปลา​แซ​ลม​อน



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​ 2​ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 1 ถวย
ปลา​แซ​ลม​อน ​1 ชอน​กิน​ขา​ว
พริก​ไทย​ ½ ชอน​ชา
ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชอน​ชา
ตน​หอม​หัน่​ซอย​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว



วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ลง​ไป​ตม​จน​ขาว​บาน​เล็ก​น อย1.
ใส​ปลา​แซลมอน​ลง​ไป​ตม​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​ และ​พริก​ไทย​ ปิด​ไฟ​ โรย​ดวย​ตน​หอม​ซอย2.

ผัก​มี​ประโยชน ​ตอ​เมนู​อาหาร​ของ​ลูก​นอย​อยาง
ไร?
คุณ​แม​สังเกต​ไหม​คะ​วา​ใน​ทุก​ๆ เมนู​ของ​อาหาร​ทารก​ตอง​มี​ผัก​เป็น​หน่ึง​ใน​วัตถุ​ดิบ​ เน่ืองจาก​ผัก​ถือ
เป็น​หน่ึง​ใน​กลุม​อาหาร​หลัก​ของ​ลูก​น อย​ เพราะ​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​สําคัญ​ และ​ใย​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ
ระบบ​การ​ขับ​ถาย​ แถม​ยัง​ชวย​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​เขา​สู​กระแส​เลือด​ได​อีก​ดวย​ ฉะนัน้​การ​ให​ลูก
น อย​รับ​ประทาน​อาหาร​ทารก​ที่​มี​ผัก​จะ​ชวย​ลด​โอกาส​ใน​การ​ที่​ลูก​น อย​จะ​กิน​อาหาร​ระหวาง​วัน​มาก
เกิน​ไป​ ถึง​แมวา​ผัก​จะ​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ แต​เด็กๆ​ ก็​มัก​จะ​ชอบ​น้ําตาล​ที่​ให​ความ​หวาน​มากกวา​อยู​ดี​ ดัง
นัน้​ลูก​น อย​จึง​มัก​จะ​ปฏิเสธ​ผัก​ที่​มี​อยู​ใน​อาหาร​ที่​คุณ​แม​เตรียม​ให​ เรา​จึง​ขอ​แนะ​นําเมนู​อาหาร​ทาร
กและ​เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​กิน​ผัก​ได​งาย​ขึ้น

วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​คือ​ เป็น​ตัวอยาง​ที่​ดี​ โดย​แสดง​ให​ลูก​เห็น​วา​คุณ​แม​ก็​กิน​ผัก​ดวย​เชน​กัน​ จาก​นัน้​ลูก​น อย
จะ​เริ่ม​มี​ความ​รูสึก​อยาก​เลียน​แบบ​คุณ​แม​ ถึง​เวลา​น้ี​คุณ​อาจ​ใช​วิธี​การ​ซอน​ผัก​อยาง​แนบ​เนียน​ใน
อาหาร​ทา​รก​ เชน​ ลอง​ผสม​ผัก​บด​ลง​ใน​ธัญพืช​สําหรับ​เด็ก​ที่​ลูก​น อย​ชื่น​ชอบ​ หรือ​เริ่ม​ดวย​การ​เติม​ผัก
ชิน้​เล็กๆ​ เชน​ เมล็ด​ถัว่​ลัน​เตา​ แคร​รอ​ต ฯลฯ​ ผสม​ลง​ใน​อาหาร​ที่​ลูก​กิน​เป็น​ประ​จํา คุณ​แม​สามารถ
ชวย​ให​ลูก​สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ของ​ผัก​ได​โดย​การ​ป่ัน​ผัก​กับ​น้ําผล​ไม​ หรือ​ป่ัน​กับ​โย​เกิรตเพื่อ
ทําเป็น​สมูทตีแ้สน​อรอย​และ​สด​ชื่น

เพื่อ​เป็นการ​ฝึก​ให​ลูก​รับ​รสชาติ​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​ลอง​ให​ลูก​กิน​ผัก​ชนิด​ตางๆ​ ที่​มี
รสชาติ​แตก​ตาง​กัน​ ใน​ชวง​แรก​ลูก​อาจ​ปฏิเสธ​การ​กิน​ผัก​ และ​อาจ​จะ​ยาก​สัก​หนอย​ แต​อยา​ยอม​แพ
นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​กําลัง​มอง​หา​เมนู​อาหาร​ทารก​ที่​มี​ผัก​ตางๆ​ ลอง​ดู​ตัว​อยาง​ “เมนู​อาหาร​ทารก​สําหรับ
ลูก​น อย​” ซึ่ง​มี​เมนู​อาหาร​รสชาติ​อรอย​ทําได​งายๆ​ ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก

ผล​ไม​อะไร​บาง​ที่​ควร​เสริม​ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​
6-12 เดือ​น
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จัด​เตรียม​ผล​ไม​สด​ตาม​ฤดูกาล​ให​แก​ลูก​น อย​ เพื่อ​เสริม​ใน​มื้อ​อา​หาร​ เน่ืองจาก​เป็น
แหลง​ของ​วิ​ตา​มิ​น ​มี​สาร​ ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ โดย​หาก​ลูก​เพิ่ง​เริ่ม​ทาน​อา​หาร​
อาจ​เลือก​ผล​ไม​ที่​มี​ลักษณะ​เน้ือ​น่ิม​ หรือ​ผล​ไม​สุก​ตางๆ​ ที่​มี​รสชาติ​ไม​เปรีย้ว​จัด​ หรือ​หวาน​จัด​ เพราะ
อาจ​ทําให​ลูก​ติด​รสชาติ​หวาน​ได​ โดย​มี​ผล​ไม​ที่​แนะ​นํา อาทิ​ แอ​ปเป้ิล กลวย​ มะมวง​สุก​ มะละกอ​สุก​
แตง​ไทย​ แคน​ตา​ลูป กีวี​ เป็น​ตน​ แต​ตอง​ทําความ​สะอาด​กอน​รับ​ประทาน​เส​มอ​ และ​ควร​หลีก​เลี่ยง
ผล​ไม​ที่​มี​รส​เปรีย้ว​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​มี​อาการ​ทอง​เสีย​ได​ เน่ืองจาก​มี​กรด​ใน​ผล​ไม​มาก​เกิน​ไป​ รวม
ถึง​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​ที่​มี​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ฝรัง่​ ชม​พู​ เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​ เน่ืองจาก​รางกาย​ของ​ลูก​ยัง​ไม
สามารถ​ยอย​กาก​ใย​ได​มาก​นัก
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เพิ่ม​ตับ​ไก​ใน​เมนู​เด็ก​ ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ให
ลูก​นอย
ตับ​ไก​เป็น​อาหาร​ที่​เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​ที่​ดี​ ได​แก​ ธาตุ​เหล็ก​ สังกะสี​ โปร​ตี​น ​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ
นบี วิ​ตา​มิ​นบี 1 ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​สมอง​ของ​เด็ก​ โดย​ตับ​ไก​จะ​มี​เน้ือที่​น ุม
กวา​ตับ​หมู​ จึง​ทําให​รับ​ประทาน​งาย​กวา​ เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ แต​ตอง​มี​การ​ปรุง​สุก​ทุก​ครัง้​ใน​การ
ประกอบ​อาหาร​แตละ​มื้อ​สําหรับ​เด็ก​ และ​ให​ใน​ปริ​มา​ณ โดย​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​ที่​เหมาะ​สมใน
แตละ​ชวง​วัย​ โดย​ควร​มี​ตับ​ไก​ใน​เมนู​อาหาร​ปริ​มา​ณ 1 ชอน​กิน​ขาว​ตอ​มื้อ

เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 6-12 เดือน​ ปรุง​รส​ให
อรอย​ขึน้​ได​หรือ​ไม
สําหรับ​เด็ก​เล็ก​แลว​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รส​ธรรม​ชา​ติ​ คือ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​การ​ปรุง​รส​ดวย
น้ําตาล​ จะ​ทําให​เด็ก​ติด​รสชาติ​หวา​น ​และ​อาจ​ฟัน​ผุ​ได​ใน​อนาคต​ รวม​ถึง​ ภาวะ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ เกิด
โรค​หัวใจ​ขาด​เลือด​ หรือ​การ​ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ ซึ่ง​มี​โซเดียม​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ อาจ​สง​ผล​ตอ​โรค​ความ
ดัน​โลหิต​สูง​และ​โรค​ไต​ และ​เกิด​การ​สะสม​น้ําใน​ราง​กาย​ จน​อาจ​เป็น​ภาวะ​บวม​น้ํา ทาง​ที่​ดี​คุณ​พอคุณ
แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​ให​ได​นาน​ที่สุด​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​สําหรับ​ลูก​น อย​นะ​คะ

3 อาหาร​ที่​เด็ก​เล็ก​ควร​หลีก​เลี่​ยง
เก​ลือ การ​รับ​รส​ของ​ทารก​แตก​ตาง​จาก​ผู​ใหญ​ จึง​ไม​จําเป็น​ตอง​ปรุง​รสชาติ​ของ​อาหาร​เพิ่ม​เติม1.
ดวย​เกลือ​หรือ​สาร​ปรุง​แตง​ที่​มี​เกลือ​ใน​ปริมาณ​สูง​ เชน​ น้ําซุป​แบบ​สําเร็จ​รูป​ หรือ​ซอส​ตางๆ​
ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​ไมมี​สาร​ปรุง​แตง​ สาร​กัน​บูด​ หรือ​สาร​เคมี​ เพราะ​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​แลว​
การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​ตาม​ธรรมชาติ​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​!
น้ําตาล ทารก​ไม​ตองการ​น้ําตาล​ทราย​ หรือ​น้ําผึ้ง​ และ​ไม​ควร​ให​เขา​กิน​น้ําตาล​หรือ​น้ําผึ้ง​กอน2.
อายุ​ครบ​ 12 เดือน​ อาหาร​วาง​ที่​มี​รส​หวาน​สําหรับ​ลูก​ควร​เป็น​ผล​ไม​ หรือ​โย​เกิรตสําหรับ​ทารก
ที่​แตง​รส​ดวย​ผล​ไม​ และ​คัสตา​รดสําหรับ​ทาร​ก
อาหาร​ที่​มี​ลักษณะ​เห​นี​ยว หรือ​ยาก​ตอ​กา​รก​ลืน อาหาร​ที่​มี​ลักษณะ​เห​นี​ยว เชน​ เนย​ถัว่​3.
และ​อาหาร​แข็งๆ​ ชิน้​ใหญ​ ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ภาวะ​อาหาร​ติด​คอ​ สําลัก
อาหาร​ได​ อาหาร​ที่​มี​กาง​หรือ​กระ​ดู​ก อยาง​เชน​ เน้ือ​สัตว​ หรือ​เน้ือ​ปลา​ ก็​ควร​ให​ลูก​กิน​ดวย
ความ​ระ​มัด​ระ​วัง

อยางไร​ก็ตาม​ลูก​ใน​ชวง​วัย​ตางๆ​ ตองการ​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ คุณ​แม​ตอง​พยายาม​ทําให​เวลา​บน​โตะ
อาหาร​เป็น​เวลา​ที่​มี​ความ​สุข​ของ​ครอบ​ครัว​ หลีก​เลี่ยง​การ​ให​เด็ก​รับ​ประทาน​อาหาร​สําเร็จ​รูป​ หรือ
อาหาร​ประเภท​จาน​ดวน​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​ความ​คุน​ชิน​กับ​การ​กิน​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ตัง้แต​ยัง​เล็ก​ ถึง​แม
บาง​ครัง้​คุณ​แม​อาจ​ตอง​พยายาม​คิด​หา​วิธี​กระตุน​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​บาง​ชนิด​ที่​เขา​ไม​ชอบ​
คุณ​แม​ตอง​อดทน​และ​ใจเย็น​เขา​ไว​นะ​คะ​ เพื่อ​ให​ลูก​ฝึก​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ตัง้แต​ตอน​น้ี​ เมื่อ​โต​ขึ้น​จะ​ได​มี
พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ



แนะนําเมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ เนน​ชวย​พัฒนา
สมอง​ให​ลูก​นอย
ควร​เนน​เมนู​ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​ โดย​เนน​อาหาร​ที่​มี​ ขาว​ ไข​ไก​ เน้ือ​ปลา​ ตับ​ และ​ผัก​หลาก​สี
เป็น​สวน​ประ​กอบ​ เพื่อ​ชวย​บํารุง​สม​อง​ และ​การ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​ รวม​ถึง​มี​เหยาะ​น้ํามัน​พืช​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ
ดูด​ซึม​วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​ รวม​ถึง​เพิ่ม​พลังงาน​ให​แก​ลูก​น อย​ได​ดวย​ โดย​การ​ดื่ม​นม​ยัง​ถือ​เป็น
อาหาร​หลัก​สําหรับ​เด็ก​ใน​วัย​ 6-12 เดือน​น้ี

ปลา​ชนิด​ไหน​บาง​ ที่​เด็ก​อา​ยุ​ 6-12 เดือน​ กิน
ได​และ​ควร​กิน
อาหาร​กลุม​เน้ือ​สัตว​ ถือวา​เป็น​แหลง​โปรตีน​หลัก​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่
สึก​หรอ​ ซึ่ง​ควร​เนน​เน้ือ​ปลา​เพราะ​มี​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​แต​พลังงาน​ตํ่ากวา​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ และ​มี​กรด​ไข
มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​สูง​ มี​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​และ​ดวง​ตา​ โดย​ปลา​ที่​แนะ​นํา อาทิ​ ปลา​แซ​ลม
อน ​ปลา​ชอ​น ​ปลาก​ระ​พง​ขาว​ เพราะ​มี​โอ​เม​กา-3 กรด​ไข​มัน EPA และ DHA สูง​ จําเป็น​ตอ
พัฒนาการ​สมอง​ของ​ลูก​น อย

เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ จําเป็น​ตอง​ผสม
นม​แม​หรือ​ไม
การ​ผสม​นม​แม​ลง​ใน​เมนู​อาหาร​สําหรับ​นอกจาก​ชวย​เสริม​คุณคา​สาร​อาหาร​จาก​น้ํานม​แม​แลว​ ยัง​ชวย
ลด​ความ​หนืด​หรือ​ขน​มาก​เกิน​ไป​ใน​อา​หาร​ อีก​ทัง้​ให​ลูก​คุน​ชิน​กับ​รสชาติ​ของ​นม​แม​ ชวย​ให​รับ
ประทาน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ แต​หาก​คุณ​แม​มี​น้ํานม​ไม​มาก​เพียง​ตอ​การ​มา​ประกอบ​อา​หาร​ ก็​สามารถ​ใช
นม​ที่​ลูก​ดื่ม​เป็น​ประจํามา​ประกอบ​อาหาร​ทดแทน​ได​ หรือ​อาจ​เปลี่ยน​เป็น​ใช​น้ําสตอก​ใน​การ​ประกอบ
อาหาร​ใน​บาง​มื้อ​ได​คะ

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

อาหาร​เด็ก​ 6 เดือน​ ตาราง​อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​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
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
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ที่​คุณ​แม​ป อง​กัน​ได
อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ ชวย​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​ใน​เด็ก
จุ​ลิ​นท​รี​ย LPR คือ​อะไร​ โพ​รไบโอ​ติก​สําหรับ​เด็ก​ที่​แม​หาม​พล​าด
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