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วันน้ีเรามีเมนู “อาหารเสริมธัญพืชตับบด” สําหรับลูกน อย ที่ทัง้ทํางายและใชเวลาไมนาน ทัง้ยังเป็น
เมนูที่ลูกจะไดรับประโยชนจากธัญพืช แคลเซียมจากนม และธาตุเหล็กจากตับบดอยางเต็มที่

คุณแมที่มีลูกวัยอาหารเสริมจะตองใสใจในการเลือกสวนประกอบในการทําอาหารเสริมใหลูกกันเป็น
พิเศษ เพื่อใหลูกไดรับสารอาหารที่ดีตอการเจริญเติบโตของรางกายและสมองไปพรอมๆ กันคะ
สําหรับลูกเล็กที่กลามเน้ือและกระดูกกําลังพัฒนาอยางตอเน่ือง จําเป็นตองไดรับสารอาหารประเภท
โปรตีนและแคลเซียม รวมทัง้ธาตุเหล็กในปริมาณที่เพียงพอตอความจําเป็นของรางกายในทุกๆ วัน
เพื่อปัองกันภาวะโลหิตจาง ซึ่งเป็นภาวะที่พบมากในเด็กเล็กคะ

วันน้ีมีเมนู “อาหารเสริมธัญพืชตับบด” สําหรับลูกเล็กที่ทํางายและใชเวลาไมนานมาแนะนําคะ เมนู
น้ีลูกจะไดรับประโยชนเต็มๆ ทัง้สารอาหารจากธัญพืช แคลเซียมจากนม และธาตุเหล็กจากตับบด
คะ

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-tips
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines


สวนผสมสําหรับ “อาหารเสริมธัญพืชตับบด” สําหรับ 1 ที่
• อาหารเสริมธัญพืชสูตรเริ่มตน 2 ชอนโตะพูน (20 กรัม)
• น้ําสุกอุน 4 ชอนโตะ (60 กรัม)
• ตับหมูตมสุกบดละเอียด 1 ชอนโตะ (5.7 กรัม)

วิธีทํา “อาหารเสริมธัญพืชตับบด”
• เท อาหารเสริมธัญพืชที่เตรียมไวลงในชามผสม จากนัน้เติมน้ําอุนลงไปแลวใชชอนคนใหเขากัน
• เมื่อเน้ืออาหารเสริมธัญพืชเขากันดีแลว ใหใสตับหมูวางลงไปบนหน าอาหารเสริมธัญพืช และ
พรอมป อนลูกไดเลย

Tip:
• ถาอาหารเสริมธัญพืชขนหรือหนืดไป คุณแมสามารถเติมน้ําอุนเพิ่มลงไปทีละน อย และลองคนให
เขากันอีกครัง้ โดยใหอาหารเสริมธัญพืชมีความขนพอประมาณ ลูกจะเคีย้วกลืนไดงายขึ้น
• นอกจากตับหมู คุณแมอาจเลือกใชอาหารชนิดอื่นที่มีธาตุเหล็กสูงแทนได เชน ตับไก ไขไก เน้ือ
แดง ฯลฯ โดยจะตองตมใหสุกกอนแลวบดละเอียด
• คุณแมสามารถเพิ่มผักตางๆ ลงไปไดตามความเหมาะสม เชน ตําลึง บลอคโคลี่ แครอท โดยน่ึง
หรือตมใหสุกและบดละเอียด เติมลงไปในชวงที่กําลังคนอาหารเสริมใหเขากันกับน้ําอุนคะ
• เมนู “อาหารเสริมธัญพืชตับบด” ถวยน้ีลูกจะไดรับธาตุเหล็กสูงถึง 2.96 มิลลิกรัม* ซึ่งจะชวย
ป องกันภาวะโลหิตจางสําหรับเด็กๆ ไดเป็นอยางดีคะ
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