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"มันเทศ" อาหารแข็งแรกเริ่มที่อุดมดวยสารอาหาร และวิตามินมากมาย เหมาะกับเด็กวัยนัง่ไดเป็น
อยางมาก

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


เมื่อลูกน อยเขาสูวัยนัง่ได ชวง 6 เดือนขึ้นไป คุณแมสามารถเริ่มป อนอาหารแข็งอยางมันเทศ เพื่อ
เป็นอาหารเสริมใหเพียงพอตอความตองการของลูกน อยไดแลวนะคะ

สําหรับคุณแมที่ยังไมรูวาจะเลือกวัตถุดิบอะไรใหลูกน อยวัยนัง่ไดทานเป็นอาหารเสริม เริ่มตนจาก
มันเทศ (Sweet Potato) ดูนะคะ เพราะมันเทศเป็นแหลงคารโบไฮเดรตชัน้ดี ที่ใหพลังงานโดยไม
กอพิษตอรางกาย อีกทัง้ยังอุดมไปดวย ใยอาหาร วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี อีกดวย เหมาะ
กับเด็กวัยนัง่ไดเป็นอยางมาก

วิธีปรุงมันเทศ ใหเป็นอาหารเสริมแสนอรอย
งายๆ
เทคนิคการเลือกซื้อ มันเทศ ควรเลือกใหมีขนาดพอเหมาะ เลือกที่เปลือกที่มีสีมวงสด หรือสีเหลือง
นวล ไมมีรอยหนอนเจาะ หรือเชื้อรา จากนัน้นํามันเทศมาลางน้ําใหสะอาด น่ึงดวยไฟแรง หรืออบ
ดวยเตาอบจนสุกกําลังดี เมื่อมันเทศสุกแลวเน้ือจะน่ิม จากนัน้นํามาใสจาน พักเอาไวจนเย็น คอยๆ
ลอกเปลือกออก แลวบดใหละเอียด เพิ่มรสชาติมันเทศบดใหอรอยยิ่งขึ้นดวยการผสมกับนมแม
หรือน้ําผลไมตางๆ การผสมแบบน้ีชวยเพิ่มคุณคาของสารอาหารใหมากขึ้นอีกดวย มื้อตอไป คุณแม
อาจจะลองสรางสรรคเมนูอาหารเสริม โดยใชธัญพืชอยาง ลูกเดือย ขาวกลอง ถัว่แดง หรือขาวโอต
ก็อรอยไปอีกแบบนะคะ


