
เมนู​ตับ​บด​นัก​จินตนา​การ
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ลูก​นอย

สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

เมนู​ตับ​บด​เสริม​จินตนา​การ​ เป็น​เมนู​สําหรับ​เด็ก​ที่​อรอย​ อุดม​ดวย​สาร​อา​หาร​ ดี​เอ​ชเอ​ และ​ธาตุ​เหล็ก​

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


ที่​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ ชวย​เสริม​สราง​จินตนาการ​ให​ลูก​น อย

Ingredients
• อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ 3 ชอน​โตะ​พูน

• ตับ​หมู​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ

• ดอก​กะหลํ่าตมสุก​นุม​หัน่​ชิน้​เล็กๆ​ 1 ชอน​โตะ

• หนอ​ไม​ฝรัง่​ตมสุก​หัน่​ชิน้​เล็กๆ​ 1 ชอน​โตะ

• น้ําสุก​อุน​ 5 ออ​นซ

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา

ตัก​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ ลง​ผสม​ใน​น้ําสุก​อุน​ คน​ให​ละลาย​เขา​กัน

เติม​ตับ​บด​ลง​ไป​ผสม​คน​ให​เขา​กัน

ใส​ ดอก​กะหลํ่า และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ลง​ไป​คน​ให​เขา​กัน​พรอม​จัด​รับ​ประ​ทาน

ชวน​ให​รู
• ตับ​หมู​ มี​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ดี​ และ​ธาตุ​เหล็ก​ เริ่ม​ให​ลูก​น อย​ทาน​ได​ตัง้แต​อา​ยุ​ 7 เดือน​ขึ้น​ไป

https://www.youtube.com/watch?v=mWPXCagTltQ


• ตม​ให​สุก​กอน​นํามา​บด​ จะ​ชวย​ให​บด​งาย​ขึ้น

• ควร​เลือก​ผัก​สด​และ​ออน​ โดย​เฉพาะ​หนอ​ไม​ฝรัง่​และ​ดอก​กะหลํ่า แลว​ตม​ใน​น้ําเดือด​จัด​ทัง้​ตน​ หรือ​ดอก​
ปิด​ฝา​ให​สนิท​ ใช​เวลา​สัน้​ เมื่อ​ผัก​สุก​ตัก​ขึ้น​ แช​น้ําเย็น​ทันที​เพื่อ​รักษา​คุณคา​อา​หาร​ แลว​จึง​หัน่​ตาม​ขนาด​ที่
ตองการ​เพื่อ​ผสม​ใน​อา​หาร


