
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​
10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​นอย
คูมือ​โภชนาการ​เด็ก​ตาม​ชวง​วัย​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​นอย

บท​ความ

พ.​ย.​ 11, 2024

9นา​ที

โภชนาการ​ตาม​วัยและ​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ใน​ชวง​วัย​ที่​ลูก​กําลัง​เติบ​โต​ และ​เลือก​กิน​มาก​ขึ้น​ ซํ้ายัง​มี
แรง​เหลือ​ชอบ​เกาะ​ยืน​ เกาะ​เดิน​ และ​ยัง​เริ่ม​ปีน​ป าย​ การ​เสริม​ดวย​โภชนาการ​ให​ทารก​ได​รับ​สาร
อาหาร​และ​พลังงาน​อยาง​เพียง​พอ​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ใน​วัย​น้ี​นม​แม​ยัง​จําเป็น​ เพื่อ​ให​ทารก​ได​รับ​สาร
อาหาร​ที่​สําคัญ​กวา​ 2​00 ชนิด​ พ​รอม​ดวย​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​ LPR โพ​รไบโอ
ติก​ ที่​พบ​ได​ใน​น้ํานม​แม​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เลน​อยาง​เต็ม​ที่​ ให​กลาม
เน้ือ​ได​พัฒนา​อยาง​เหมาะ​สม​ตาม​วัย

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ควร​เป็น​แบบ​ไห​น ​ทําไม​แม​ตอง​รู
ลูก​อา​ยุ​ 10 เดือน​ กิน​ขาว​กี่​มื้อ​ถึง​ดี​ที่​สุด

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-stages
https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits
https://www.s-momclub.com/lpr-benefits


ป อน​ขาว​ลูก​ 10 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี
ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 10เดือ​น
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​โภชนา​การ​ลูก

อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ควร​เป็น​แบบ​ไห​น ​ทําไม
แม​ตอง​รู
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ลักษณะ​อาหาร​ยัง​ไม​แตก​ตาง​จาก​เดิม​มาก​นัก​ โดย​ควร​เตรียม​ดวย​การ​หัน่​ชิน้
เล็ก​ และ​เพิ่ม​ผล​ไม​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ให​เด็ก​ ได​ฝึก​การ​ขบ​กัด​และ​เคีย้ว​ รวม​ถึง​ ลด​โอกาส​ฟัน​ผุ​ และ
ควร​เลิก​ขวด​นม​ได​ใน​ชวง​อา​ยุ​ ปี​ครึ่ง​ เพราะ​การ​ติด​ขวด​นม​อาจ​สง​ผล​ให​ ขัด​ขวา​งพัฒนาการ​เด็ก​ 10
เดือ​นทาง​ดาน​ภาษา​และ​ชอง​ปาก​ รวม​ถึง​การ​บด​เคีย้ว​ได​ เพราะ​การ​ติด​ขวด​นม​อาจ​สง​ผล​ให​ลด
โอกาส​ใน​การ​พัฒนาการ​พูด​ รวม​ถึง​การ​บด​เคีย้ว​ได

ลูก​อา​ยุ​ 10 เดือน​ กิน​ขาว​กี่​มือ้​ถึง​ดี​ที่​สุด
เด็ก​ทา​รก​ 10 เดือน​ ควร​กินนม​แม และ​กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ โดย​เพิ่ม​ปริมาณ​อาหาร​ตาม​คําแนะ
นํา เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ควร​เนน​ความ​หลาก​หลาย​และ​ตอง​ครบ​ 5 หมู

ป อน​ขาว​ลูก​ 10 เดือน​ เวลา​ไหน​ดี
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ควร​มี​ให​ครบ​ 3 มื้อ​ตอ​วัน​ มี​อาหาร​วาง​ตอน​เชา​หรือ​บาย​เป็น​ผล​ไม​ และ​ให​กิน
นม​แม​ใน​มื้อ​ถัด​ไป​ โดย​สามารถ​หัน่​อาหาร​ให​เป็น​ชิน้​เล็ก​หรือ​พอ​ให​เน้ือ​สัมผัส​หยาบ​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​ได
ฝึก​การ​เคีย้ว​ สวน​น้ํามัน​พืช​ควร​ใส​เพียง​มื้อ​ใด​มื้อ​หน่ึง​ หรือ​วัน​ละ​ครึ่ง​ชอน​ชา​เทา​นัน้​ หาก​อาหาร​ขน
เกิน​ไป​สามารถ​ใช​น้ําซุป​ที่​ตม​จาก​วัตถุดิบ​ธรรม​ชา​ติ

https://www.s-momclub.com/child-development-at-10-months
https://www.s-momclub.com/child-development-at-10-months
https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics


ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือ​น
มือ้​เชา มือ้​กลาง​วัน มือ้​เย็น มือ้​วาง​ชวง​บา​ย
• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4
ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​ตมสุก​ครึ่ง​ฟอง
• ตําลึง​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน
กิน​ขาว​ครึ่ง
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน
กิน​ขา​ว
• ตับ​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​กาด​เขียว​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1
ชอน​กิน​ขาว​ครึ่ง​ น้ํามัน​พืช​ครึ่ง
ชอน​ชา

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ บด​หยาบ​ 4 ชอน
กิน​ขา​ว
• ปลา​น้ําจืด​ตมสุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1
ชอน​กิน​ขาว​ แครอท​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​
1 ชอน​กิน​ขาว​ครึ่ง
• น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

• มะละกอ​สุก​ 4 ชิน้​
ตัด​ชิน้​พอ​ดี​คํา

อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ควร​ป อน​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ โดย​ใช​ ขาว​สวย​บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตม​กับ​น้ําแกงจืด​หรือ​น้ําซุป​ประมาณ​ครึ่ง​ถวย​ตวง​ ตม​ให​เป่ือย​หรือ​บด​พอ​หยาบ​ ๆ
เมื่อ​เสร็จ​ใส​ผัก​ใบ​เขียว​หรือ​เหลือง​สม​ที่​ออน​นุม​ กลิ่น​ไม​แรง​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
เสริม​ดวย​โปรตีน​และ​สาร​อาหาร​อื่นๆ​ จาก​ ไข​ เลือด​ ตับ​ ปลา​ หมู​สับ​ ประ​มา​ณ 1 ชอน​กิน​ขาว​
สลับ​เมนู​กัน​ไป​ เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ใน​แตละ​มื้อ​อา​หาร​ และ​เหยาะ​น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา​ เพื่อ
ชวย​ดูด​ซึม​วิตามิน​ที่​ละลาย​ใน​ไข​มัน​ เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ของ​พลัง​งาน

เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​โภชนา​การ​ลูก

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.

 

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.

 

เมนู​ที่​ 4: โจก​ขาว​กลอง​ฟัก​ทอง



วัตถุ​ดิบ
ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​นิล​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟัก​ทอง​ 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​กลอง​และ​ฟักทอง​ตม​ตอ​จน​น่ิม1.
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ ยี​เน้ือ​ปลา​นิล​จน​สุก​ ตัก​เสิรฟ​โรย​บน​โจก​ขาว​กลอง​ฟัก​ทอง2.

 

เมนู​ที่​ 5: ไข​ตุน​แซ​ลม​อน



วัตถุ​ดิบ
ไข​ไก​ 1 ฟอง
เน้ือ​ปลา​แซลมอน​หัน่​เตา​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
หัว​หอม​ใหญ​สับ​ละ​เอียด​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ปวยเลง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ตี​ไข​ให​เขา​กัน​กับ​น้ําซุป​ และ​กรอง​ดวย​กระ​ชอน1.
ใส​ขาว​สวย​ เน้ือ​ปลา​ หอม​ใหญ​และ​ปวยเลง​ลง​ใน​ถวย​ และ​นําไข​ผสม​น้ําซุป​ราด​ลง​ไป​ จาก​นัน้2.
นําไป​น่ึง​จน​สุก

 

เมนู​ที่​ 6: มะกะโรนี​ผัด​ไก​สับ



วัตถุ​ดิบ
มะกะโรนี​สําหรับ​เด็ก​ตม​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
มะเขือ​เทศ​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​หัน่​ชิน้​เล็ก​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
เนย​จืด​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใส​เนย​จืด​ลง​ใน​กระ​ทะ​ แลว​ใส​เน้ือ​ไก​บด​ผัด​จน​สุก1.
ใส​มะเขือ​เทศ​ บร​อก​โค​ลี​ผัด​กับ​น้ําซุป​จน​น่ิม​ และ​ใส​มะกะโรนี​ลง​ไป​คลุก2.

 

เมนู​ที่​ 7: เกีย๊ว​น้ําหมู​สับ



วัตถุ​ดิบ
แผน​แป ง​เกีย๊ว​ 3 แผ​น
เน้ือ​หมู​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เบบี้​ฮองเต​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัด​แผน​แป ง​เกีย๊ว​ 1 แผ​น ​แบง​เป็น​ 4 สวน​ และ​ผสม​หมู​บด​กับ​แค​รอ​ท เป็น​ไส​เกีย๊ว1.
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​แป ง​เกีย๊ว​ที่​หอ​เรียบรอย​ตม​จน​สุก​ ใส​เบบี้​ฮองเต​ตม​จน​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ราด2.
ดวย​น้ํามัน​พืช

 



เมนู​ที่​ 8: บะหมี่​หยก​ผัก​สาม​สี

วัตถุ​ดิบ
บะหมี่​หยก​ ½ กอ​น
เน้ือ​ปลา​กะ​พง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กวาง​ตุง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​ออน​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
นําเสน​บะหมี่​ตัด​ให​สัน้​แลว​ลวก​ให​น่ิม​เล็ก​น อย​ และ​ลวก​ปลา​กะพง​จน​สุก​ ตัก​พัก​ใส​ชาม1.
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ผัก​กวาง​ตุง​ แค​รอ​ท และ​ขาวโพด​ออน​ตม​ให​น่ิม​ แลว​นําไป​ราด​ลง​บน2.
บะหมี่​ที่​เตรียม​ไว​ โรย​น้ํามัน​พืช

 



เมนู​ที่​ 9​: ผัด​บัตเตอร​นัท สควอ​ชกับ​ตับ​ไก

วัตถุ​ดิบ
บัตเตอร​นัท สควอ​ช 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ดิบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 10 ชอน​กิน​ขา​ว



น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​บน​กระ​ทะ​ ผัด​ตับ​ไก​จน​สุก1.
นําบัตเตอร​นัท สควอ​ชมา​ผัด​ให​น่ิม​ ใส​ไข​เติม​น้ําซุป​ ผัด​จน​เขา​กัน2.

 

เมนู​ที่​ 10: แพน​เคก​กลวย​หอม

วัตถุ​ดิบ
ขาว​โอต 4 ชอน​กิน​ขา​ว
กลวย​หอม​บด​ ½ ลูก
ไข​ไก​ 1 ฟอง
เนย​จืด​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ผสม​ขาว​โอต กลวย​กอ​มบด​ และ​ไข​ไก1.
ตัง้​กระทะ​ใส​เนย​จืด​จน​ละ​ลาย​ ใส​แป ง​แพน​เคก​ที่​ผสม​ลง​ไป​จน​สุก​ กอน​เสิรฟ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​นะ2.
คะ



 

เมนู​ที่​ 11: ขาว​ผัด​ปลา​ทู

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ปลา​ทู​น่ึง​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ (แนะนําให​ปรึกษา​นัก​โภชนาการ​สําหรับ​การ​บริโภค​อาหาร​ทะเล
กอ​น ​1 ปี)
กะหลํ่าปลี​สับ​หยาบ​ 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​ทู​กับ​ไข​ไก1.
นําขาว​สวย​มา​ผัด​ ใส​กะหลํ่าปลี​สับ​หยาบ​ ผัด​จน​น่ิม​และ​เขา​กัน2.

 



เมนู​ที่​ 12: ขนมปัง​หนา​หมู

วัตถุ​ดิบ
ขนม​ปัง​ 1 แผ​น ​แบง​เป็น​ 4 สวน
เน้ือ​หมู​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​ไก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ถัว่​ลัน​เตา​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​ออน​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​สําหรับ​ทอด

วิธี​ทํา
ผสม​เน้ือ​หมู​บด​ ไข​ไก​ แค​รอ​ท ถัว่​ลัน​เตา​ ขาวโพด​ออน​ สําหรับ​ทําหน า​หมู1.
นําสวน​ผสม​หน า​หมู​มา​ป าย​ลง​บน​ขนม​ปัง​ และ​นําไป​ทอด​ไฟ​ออน​จน​สุก2.

อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ ลูก​จะ​เลือก​กิน​มาก​ขึ้น​ รู​วา​ชอบ​อะไร​ ไม​ชอบ​อะไร​ จึง​ควร​ผสม​เน้ือ​สัมผัส​ของ
อาหาร​ให​ลูก​ไม​เบื่อ​ ตกแตง​จาน​ให​เด็ก​สน​ใจ​ ให​ได​เรียน​รู​รสชาติ​ใหม​ วัย​น้ี​ทารก​จะ​นัง่​บน​เกาอี้​สูง​
รวม​กิน​ขาว​กัน​ได​อยาง​พรอม​หน า​พรอม​ตา​ จึง​เป็น​เวลา​แหง​ความ​สนุก​ของ​เจา​ตัว​น อย​ นอก
จากโภชนาการ​ตาม​วัยและ​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​เด็ก​ยัง​ควร​ให​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เสริม​สราง
ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เขา​สู​ขวบ​ปี​แรก​อยาง​แข็ง​แรง

*** หมาย​เห​ตุ​ - ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​คุณ​และ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​โรค​ภูมิ​แพ​ การ​แพ​อา​หาร​ โ หรือ

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


สงสัย​วา​ลูก​น อย​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​กิน​ หรือ​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​รางกาย​หรือ​จิต​ใจ​ เป็น​ตน​ ***

บทความ​แนะนําอาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ​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
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี

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

