
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก
10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกนอย
คูมือโภชนาการเด็กตามชวงวัย พรอมเคล็ดลับเสริมพัฒนาการลูกนอย
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โภชนาการตามวัยและอาหารเด็ก 10 เดือน ในชวงวัยที่ลูกกําลังเติบโต และเลือกกินมากขึ้น ซํ้ายังมี
แรงเหลือชอบเกาะยืน เกาะเดิน และยังเริ่มปีนป าย การเสริมดวยโภชนาการใหทารกไดรับสาร
อาหารและพลังงานอยางเพียงพอ จึงเป็นสิ่งสําคัญ ในวัยน้ีนมแมยังจําเป็น เพื่อใหทารกไดรับสาร
อาหารที่สําคัญกวา 200 ชนิด พรอมดวยจุลินทรียที่มีประโยชนหลายสายพันธุ เชน LPR โพรไบโอ
ติก ที่พบไดในน้ํานมแม ซึ่งมีสวนชวยในการเสริมภูมิคุมกัน เพื่อใหลูกน อยเลนอยางเต็มที่ ใหกลาม
เน้ือไดพัฒนาอยางเหมาะสมตามวัย

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเด็ก 10 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไมแมตองรู
ลูกอายุ 10 เดือน กินขาวกี่มื้อถึงดีที่สุด

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 อนขาวลูก 10 เดือน เวลาไหนดี
ตารางอาหารเด็ก 10เดือน
เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมโภชนาการลูก

อาหารเด็ก 10 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไม
แมตองรู
อาหารเด็ก 10 เดือน ลักษณะอาหารยังไมแตกตางจากเดิมมากนัก โดยควรเตรียมดวยการหัน่ชิน้
เล็ก และเพิ่มผลไมเป็นชิน้เล็ก ๆ ใหเด็ก ไดฝึกการขบกัดและเคีย้ว รวมถึง ลดโอกาสฟันผุ และ
ควรเลิกขวดนมไดในชวงอายุ ปีครึ่ง เพราะการติดขวดนมอาจสงผลให ขัดขวางพัฒนาการเด็ก 10
เดือนทางดานภาษาและชองปาก รวมถึงการบดเคีย้วได เพราะการติดขวดนมอาจสงผลใหลด
โอกาสในการพัฒนาการพูด รวมถึงการบดเคีย้วได

ลูกอายุ 10 เดือน กินขาวกี่มือ้ถึงดีที่สุด
เด็กทารก 10 เดือน ควรกินนมแม และกินอาหารใหครบ 3 มื้อ โดยเพิ่มปริมาณอาหารตามคําแนะ
นํา เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน ควรเนนความหลากหลายและตองครบ 5 หมู

ป อนขาวลูก 10 เดือน เวลาไหนดี
อาหารเด็ก 10 เดือน ควรมีใหครบ 3 มื้อตอวัน มีอาหารวางตอนเชาหรือบายเป็นผลไม และใหกิน
นมแมในมื้อถัดไป โดยสามารถหัน่อาหารใหเป็นชิน้เล็กหรือพอใหเน้ือสัมผัสหยาบ ๆ เพื่อใหลูกได
ฝึกการเคีย้ว สวนน้ํามันพืชควรใสเพียงมื้อใดมื้อหน่ึง หรือวันละครึ่งชอนชาเทานัน้ หากอาหารขน
เกินไปสามารถใชน้ําซุปที่ตมจากวัตถุดิบธรรมชาติ

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


ตารางอาหารเด็ก 10 เดือน
มือ้เชา มือ้กลางวัน มือ้เย็น มือ้วางชวงบาย
• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4
ชอนกินขาว
• ไขตมสุกครึ่งฟอง
• ตําลึงสุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอน
กินขาวครึ่ง
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอน
กินขาว
• ตับสุกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว
• ผักกาดเขียวสุกหัน่ชิน้เล็ก 1
ชอนกินขาวครึ่ง น้ํามันพืชครึ่ง
ชอนชา

• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ 4 ชอน
กินขาว
• ปลาน้ําจืดตมสุกหัน่ชิน้เล็ก 1
ชอนกินขาว แครอทสุกหัน่ชิน้เล็ก
1 ชอนกินขาวครึ่ง
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• มะละกอสุก 4 ชิน้
ตัดชิน้พอดีคํา

อาหารเด็ก 10 เดือน ควรป อนวันละ 3 มื้อ โดยใช ขาวสวยบดหยาบ 4 ชอนกินขาว
ตมกับน้ําแกงจืดหรือน้ําซุปประมาณครึ่งถวยตวง ตมใหเป่ือยหรือบดพอหยาบ ๆ
เมื่อเสร็จใสผักใบเขียวหรือเหลืองสมที่ออนนุม กลิ่นไมแรง 5 ชอนกินขาว
เสริมดวยโปรตีนและสารอาหารอื่นๆ จาก ไข เลือด ตับ ปลา หมูสับ ประมาณ 1 ชอนกินขาว
สลับเมนูกันไป เพิ่มความหลากหลายในแตละมื้ออาหาร และเหยาะน้ํามันพืชครึ่งชอนชา เพื่อ
ชวยดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน เพิ่มความเขมขนของพลังงาน

เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมโภชนาการลูก

เมนูที่ 1: ขาวตมไขตําลึง



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขไกดิบ 1 ชอนกินขาว
ตําลึง 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําตําลึงมาใส และใสไขตมจนสุก ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 2: ขาวตมปลาแครอท



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือปลากะพง 1 ชอนกินขาว (แนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับการบริโภคอาหารทะเล
กอน 1 ปี)
แครอท 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําเน้ือปลากะพงตมจนสุก ใสแครอทตมใหน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 3: ขาวตมเลือดหมูและผักหวาน



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือหมูบด ½ ชอนกินขาว
เลือดหมู ½ ชอนกินขาว
ผักหวาน 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําเน้ือหมูบดและเลือดหมูตมจนสุก ใสผักหวานตมใหน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

 

เมนูที่ 4: โจกขาวกลองฟักทอง



วัตถุดิบ
ขาวกลองหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือปลานิล 1 ชอนกินขาว
ฟักทอง 1 ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวกลองและฟักทองตมตอจนน่ิม1.
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ยีเน้ือปลานิลจนสุก ตักเสิรฟโรยบนโจกขาวกลองฟักทอง2.

 

เมนูที่ 5: ไขตุนแซลมอน



วัตถุดิบ
ไขไก 1 ฟอง
เน้ือปลาแซลมอนหัน่เตาเล็ก 1 ชอนกินขาว
หัวหอมใหญสับละเอียด ½ ชอนกินขาว
ปวยเลง 1 ชอนกินขาว
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตีไขใหเขากันกับน้ําซุป และกรองดวยกระชอน1.
ใสขาวสวย เน้ือปลา หอมใหญและปวยเลงลงในถวย และนําไขผสมน้ําซุปราดลงไป จากนัน้2.
นําไปน่ึงจนสุก

 

เมนูที่ 6: มะกะโรนีผัดไกสับ



วัตถุดิบ
มะกะโรนีสําหรับเด็กตมน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือไกบด 1 ชอนกินขาว
มะเขือเทศสับ 1 ชอนกินขาว
บรอกโคลีหัน่ชิน้เล็ก ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
เนยจืด ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสเนยจืดลงในกระทะ แลวใสเน้ือไกบดผัดจนสุก1.
ใสมะเขือเทศ บรอกโคลีผัดกับน้ําซุปจนน่ิม และใสมะกะโรนีลงไปคลุก2.

 

เมนูที่ 7: เกีย๊วน้ําหมูสับ



วัตถุดิบ
แผนแป งเกีย๊ว 3 แผน
เน้ือหมูบด 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
เบบี้ฮองเต 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัดแผนแป งเกีย๊ว 1 แผน แบงเป็น 4 สวน และผสมหมูบดกับแครอท เป็นไสเกีย๊ว1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสแป งเกีย๊วที่หอเรียบรอยตมจนสุก ใสเบบี้ฮองเตตมจนน่ิม ปิดไฟราด2.
ดวยน้ํามันพืช

 



เมนูที่ 8: บะหมี่หยกผักสามสี

วัตถุดิบ
บะหมี่หยก ½ กอน
เน้ือปลากะพง 1 ชอนกินขาว
ผักกวางตุง ½ ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
ขาวโพดออน ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
นําเสนบะหมี่ตัดใหสัน้แลวลวกใหน่ิมเล็กน อย และลวกปลากะพงจนสุก ตักพักใสชาม1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสผักกวางตุง แครอท และขาวโพดออนตมใหน่ิม แลวนําไปราดลงบน2.
บะหมี่ที่เตรียมไว โรยน้ํามันพืช

 



เมนูที่ 9: ผัดบัตเตอรนัท สควอชกับตับไก

วัตถุดิบ
บัตเตอรนัท สควอช 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไกดิบ 1 ชอนกินขาว
ตับไกหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว



น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสน้ํามันพืชลงบนกระทะ ผัดตับไกจนสุก1.
นําบัตเตอรนัท สควอชมาผัดใหน่ิม ใสไขเติมน้ําซุป ผัดจนเขากัน2.

 

เมนูที่ 10: แพนเคกกลวยหอม

วัตถุดิบ
ขาวโอต 4 ชอนกินขาว
กลวยหอมบด ½ ลูก
ไขไก 1 ฟอง
เนยจืด ½ ชอนชา

วิธีทํา
ผสมขาวโอต กลวยกอมบด และไขไก1.
ตัง้กระทะใสเนยจืดจนละลาย ใสแป งแพนเคกที่ผสมลงไปจนสุก กอนเสิรฟหัน่เป็นชิน้เล็กนะ2.
คะ



 

เมนูที่ 11: ขาวผัดปลาทู

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือปลาทูน่ึง 1 ชอนกินขาว (แนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับการบริโภคอาหารทะเล
กอน 1 ปี)
กะหลํ่าปลีสับหยาบ 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไก 1 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสน้ํามันพืชลงในกะทะ ผัดเน้ือปลาทูกับไขไก1.
นําขาวสวยมาผัด ใสกะหลํ่าปลีสับหยาบ ผัดจนน่ิมและเขากัน2.

 



เมนูที่ 12: ขนมปังหนาหมู

วัตถุดิบ
ขนมปัง 1 แผน แบงเป็น 4 สวน
เน้ือหมูบด 1 ชอนกินขาว
ไขไก 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
ถัว่ลันเตา ½ ชอนกินขาว
ขาวโพดออน ½ ชอนกินขาว
น้ํามันพืชสําหรับทอด

วิธีทํา
ผสมเน้ือหมูบด ไขไก แครอท ถัว่ลันเตา ขาวโพดออน สําหรับทําหน าหมู1.
นําสวนผสมหน าหมูมาป ายลงบนขนมปัง และนําไปทอดไฟออนจนสุก2.

อาหารเด็ก 10 เดือน ลูกจะเลือกกินมากขึ้น รูวาชอบอะไร ไมชอบอะไร จึงควรผสมเน้ือสัมผัสของ
อาหารใหลูกไมเบื่อ ตกแตงจานใหเด็กสนใจ ใหไดเรียนรูรสชาติใหม วัยน้ีทารกจะนัง่บนเกาอี้สูง
รวมกินขาวกันไดอยางพรอมหน าพรอมตา จึงเป็นเวลาแหงความสนุกของเจาตัวน อย นอก
จากโภชนาการตามวัยและอาหารเสริมตามวัยสําหรับเด็กยังควรใหนมแมอยางตอเน่ือง เสริมสราง
ระบบประสาทและสมอง ชวยในการเจริญเติบโต เพื่อใหลูกน อยเขาสูขวบปีแรกอยางแข็งแรง

*** หมายเหตุ - ควรปรึกษาแพทยหากคุณและครอบครัวมีประวัติโรคภูมิแพ การแพอาหาร โ หรือ

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


สงสัยวาลูกน อยมีปัญหาเรื่องการกิน หรือมีความผิดปกติทางรางกายหรือจิตใจ เป็นตน ***

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
รวมเมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือน คุณแมทําตามงาย เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี

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

