
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​
เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​รัก
รวม​บท​ความ​ แนะนําอาหาร​ที่​ควร​ทาน​ของ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​ - 1 ปี

บท​ความ

ก.​ค.​ 23, 2025

12นา​ที

ทารก​อายุ​ 9​ เดือน​เริ่ม​มี​ฟัน​น้ํานม​ขึ้น​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ที่​ชวย​บริหาร​เหงือก​และ​ฟัน​ลูก​น อย​
พ​รอม​เรียน​รู​ตาราง​โภชนาการ​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ที่​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​ คุณ​แม​ควร​เริ่ม​ให​เป็น
อาหาร​ที่​บริหาร​เหงือก​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​ออกแรง​บด​เคีย้ว​มาก​ขึ้น​ แต​ยัง​แนะนําให​กิน​นม
แม​ เพื่อ​รับ​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ และ​นม​แม​ยัง​มี​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​อีก​หลาย​สาย​พันธุ​ เชน​
B. lactis โพ​รไบโอ​ติก​ ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​ทา​รก​ โดย​เฉพาะ​ใน​ดาน​ภูมิ​คุม​กัน

 
อาน​เพิ่ม​เติม

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-stages
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section


โภชนาการ​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
ลูก​ 9​ เดือน​กิน​อะไร​ได​บาง​นะ?
ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนา​การ

เมื่อ​อายุ​เขา​สู​เดือน​ที่​ 9​ ของ​เจา​ตัว​น อย​แลว​นะ​คะ​ ชวง​น้ี​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​เห็น​ถึงพัฒนาการ​เด็ก​ 9​
เดือ​น ของ​ลูก​มาก​ขึ้น​ ลูก​จะ​เริ่ม​คลาน​ได​คลอง​ขึ้น​ สามารถ​คลาน​ไป​ทัว่​บริเวณ​ได​ หรือ​เด็ก​บาง​คน
อาจ​จะ​เริ่ม​พยายาม​เกาะ​จับ​เพื่อ​ยืน​ขึ้น​ได​ กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​เริ่ม​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น​ สามารถ​ใช​มือ​เริ่ม​จับ
สิ่ง​ของ​ หรือ​ของ​เลน​ชิน้​เล็กๆ​ ได​ และ​ที่​สําคัญ​ชวง​น้ี​ฟัน​ซี่​แรก​ของ​เจา​ตัว​น อย​อาจ​งอก​ขึ้น​มา​พน​เห
งือก

ซึ่ง​ฟัน​ซี่​แรก​ของ​ลูก​แตละ​คน​นัน้​ขึ้น​ใน​ชวง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เมื่อ​ฟัน​ขึ้น​ถือ​เป็น​สัญญาณ​บอก​วา​ ลูก
พรอม​รับ​อาหาร​ตาม​วัย​ได​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น​แลว​นะ​คะ​ มา​ดู​กัน​ดี​กวา​วา​ เมื่อ​ลูก​ฟัน​ขึ้น​ ชอบ​ที่​กัดๆ​
เคีย้ว​ๆ อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ลูก​อายุ​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​อะไร​ให​ลูก​บา​ง

โภชนาการ​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
เด็ก​วัย​น้ี​จะ​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​ที่​มาก​ขึ้น​ ลูก​เริ่ม​อยาก​เรียน​รู​อะไร​ใหมๆ​ ดวย​ตน​เอง​ อยู​ไม​น่ิง​ ทําให​ลูก
ตองการ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​มาก​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ บรรดา​คุณ​แม​ก็​คง​เริ่ม​สงสัย​แลว​ใช​ไหม​คะ​วา​
จะ​เตรียม​อะไร​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ดี​นะ​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ​ตอ
ความ​ตองการ​ใน​การ​ใช​สมอง​เพื่อ​เรียน​รู​ รวม​ถึง​ใช​กลาม​เน้ือ​และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ใน​การ​เคลื่อน​ไหว​
เพื่อ​ให​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ใน​แตละ​วัน​ ขอมูล​จาก​กรม​อนามัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ กระทรวง
สาธารณ​สุข​ ระบุ​วา​ ใน​การเลือก​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู สําหรับ​เด็ก​ 9​ เดือน​ คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน
อาหาร​วัน​ละ​ 3 มื้อ​ ควบคู​ไป​กับนม​แม และ​เตรียม​อาหาร​ตาม​วัย​ที่​มี​ลักษณะ​หยาบ​ขึ้น​ เพื่อ​ให​ลูก
หยิบ​จับ​อาหาร​ขึ้น​มา​กิน​เอง​ และ​รูสึก​เพลิดเพลิน​กับ​การ​กิน​อา​หาร​ รวม​ทัง้​ยัง​ได​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น
ตอ​ราง​กาย​ แถม​ยัง​ได​ฝึก​บริหาร​เหงือก​และ​ฟัน​น้ํานม​ของ​ลูก​อีก​ดวย

https://www.s-momclub.com/child-development-at-9-months
https://www.s-momclub.com/child-development-at-9-months
https://www.s-momclub.com/five-food-groups-babies
https://www.s-momclub.com/infants-0-to-5-months/breastfeeding-basics


ลูก​ 9​ เดือน​กิน​อะไร​ได​บาง​นะ?
เพื่อ​เป็นการ​ฝึก​การ​เรียน​รู​ การ​ใช​กลาม​เน้ือ​ใน​การ​ฝึก​เคีย้ว​และ​กลืน​ พ​รอม​ทักษะ​ตางๆ​ ให​ลูก​ไป​ใน
ตัว​ จึง​ควร​เลือก​อาหาร​ที่​เริ่ม​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หยาบ​ขึ้น​ ควร​เป็น​อาหาร​น่ิม​ ชิน้​เล็ก​ ๆ ขนาด​พอดี​คํา ซึ่ง
ยัง​คง​เนน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ปรุง​สุก​ และ​หลาก​หลาย​ มา​ดู​กัน​นะ​คะ​วา​มี​อะไร​บา​ง

1.​ ผัก​และ​ผล​ไม​ ซู​เปอร​กาก​ใย​และ​วิ​ตา​มิน
เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ควร​เป็น​ผัก​ผล​ไม​ที่​คละ​สี​สัน​ ให​ลูก​ได​เรียน​รู​รส​ชา​ติ​ ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก
หลาย​ เน้ือ​สัมผัส​ควร​มี​ทัง้​บด​ละ​เอียด​ และ​เน้ือ​สัมผัส​หยาบ​สลับ​กัน​ จะ​เป็นการ​กระตุน​ทัง้​พัฒนาการ
การ​เคีย้ว​และ​การ​กลืน​ แต​คุณ​แม​ตอง​ไม​ลืม​วา​ ฟัน​ของ​ลูก​ยัง​ไม​แข็ง​แรง​ อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​หยาบ
จึง​ยัง​คง​ตอง​มี​ความ​ออน​นุม​อยู​ดวย​ ผัก​ผล​ไม​ที่​แนะ​นํา ควร​เป็น​ผัก​ที่​สามารถ​ถือ​กิน​เอง​ได​และ​ผล​ไม
เน้ือ​น่ิม​ เชน​ แตง​กวา​ ฟัก​ทอง​ แครอท​ตม​ อะโว​คา​โด​ สตรอ​วเบอร​รี​ กลวย​ มะ​ละ​กอ​ เป็น​ตน

2.​ ธัญ​พืช​ สุด​ยอด​พลัง​งา​น ​ชวย​ขับ​ถาย​คลอ​ง
อีก​หน่ึง​สาร​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 9​ เดือน​ ที่​ขาด​ไม​ได​ เพราะ​อุดม​ดวย​คารโบไฮเดรต​ที่​ให​พลังงาน​แก
ราง​กาย​ มี​กาก​ใย​กระตุน​การ​ขับ​ถาย​ มี​วิตามิน​บีบ​ํารุ​งสม​อง​ และ​แร​ธาตุ​อื่นๆ​ อีก​หลาย​ชนิด​ โดย
ธัญพืช​ที่​แนะ​นํา คือ​ขาว​กลอง​หรือ​ขาว​ซอม​มือ​ ลูก​เดือย​ ขาว​ฟาง​ ขาว​บารเ​ลต ขาว​โอต มัน​เทศ​ เป็น
ตน​ แม​ลูก​จะ​มี​ฟัน​ชวย​ขบเคีย้ว​ได​แลว​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ยัง​ควร​ตม​ให​เป่ือย​นุม​ แต​ไม​จําเป็น​ตอง
บด​หรือ​ป่ัน​จน​ละ​เอี​ยด

3.​ โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​ ชวย​ซอม​แซม​ และ​สราง​กลาม​เน้ือ​ให
แข็ง​แรง
โปรตีน​นับ​เป็น​สาร​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ที่​จําเป็น​อีก​หน่ึง​อยาง​ เพราะ​นอกจาก​จะ​เป็น​ตัว​ชวย​สําคัญ​ใน
การ​ซอมแซม​เน้ือเยื่อ​ตางๆ​ แลว​ ยัง​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​กระดูก​ของ​ลูก
ให​แข็ง​แรง​ดวย​ อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง​แต​ออน​นุม​ ได​แก​ ไข​ ตับ​ เตาหู​ออน​ ปลา​ เป็น​ตน

4.​ แคลเซียม​ สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง
แคลเซียม​ คือ​แร​ธาตุ​ที่​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​ความ​หนา​แนน​ใน​การ​สราง​กระ​ดู​ก และ​ฟัน​ให​แข็ง
แรง​ ชวย​ให​ลูก​มี​ความ​สูง​เพิ่ม​ขึ้น​ อาหาร​ที่​มี​แคลเซียม​สูง​ ได​แก​ นม​ โย​เกิรต ชีส​ กุง​แหง​ ปลา​ตัว
เล็ก​ตัว​น อย​ ผัก​คะ​น า​ ผัก​กาด​เขียว​ เป็น​ตน

ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น
เมื่อ​คุณ​แม​ทราบ​แลว​วา​ลูก​ 9​ เดือน​กิน​อะไร​ได​บาง​ เรา​ก็​มี​ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ มา​แนะนําให
คุณ​แม​กัน​ ซึ่ง​เป็น​ตาราง​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ที่ทาง​กรม​อนามัย​ สํานัก​โภชนา​การ​ ได​แนะนําเอา​ไว​
ดัง​น้ี

มือ้​อาหาร​เชา​ หรือ​ มือ้​กลาง​วัน​ หรือ​ มือ้​อา
หาร​เย็น มือ้​วาง​ชวง​บา​ย



ตัวอยาง​ที่​ 1
ขาว​สวย​หุง​น่ิมๆ​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขาว​ + ไข
ตมสุก​ครึ่ง​ฟอง​ + ตําลึง​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง
กิน​ขาว​ + น้ํามัน​พืช​ครึ่ง​ชอน​ชา

มะละกอ​สุก​ 4 ชิน้​ หัน่​ชิน้​พอ​ดี​คํา

ตัวอยาง​ที่​ 2
ขาว​สวย​หุง​น่ิมๆ​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขาว​ + ตับ
สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง​กิน​ขาว​ + ผัก​กาด​เขียว
สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง​กิน​ขาว​ + น้ํามัน​พืช
ครึ่ง​ชอน​ชา

มะมวง​สุก​ 4 ชิน้​ หัน่​ชิน้​พอ​ดี​คํา

ตัวอยาง​ที่​ 3
ขาว​สวย​หุง​น่ิมๆ​ บด​หยาบ​ 4 ชอน​กิน​ขาว​ + ปลา
สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ + แครอท​ตมสุก
หัน่​ชิน้​เล็ก​ 1 ชอน​ครึ่ง​กิน​ขาว​ + น้ํามัน​พืช​ครึ่ง
ชอน​ชา

กลวย​น้ําวา​สุก​ 1 ผล​ หัน่​ชิน้​พอ​ดี​คํา

เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือ​น เสริม​โภชนา​การ

เมนู​ที่​ 1: โจก​หมู​ใส​ตับ

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว



เน้ือ​หมู​บด​ละ​เอียด​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​หมู​หัน่​ชิน้​เล็ก​บาง​ๆ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ตําลึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5-7 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​หมู​บด​และ​ตับ​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​ตม​ให​สุก1.
บด​ขาว​ให​ละ​เอียด​ ใส​รวม​กับ​ตําลึง​และ​แครอท​ลง​ใน​หมอ​ ตม​จน​น่ิม​แลว​ปิด​ไฟ​ และ​ราด​น้ํามัน2.
พืช

 

เมนู​ที่​ 2: ขาว​กลอง​ไข​แดง​ผัก​รวม

วัตถุ​ดิบ
ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว



น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ ยี​ไข​แดง​ตม​คลุก​รวม​กัน1.
นําฟักทอง​และ​แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก​ตม​เป่ือย​ ผสม​รวม​กับ​น้ําซุป​ และ​ราด​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 3: ไข​ตุน​ผัก​สาม​สห​าย



วัตถุ​ดิบ
ไข​ไก​ 1 ฟอง
ฟักทอง​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​ตม​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว



วิธี​ทํา
ตี​ไข​ไก​กับ​น้ําซุป​ให​เขา​กัน​ แลวก​รอง​ดวย​กระ​ชอน1.
นําแครอท​หัน่​เตา​เล็ก​ ฟักทอง​หัน่​เตา​เล็ก​ และ​บร​อก​โค​ลี​สับ​ละเอียด​ใส​ใน​ไข​ไก​และ​น้ําซุป​2.
นําไป​น่ึง​ไฟ​ออน​จน​สุก
พรอม​เสิรฟ​ รับ​ประทาน​กับขาว​สวย​หุง​น่ิม3.

 

เมนู​ที่​ 4: ขาว​บด​ปลา​ทู​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ
ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ทู​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​ตม​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ ใส​ปลา​ทู​ตมสุก​ยี​เน้ือ​ปลา​คลุก​รวม​กัน1.
นําฟักทอง​หัน่​ชิน้​เล็ก​ตม​เป่ือย​ ผสม​รวม​กับ​น้ําซุป​ และ​ราด​น้ํามัน​พืช2.



 

เมนู​ที่​ 5: แกงจืด​เตาหู​หมู​สับ

วัตถุ​ดิบ
หมู​สัน​ใน​บด​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
เตาหู​ไข​อนามัย​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กาด​ขาว​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5-7 ชอน​กิน​ขา​ว

วิธี​ทํา
ตม​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​หมู​บด​ตม​จน​สุก1.
นําผัก​กาด​ขาว​ตม​ใส​ลง​ไป​น้ําซุป​ตม​จน​น่ิม​ และ​ใส​เตาหู​ไข​อนามัย​หัน่​เตา​เล็ก​ ปิด​ไฟ​ รับ2.
ประทาน​พรอม​ขาว​สวย​หริ​อขาว​กลอง​หุง​น่ิม

 



เมนู​ที่​ 6: ขาว​ผัด​ผัก​สาม​สี

วัตถุ​ดิบ
ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ไข​แดง​ดิบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​ออน​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
บร​อก​โค​ลี​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ ใส​ไข​แดง​ดิบ​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ แลว​ใส​ขาว​กลอง​หุง​น่ิม1.



นําขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท บร​อก​โค​ลี​หัน่​ชิน้​เล็ก​น่ึง​จน​สุก​ และ​ใส​ลง​ไป​ผัด​กับ​ขาว​ เติม​น้ําซุป​เล็ก2.
นอย​ ผัด​ให​เขา​กัน

 

เมนู​ที่​ 7: โจก​อะโว​คา​โด​ตับ​ไก



วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
อะโว​คา​โด​บด​หยาบ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​พืช​ ใส​ตับ​ไก​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก1.
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​บด​ละ​เอียด​ กับ​อะโว​คา​โด​บด​กับ​แค​รอ​ท ใส​ตับ​ที่​ผัด​สุก2.
แลว​ตม​จน​น่ิม​เขา​กัน

 

เมนู​ที่​ 8: ซุป​มะกะโรนี​ฟัก​สอง​สห​าย

วัตถุ​ดิบ
มะกะโรนี​สําหรับ​เด็ก​ตม​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​ไก​บด​ตม​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว



ฟัก​เขียว​น่ึง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ฟักทอง​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตัง้​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​เน้ือ​ไก​บด​ลง​ไป​ตม​ให​สุก1.
นําฟัก​เขียว​และ​ฟักทอง​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ตม​ลง​ใน​ซุป​ และ​ใส​มะกะโรนี​ลง​ไป​ตม​จน​น่ิม​แลว​ปิด​ไฟ​2.
และ​ราด​น้ํามัน​พืช

 

เมนู​ที่​ 9: ขาว​บด​ปลา​ชอน​ตําลึง

วัตถุ​ดิบ
ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ปลา​ชอน​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ตําลึง​น่ึง​ 1 ½ ชอน​กิน​ขา​ว



น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ใช​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ใส​ปลา​ชอน​ตมสุก​ยี​เน้ือ​ปลา​คลุก​รวม​กัน1.
นําตําลึง​น่ึง​จน​น่ิม​ ผสม​รวม​กับ​น้ําซุป​ และ​ราด​น้ํามัน​พืช2.

 

เมนู​ที่​ 10: มัน​บด​คุณ​หนู

วัตถุ​ดิบ
มันเทศ​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ถัว่​ลันเตา​น่ึง​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
นม​ที่​เด็ก​ดื่ม​ประ​จํา 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เนย​จืด​ละ​ลาย​ ½ ชอน​ชา



วิธี​ทํา
ใส​เนย​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​มันเทศ​ตม​สุก​ ถัว​ลันเตา​และ​แค​รอ​ท จน​เขา​กัน1.
เติม​นม​และ​น้ําซุป​ตม​จน​เดือด​ ปิด​ไฟ​ และ​นําไป​ป่ัน​จน​ละเอียด​เขา​กัน​ อาจ​เสิรฟ​เป็น​กอน​ป้ัน2.
กลม​เล็กๆ​ ได​คะ

 

เมนู​ที่​ 11: ไข​มวน​ไก​สับ

วัตถุ​ดิบ
ไข​ไก​ 1 ฟอง
เน้ือ​ไก​สับ​ตม​สุก​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
มะเขือ​เทศ​หัน่​เล็ก​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
ขาวโพด​ออน​หัน่​เล็ก​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
แครอท​หัน่​เตา​เล็ก​น่ึง​ ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
ตี​ไข​ให​เขา​กัน​ ใส​น้ํามัน​ลง​กระทะ​และ​เท​ไข​ลง​ไป​บน​กระ​ทะ​ จาก​นัน้​พัก​ใส​จาน​ไว1.



ผัด​เน้ือ​ไก​สับ​ มะเขือ​เทศ​ ขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท ใส​น้ําซุป​ ตม​จน​น่ิม​ แลว​พัก​จน​เย็น2.
ใส​เน้ือ​ไก​ที่​ผัด​เขา​กับ​ผัก​ตางๆ​ ลง​บน​ไข​ที่​เตรียม​ไว​ มวน​เป็น​แทง​ และ​นําไป​น่ึง​ให​น่ิม​ขึ้น​ กอน3.
เสิรฟ​ตัด​เป็น​ชิน้​ให​เด็ก​หยิบ​งาย​ขึ้น

 

เมนู​ที่​ 12: พาส​ตาพอ​รคบ​อล



วัตถุ​ดิบ
พาส​ตาสําหรับ​เด็ก​ตม​น่ิม​ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
เน้ือ​หมู​บด​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
มะเขือ​เทศ​สับ​ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
แค​รอ​ท ½ ชอน​กิน​ขา​ว
น้ําซุป​ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
เนย​จืด​ละ​ลาย​ ½ ชอน​ชา

วิธี​ทํา
นําหมู​บด​ผสม​กับ​แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก​ ป้ัน​เป็น​กอน​กลม​เล็กๆ​ ทําพอ​รคบ​อล1.
ใส​เนย​จืด​ลง​ใน​กระ​ทะ​ แลว​ใส​พอ​รคบ​อลลง​ไป​จน​สุก​ ใส​จาน​พัก​ไว2.
ผัด​มะเขือ​เทศ​สับ​กับ​น้ําซุป​จน​เละ​ ใส​เสน​พาส​ตาตมสุก​ลง​ไป​คลุก​ให​เขา​กัน​ ตัก​ใส​จาน​เสิรฟ3.
พรอม​พอ​รคบ​อล

อยางไร​ก็ตาม​การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาม​โภชนาการ​ที่​ดี​และ​จัด​กิจกรรม​กระตุน​ให​ลูก​ได​เลน​และ​เรียน​รู
อยาง​เหมาะ​สม​ ทําให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ทัง้​ราง​กาย​ จิต​ใจ​ และ​สม​อง​ สามารถ​เรียน​รู​ทักษะ​ตาง​
ๆ ได​ดี​ขึ้น​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​เลือก​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ให​กับ​ลูก​ ควร​ให​ลูก
น อย​ได​รับ​อาหาร​มื้อ​หลัก​ 3 มื้อ​ เลือก​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ครบ​ 5 หมู​ และ​หลาก​หลาย​ อยาง​เชน​ อาหาร
เสริม​ธัญ​พืช​ สูตร​ผสม​ขาว​สา​ลี​ ปลา​และ​ผัก​โขม​ หรือ​ อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทาร​ก ธัญ​พืช​ สูตร​ขาว
บด​ไก​ และ​แค​รอ​ท ที่​ออกแบบ​มา​ให​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​ 8-12 เดือน​ มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ แคลเซียม​สูง​ เนน
โปร​ตี​น ​ดี​เอ​ชเอ​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​เกลือ​แร​ หลาก​หลาย​ชนิด​ รสชาติ​อรอย​ รับ​ประทาน​งาย​ เนน​สัมผัส
ของ​อาหาร​ออกแบบ​เพื่อ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ 9​ เดือน​ โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เสริม
สราง​การ​เจริญ​เติบ​โต​ เหมาะ​เป็น​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ชวย​บํารุง​ให​รางกาย​เจริญ​เติบโต​สม​วัย​ มี
พัฒนาการ​ที่​ดี​ พ​รอม​เรียน​รู​ได​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​ นอกจาก​โภชนาการ​ที่​ดี​แลว​ คุณ​พอคุณ​แม​อยา​ลืม
ให​ลูก​น อย​ดื่ม​นม​ทุก​วัน​ และ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ดวย​นะ​คะ

*** หมาย​เห​ตุ​ - ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​คุณ​และ​ครอบครัว​มี​ประวัติ​โรค​ภูมิ​แพ​ การ​แพ​อา​หาร​ โรค
Celiac Disease หรือ​สงสัย​วา​ลูก​น อย​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​กิน​ เชน​ ภาวะ​ลิน้​ติด​ หรือ​มี​ความ​ผิด​ปกติ​อื่น​
ๆ ***

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/iron-deficiency-anemia-baby
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

