
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก
11 เดือน ชวยบํารุงสมองลูกนอย
รวมบทความ แนะนําอาหารที่ควรทานของเด็กวัยแรกเกิด - 1 ปี

บทความ

พ.ย. 11, 2024

10นาที

เชื่อวาลูกน อยชวงวัย 11 เดือน ของคุณพอคุณแม กําลังซนเลยใชไหมละคะ ไหนจะปืนปาย วิ่งเลน
รอบบาน สงสัยไปทุกอยาง นัน่เพราะเทาและขาทัง้สองขางของลูกน อยวัย 11 เดือน เริ่มมีความแข็ง
แรงมัน่คงมากขึ้น รางกายของลูกพรอมที่จะเลน พรอมที่จะเรียนรูโลกกวาง นอกจากรางกายจะ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็วแลว สมองของลูกก็จะพัฒนาไดเร็วในชวงวัยน้ี คุณแมจึงควรเตรียม
โภชนาการที่เหมาะสม และเพียงพอตอความตองการ เพราะถาหากลูกไดรับสารอาหารไมเพียงพอ
อาจสงผลกระทบตอพัฒนาการของรางกาย และสมองได มาดูกันคะวา เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน คุณ
แมควรเตรียมอะไรใหเขาบาง

เลือกอานตามหัวขอ

อาหารเด็ก 11 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไมแมตองรู

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


ลูกอายุ 11 เดือน กินขาวกี่มื้อถึงดีที่สุด
ป อนขาวลูก 11 เดือน เวลาไหนดี
ตารางอาหารทารก 11 เดือน
เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน เสริมโภชนาการลูก

อาหารเด็ก 11 เดือน ควรเป็นแบบไหน ทําไม
แมตองรู
เด็กวัย 11 เดือน เป็นชวงเวลาที่กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือขามีความแข็งแรงขึ้นมาก เป็นวัยที่
พรอมเรียนรูดวยการปีนป าย เดินสํารวจ พรอมเลนและเรียนรูกับสิ่งตางๆ รอบตัว รวมถึงสมองก็มี
พัฒนาการอยางรวดเร็วเชนกัน มีความชางสงสัย อยากรูอยากเห็นมากขึ้น การเตรียมพรอม
โภชนาการที่ดีและเหมาะสมกับลูกน อยวัย 11 เดือน จึงเป็นสิ่งสําคัญที่ชวยสงเสริมพัฒนาการที่ดี
ทัง้ดานรางกายและสมอง ใหไดรับสารอาหารครบถวนเพียงพอ

ลูกอายุ 11 เดือน กินขาวกี่มือ้ถึงดีที่สุด
ลูกอายุ 11 เดือน รับประทานอาหารใหครบ 3 มื้อ พรอมกับดื่มนมแม เป็นอาหารเสริมในระหวางมื้อ
อาหาร โดยเด็กวัยน้ีเป็นวัยที่เริ่มซุกซน ไมอยูน่ิงๆ ตองการสารอาหารที่เพิ่มพลังงานมากขึ้น และ
ครบถวนทัง้ 5 หมู และเนนธาตุเหล็ก และดีเอชเอ เพื่อชวยในเรื่องพัฒนาการทางสมองที่ดี

ป อนขาวลูก 11 เดือน เวลาไหนดี
อาหารเด็ก 11 เดือน สามารถรับประทานอาหารใหครบ 3 มื้อตอวัน และควรใหกินไขไมเกินวันละ
1 มื้อ โดยเสริมเน้ือสัตวในอีก 2 มื้อ ซึ่งเด็กในวัยน้ีสามารถรับประทานอาหารที่หยาบขึ้น หรือหัน่
เป็นชิน้เล็กๆ เพื่อฝึกการเคีย้วอาหาร เพิ่มอาหารวางตอนเชาหรือบายเป็นผลไมหัน่ชิน้เล็กพอดีคํา
ประมาณวันละ 4 ชิน้ และใหกินนมแมในมื้อถัดไป ตัวอยางเมนูอาหารเด็ก 11 เดือนใน 1 มื้อจะ
ประกอบดวย

ขาวสวยหุงน่ิม ๆ บดหยาบ 4 ชอนกินขาว
ไขตมสุกครึ่งฟอง สลับกับตับสุกหรือเน้ือสัตวสุก 1 ชอนกินขาว
ผักตมสุก 1 ชอนกินขาวครึ่ง
ผลไมสุก วันละ 4 ชิน้ ตัดชิน้พอดีคํา

ตารางอาหารทารก 11 เดือน
มือ้เชา มือ้กลางวัน มือ้เย็น มือ้วางชวงบาย

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


• ขาวสวยหุงน่ิม
บดหยาบ 4 ชอน
กินขาว
• ไขตมสุกครึ่ง
ฟอง
• ตําลึงสุกหัน่ชิน้
เลก็ 1 ชอนกนิขาว
ครึ่ง
• น้ํามันพืชครึ่ง
ชอนชา

• ขาวสวยหุงน่ิม บด
หยาบ 4 ชอนกินขาว
• ตบัสกุหัน่ชิน้เลก็ 1 ชอน
กินขาว
• ผักกาดเขียวสุกหัน่ชิน้
เล็ก 1 ชอนกินขาวครึ่ง
น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• ขาวสวยหุงน่ิม บดหยาบ
 4 ชอนกินขาว
• ปลาน้ําจืดตมสุกหัน่ชิน้เล็ก
 1 ชอนกนิขาว แครอทสกุหัน่
ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาวครึ่ง
• น้ํามันพืชครึ่งชอนชา

• มะละกอสุก 4 ชิน้
ตัดพอดีคํา

 

อาหารเด็ก 11 เดือน รับประทานวันละ 3 มื้อ โดยใช ขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ 4 ชอนกินขาว
เสริมเน้ือสัตว เลือด ตับ หรือไข 1 ชอนกินขาวตอมื้อ
ใสผักใบเขียวหรือเหลืองสมที่ออนนุม 1 ½ ชอนกินขาว
เหยาะน้ํามันพืชครึ่งชอนชา เพื่อชวยดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน เพิ่มความเขมขนของ
พลังงาน

เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน เสริมโภชนาการลูก

เมนูที่ 1: ขาวตมปลาชอนตําลึง



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

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําตําลึงมาใส และใสเน้ือปลาชอนตมจนสุก ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 2: แกงจืดไขน้ําหมูสับ

วัตถุดิบ
ไขไก 1 ฟอง
เน้ือหมูบด 1 ชอนกินขาว
หอมหัวใหญ 1 ชอนกินขาว
มะเขือเทศ ½ ชอนกินขาว



น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสหมูบดป้ันกอนเล็กตมจนสุก1.
ใสหอมหัวใหญ และมะเขือเทศลงใรน้ําซุปตมจนน่ิมเล็กน อย2.
ตีไขใหเขากัน ใสลงในน้ําซุป ปิดไฟ เสิรฟพรอมขาวสวย3.

เมนูที่ 3: ผัดวุนเสนไกฉีก

วัตถุดิบ
วุนเสนแชน้ํา ½ หอเล็ก
เน้ืออกไกตม ฉีกเป็นชิน้เล็กๆ 1 ชอนกินขาว
กะหลํ่าปลีสับ 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใสน้ํามันลงในกระทะ ผัดกะหลํ่าปลีสับและแครอทหัน่เตาเล็กจนสุก ใสเน้ือไกฉีกลงไปผัดจน1.
เขากัน
นําวุนเสนที่แชน้ําและตัดใหสัน้ ลงไปผัด เติมน้ําซุปผัดใหวุนเสนน่ิมขึ้น2.

เมนูที่ 4: ขาวผัดขาวโพดหวาน

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือปลาแซลมอนหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว
ขาวโพดหวานน่ึงสุก 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไก 1 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสน้ํามันพืชลงในกะทะ ผัดเน้ือปลาแซลมอนกับไขไก1.
นําขาวสวยมาผัด ใสขาวโพดหวานน่ึงสับหยาบ ผัดจนน่ิมและเขากัน2.



เมนูที่ 5: พะโลไขนกกระทา

วัตถุดิบ
ไขนกกระทาตม 4 ฟอง
หมูสันในบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
มันฝรัง่ 1 ชอนกินขาว
แครอท ½ ชอนกินขาว
ซีอิว๊ดําหวานออรแกนิค ½ ชอนชา
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว

วิธีทํา
ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ ผัดหมูสันในบดจนสุก ใสมันฝรัง่ และแครอท ผัดรวมกัน1.
เติมน้ําซุป ใสไขนกกระทาตม เติมซีอิว๊ดําหวาน และเคี่ยวสวนผสมจนน่ิม เสิรฟพรอมขาว2.
สวยหุงน่ิม



เมนูที่ 6: เกีย๊วน้ําตับไก

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

วิธีทํา
ตัดแผนแป งเกีย๊ว 1 แผน แบงเป็น 4 สวน และผสมเน้ือไกบด และตับบด กับแครอท เป็นไส1.
เกีย๊ว
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสแป งเกีย๊วที่หอเรียบรอยตมจนสุก ใสเบบี้ฮองเตตมจนน่ิม ปิดไฟราด2.
ดวยน้ํามันพืช



เมนูที่ 7: 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 8: ราดหนาเห็ดหอมปลาเกา



วัตถุดิบ
เสนใหญตัดชิน้เล็ก 4 ชอนกินขาว
เน้ือปลาเกา 1 ชอนกินขาว (แนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับการบริโภคอาหารทะเลกอ
น 1 ปี)
เห็ดหอมสดหัน่ชิน้เล็ก 1 ชอนกินขาว
แครอทหัน่เตาเล็ก ½ ชอนกินขาว
ซีอิว๊ดําหวานออรแกนิค ½ ชอนชา
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
แป งขาวโพด 1 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใสน้ํามันพืชลงในกระทะ ผัดเสนใหญกับซีอิว๊ดําหวาน ผัดใหเขากัน ตักพักใสจาน1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสเน้ือปลาเกา ตามดวยเห็ดหอมสด และแครอท ตมจนสุก เติมแป ง2.
ขาวโพดละลายน้ํา คนตลอดเวลาจนไดน้ําราดขนเล็กน อย
นําน้ําราดหน ามาราดบนเสนใหญที่ผัดพักไวในจาน3.



เมนูที่ 9: โจกขาวกลองใสเผือก

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

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวกลองและเผือกตมตอจนน่ิม1.
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ยีเน้ือปลานิลจนสุก ตักเสิรฟโรยบนโจกขาวกลองฟักทอง2.

เมนูที่ 10: ไขตุนแซลมอน



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

วิธีทํา
ตีไขใหเขากันกับน้ําซุป และกรองดวยกระชอน1.
ใสขาวสวย เน้ือปลาแซลมอน และปวยเลงลงในถวย และนําไขผสมน้ําซุปราดลงไป จากนัน้2.
นําไปน่ึงจนสุก

เมนูที่ 11: บะหมี่หยกเตาหูไข



วัตถุดิบ
บะหมี่หยก ½ กอน
เน้ือปลากะพง 1 ชอนกินขาว (แนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับการบริโภคอาหารทะเล
กอน 1 ปี)
ผักกวางตุง 1 ½ ชอนกินขาว
เตาหูไขออรแกนิค 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 10 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
นําเสนบะหมี่ตัดใหสัน้แลวลวกใหน่ิมเล็กน อย และลวกปลากะพงจนสุก ตักพักใสชาม1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสผักกวางตุง และเตาหูไขตมใหน่ิม แลวนําไปราดลงบนบะหมี่ที่เตรียมไว2.
โรยน้ํามันพืช

เมนูที่ 12: แพนเคกขาวโอต กีวี สตรอเบอรี่



วัตถุดิบ
ขาวโอต 4 ชอนกินขาว
ไขไก 1 ฟอง
นมที่ดื่มประจํา 1 ชอนกินขาว
กีวีหัน่ชิน้เล็ก ½ ชอนกินขาว
สตรอเบอรี่ 1 ชอนกินขาว
เนยจืด ½ ชอนชา

วิธีทํา
ผสมขาวโอต นมสด และไขไก1.
ตัง้กระทะใสเนยจืดจนละลาย ใสแป งแพนเคกที่ผสมลงไปจนสุก เสิรฟพรอมกีวี และสตรอ2.
เบอรี่ หัน่เป็นชิน้เล็กๆ

อาหารเด็ก 11 เดือน ที่แนะนําวันน้ีงายมากๆ ใชวัตถุดิบไมเยอะ ราคาคุมคา มีสารอาหารจําเป็นสูง



ขัน้ตอนไมซับซอน การที่ลูกรักไดรับสารอาหารตามโภชนาการเด็กที่เหมาะสม ทําใหลูกเจริญ
เติบโตสมวัย มีพัฒนาการที่ดีทัง้รางกาย และสมอง สามารถเรียนรูทักษะตางๆ ไดดีขึ้น คุณพอคุณ
แมจึงควรใหความสําคัญกับการเลือกโภชนาการที่เหมาะสมกับความตองการในแตละชวงวัยของ
ลูก ซึ่งในทุกๆ มื้อ ตองมีโภชนาการครบ 5 หมู หลากหลาย และอาหารเสริมสําหรับเด็ก อเสริม
โภชนาการตามวัย นอกเหนือจากอาหารที่คุณแมปรุงเองที่บาน เพื่อชวยเสริมสรางการเจริญเติบโต
ชวยบํารุงสมองใหมีพัฒนาการที่ดี และชวยใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย พรอมเรียนรูไดอยางเต็ม
ประสิทธิภาพ นอกจากโภชนาการที่ดีแลว คุณพอคุณแมอยาลืม ใหเขาไดเลนและทํากิจกรรมตางๆ
รวมถึงพักผอนใหเพียงพอดวยนะคะ

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน อย
อาหารเด็ก 8 เดือน ตารางอาหารทารก 8 เดือน ลูกเริ่มกินอะไรไดบาง
อาหารเด็ก 9 เดือน ไอเดียเมนูอาหารเด็ก 9 เดือน เสริมโภชนาการลูกน อย
อาหารเด็ก 10 เดือน เมนูอาหารเด็ก 10 เดือน เสริมพัฒนาการลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก

https://www.s-momclub.com/baby-feeding-guidelines
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.s-momclub.com/baby-anemia
https://www.s-momclub.com/iron-deficiency-anemia-baby

