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เมนูอาหารเด็กทารก สําหรับลูกน อยวัย 6-12 เดือน พรอมวิธีทําแบบงายๆ ที่คุณแมทําตามได เพื่อ
ใหลูกน อยไดรับสารอาหารและโภชนาการที่เหมาะสม ไปดูเมนูอาหารสําหรับเด็กทารกกันเลย

เลือกอานตามหัวขอ

เมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือนขึ้นไป
ผักมีประโยชนตอเมนูอาหารของลูกน อยอยางไร?

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


ผลไมอะไรบางที่ควรเสริมในเมนูอาหารเด็ก 6-12 เดือน
เพิ่มตับไกในเมนูเด็ก ชวยเสริมพัฒนาการใหลูกน อย
เมนูอาหารเด็ก 6-12 เดือน ปรุงรสใหอรอยขึ้นไดหรือไม
3 อาหารที่เด็กเล็กควรหลีกเลี่ยง
แนะนําเมนูอาหารเด็ก เนนชวยพัฒนาสมองใหลูกน อย
ปลาชนิดไหนบาง ที่เด็กอายุ 6-12 เดือน กินไดและควรกิน
เมนูอาหารเด็ก 6-12 เดือน จําเป็นตองผสมนมแมหรือไม

การรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพเป็นสิ่งสําคัญสําหรับเด็กทารกตัง้แตวัยขวบปีแรก ซึ่งลูกน อย
แตละชวงวัยมีความตองการสารอาหารตางกัน และการใหอาหารสําหรับเด็กที่เหมาะสมกับชวงวัย
นัน้สําคัญตอพัฒนาการและสุขภาพของลูกเป็นอยางมาก นมแม เป็นอาหารหลักของลูกตัง้แตแรก
เกิดถึง 6 เดือนแรก ซึ่งเพียงพอกับความตองการของเด็ก 

อยางไรก็ดี หลงั 6 เดอืน ลกูจาํเป็นตองไดรบัพลงังานและสารอาหารที่จาํเป็นเพิม่เตมิจากอาหารตาม
วัย ควบคูไปกับการทานนมแมอยางตอเน่ือง เพื่อใหทารกไดรับสารอาหารที่ครบถวนและเพียงพอ
ตอการเจริญเติบโต นอกจากนัน้ อาหารเสริมตามวัยจะชวยใหลูกปรับตัวจากการกินอาหารเหลว
เป็นอาหารที่มีเน้ือสัมผัสที่หลายหลากมากขึ้น เพื่อใหมีพัฒนาการในการกินที่เหมาะสมตอไป และ
ยังเป็นการพัฒนากลามเน้ือที่จะใชในการพูด ยิ่งเด็กวัย 6 เดือนขึ้นไป จะเริ่มมีพัฒนาทักษะดาน
การเคีย้ว และการใชลิน้ คุณแมจึงควรเตรียมเมนูอาหารเด็กทารกใหเหมาะสมกับแตละชวงวัยของ
ลูกน อยดวยเมนูงายๆ ตอไปน้ี

เมนูอาหารเด็กทารก 6-12 เดือนขึน้ไป
เมนูที่ 1: ขาวตมกับนมแม

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


วัตถุดิบ
ขาวตม 2 ชอนกินขาว
นมแม ตามชอบ
กลวยน้ําวาบดละเอียด 1 ชอนกินขาว

วิธีทํา
นําขาวตมมาบดบนกระชอนตาถี่1.
ผสมกลวยน้ําวาลงไป และราดดวยนมแม2.

เมนูที่ 2: ขาวบดตับไก ใสผักหวาน



วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 10 ชอนกินขาว
ตับไก ชอนกินขาว
ผักหวาน 1 ชอนกินขาว

วิธีทํา
นําขาวสวยไปตมกับน้ําสตอกจนขาวเริ่มน่ิม1.
ใสตับไกที่บดแลวลงไปตมดวย และตามดวยใสผักหวานตมจนสุกและน่ิม หรือนําไปป่ันให2.
ละเอียดกอนเสิรฟขึ้นได



เมนูที่ 3: ขาวบดปลาแซลมอนและฟักทอง

วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 10 ชอนกินขาว
เน้ือปลาแซลมอนตม 1 ½ ชอนกินขาว
ฟักทอง 1 ½ ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําฟักทองมาใส และใสเน้ือปลาแซลมอนตมจนสุก ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 4: มันบดตับไก



วัตถุดิบ
มันฝรัง่ตมสุก 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 10 ชอนกินขาว
ตับไกตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสมันฝรัง่สุกตมจนน่ิม1.
นําตับไกตมสุกมาใส ตมจนสุกและน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 5: ขาวบดฟักทองและตับไก



วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 10 ชอนกินขาว
ตับไกตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว
ฟักทองตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.



นําตับไกตมสุกมาใส และใสฟักทองตมจนสุกและน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 6: ขาวบดตับไก เตาหูไข และถั่วลันเตา

วัตถุดิบ
ขาวสวย 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 10 ชอนกินขาว
ตับไกตมสุก 1 ½ ชอนกินขาว
เตาหูไขไก 1 ½ ชอนกินขาว
ถัว่ลันเตา 1 ½ ชอนกินขาว

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวสวยตมจนน่ิม1.
นําตับไกตมสุกมาใส และใสถัว่ลันเตา เตาหูไขไกตมจนสุกและน่ิม2.

เมนูที่ 7: ขาวโอตตุนหมูสับ



วัตถุดิบ
ขาวโอตตุน 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก 8 ชอนกินขาว
หมูสับ 1 ชอนกินขาว
แครอท 1 ½ ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวโอตตุนตมจนน่ิม1.
นําหมูสับมาใส และใสแครอทตมจนสุกและน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 8: อะโวคาโด บดไขแดง ใสนมแม



วัตถุดิบ
อะโวคาโด สุกบด 1 ชอนกินขาว
ไขแดงตมสุก ½ ชอนกินขาว
นมแม ตามชอบ

วิธีทํา
นําอะโวคาโดบดผสมกับไขแดงตมสุกบนกระชอนตาถี่1.
จากนัน้ราดดวยนมแม พรอมเสิรฟ2.

เมนูที่ 9: กลวยหอมบดใสไขแดง



วัตถุดิบ
กลวยหอมบด 1 ลูก
ไขแดงตมสุก ½ ชอนกินขาว
นมแมตามชอบ
อบเชยปน ชอนกินขาว

วิธีทํา
นํากลวยหอมบดผสมกับไขแดงตมสุกบนกระชอนตาถี่1.



จากนัน้ราดดวยนมแม โรยอบเชยปน2.

เมนูที่ 10: ขาวตมผักโขมแครอท

วัตถุดิบ
ขาวตม 4 ชอนกินขาว
เน้ือไกบด 1 ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
ผักโขมน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําสตอก ตามชอบ
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวตมไปตมจนน่ิม1.
นําไกบดมาใส และใสแครอทน่ึง ผักโขมน่ึง ตมจนสุกและน่ิม ปิดไฟ ราดน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 11: พาสตาตุน

วัตถุดิบ
เสนพาสตาตมสุก 3 ชอนกินขาว
ฟักทองตมสุก 2 ชอนกินขาว
ไขแดงตมสุก 1 ฟอง
นมแม ตามชอบ
น้ําสตอก ตามชอบ

วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสเสนพาสตาตมสุกลงไปตมจนน่ิม1.
นําฟักทอง และไขแดงตมจนสุกและน่ิม ปิดไฟ ราดดวยนมแม2.

เมนูที่ 12: ขาวตมหมูสับใสตําลึง



วัตถุดิบ
ขาวตม 4 ชอนกินขาว
น้ําสตอก ตามชอบ
หมูสับ 1 ชอนกินขาว
ตําลึงตมสุก 2 ชอนกินขาว



วิธีทํา
ตมน้ําสตอกจนเดือด ใสขาวตมลงไปตมจนน่ิม1.
นําหมูสับ และตําลึงตมสุก ตมจนน่ิม2.

อาหารทารก 6 เดือน
อาหารสําหรับเด็ก 6 เดือน ลูกจะเริ่มสงสัญญาณวาเขาพรอมสําหรับการเริ่มอาหารเสริมตามวัย คุณ
แมอาจเริ่มใหอาหารเด็กที่มีลักษณะออนนุม เพื่อชวยใหลูกน อยพัฒนาทักษะการเคีย้ว ความแข็ง
แรงของลิน้ และยังเป็นการชวยในการพัฒนาทักษะการสื่อสารของลูกน อยดวย โดยการใหลูกกิน
อาหารทารกตามวัยวันละ 1 มื้อ ควบคูกับกินนมแม อาหารตามวัยที่ลูกควรไดรับควรมีธาตุเหล็กสูง
และมีวิตามิน และเกลือแร หลากหลายชนิด หรือคุณแมอาจเลือก อาหารเสริมธัญพืชสําหรับทารกที่
อุดมดวยธาตุเหล็ก ใหรวมกับ เน้ือสัตวบด หรือเน้ือไกบด ผัก ผลไม สลับสับเปลี่ยนระหวางกลุมอา
หาร เพื่อใหไดสารอาหารหลากหลายครบ 5 หมู

เมนูที่ 1: ขาวบดตับไกผักหวาน

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
ผักหวานบานตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-6-months


น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสตับไกตมบดละเอียด1.
นําผักหวานบานตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 2: ขาวบดปลาทูฟักทอง



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาทูตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาทูตมบดละเอียด1.
นําฟักทองตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 3: ขาวบดปลาชอนแครอท

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก 2 ชอนกินขาว
ปลาชอนตม 1 ชอนกินขาว
แครอทตม ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดละเอียด ใสปลาชอนตมบดละเอียด1.
นําแครอทตมเป่ือยบดละเอียด ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

อาหารทารก 7 เดือน
อาหารสําหรับเด็ก 7 เดือน ควรเป็นอาหารที่บดหยาบ ไมตองบดจนละเอียดเกินไป เพื่อใหลูกไดฝึก
กินเน้ือสัมผัสที่หลากหลาย และไดฝึกเคีย้วมากขึ้น แนะนําใหเพิ่มสารอาหารที่หลากหลาย ทัง้เน้ือ
สัตว ขาว ผัก และผลไม สวนปริมาณที่เหมาะสมกับเด็กวัยน้ี จะอยูที่ 6-12 ชอนโตะตอมื้อ

เมนูที่ 1: ขาวบดปลาทูปวยเลง

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-7-months


วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาทูตม1 ชอนกินขาว 
ปวยเลงตม1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาทูตมบดหยาบ โดยแนะนําใหปรึกษานักโภชนาการสําหรับ1.
การบริโภคอาหารทะเลกอน 1 ปี
นําปวยเลงตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 2: ขาวบดไกบรอกโคลี

วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
เน้ือไกตม 1 ชอนกินขาว
บรอกโคลี 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสเน้ือไกตมบดหยาบ1.
นําบรอกโคลีตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 3: ขาวตมปลาทับทิมฟักทอง



วัตถุดิบ
ขาวตมสุก3 ชอนกินขาว
ปลาทับทิมตม 1 ชอนกินขาว
ฟักทองตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวตมสุกมาบดหยาบ ใสปลาทับทิมตมบดหยาบ ตมกับน้ําซุปจนน่ิม1.



นําฟักทองตมเป่ือยบดหยาบ และโรยดวยน้ํามันพืช2.

อาหารทารก 8 เดือน
อาหารสําหรับเด็ก 8 เดือน คุณแมควรใหอาหารทารกที่มีเน้ือสัมผัสหลากหลายมากขึ้น เน่ืองจาก
ชวงน้ีลูกสามารถกินอาหารเด็กที่มีเน้ือหยาบไดมากขึ้น หรือใหอาหารเด็กที่มีเน้ือน่ิมๆ สําหรับหยิบ
จับได เพื่อสงเสริมทักษะดานการเคีย้ว อาจเป็นผลไมเน้ือน่ิมสักชิน้ ผักน่ึง ไขตม ชีส เน้ือสัตวหรือ
เน้ือปลาน่ิมๆ อาจเพิ่มจํานวนมื้อจาก 1 มื้อ เป็น 2 มื้อตอวัน ควบคูกับการกินนมแม

เมนูที่ 1: ขาวบดปลานิลผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ปลานิลตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสปลานิลตม1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-8-months


เมนูที่ 2: ขาวบดหมูผักกาดขาว

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
หมูสันในตม 1 ชอนกินขาว
ผักกาดขาวตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว

น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสหมูสันในตมบดหยาบ1.
นําผักกาดขาวตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

เมนูที่ 3: ขาวบดไขดอกกะหลํ่า



วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขตม 1 ชอนกินขาว
ดอกกะหลํ่าตม 1 ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ใชขาวสวยหุงน่ิมบดหยาบ ใสไขตม1.
นําดอกกะหลํ่าตมเป่ือยบดหยาบ ผสมรวมกัน และคลุกเคลาดวยน้ําซุปและน้ํามันพืช2.

อาหารทารก 9 เดือน
อาหารสําหรับเด็ก 9 เดือน เนนอาหารที่บดหยาบ ตมสุกจนน่ิม และหัน่เป็นชิน้เล็ก ๆ ใหลูกไดหยิบ
กินเองได แนะนําใหคุณแมทําเมนูใหม ๆ บาง เพราะเด็กวัยน้ีจะเบื่อเมนูเดิมที่เคยกินไดแลว อีกทัง้
เป็นชวงที่รางกายของลูกเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว จึงควรเสริมสารอาหารใหครบทัง้ 5 หมู

เมนูที่ 1: ขาวผัดผักสามสี
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วัตถุดิบ
ขาวกลองหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ไขแดงดิบ 1 ชอนกินขาว
ขาวโพดออนน่ึง ½ ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
บรอกโคลีน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 3 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ใสไขแดงดิบลงไปผัดจนสุก แลวใสขาวกลองหุงน่ิม1.
นําขาวโพดออน แครอท บรอกโคลีหัน่ชิน้เล็กน่ึงจนสุก และใสลงไปผัดกับขาว เติมน้ําซุปเล็ก2.
นอย ผัดใหเขากัน



เมนูที่ 2: โจกอะโวคาโดตับไก

วัตถุดิบ
ขาวสวยหุงน่ิม 4 ชอนกินขาว
ตับไกตม 1 ชอนกินขาว
อะโวคาโดบดหยาบ 1 ชอนกินขาว
แครอทน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา



วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามันพืช ใสตับไกลงไปผัดจนสุก1.
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยหุงน่ิมบดละเอียด กับอะโวคาโดบดกับแครอท ใสตับที่ผัดสุก2.
แลวตมจนน่ิมเขากัน

เมนูที่ 3: ซุปมะกะโรนีฟักสองสหาย

วัตถุดิบ
มะกะโรนีสําหรับเด็กตมน่ิม 4 ชอนกินขาว
เน้ือไกบดตม 1 ชอนกินขาว
ฟักเขียวน่ึง 1 ชอนกินขาว
ฟักทองน่ึง ½ ชอนกินขาว
น้ําซุป 5 ชอนกินขาว
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้น้ําซุปใหเดือด ใสเน้ือไกบดลงไปตมใหสุก1.
นําฟักเขียวและฟักทองหัน่เป็นชิน้เล็กตมลงในซุป และใสมะกะโรนีลงไปตมจนน่ิมแลวปิดไฟ2.
และราดน้ํามันพืช



อาหารทารก 10 เดือน
อาหารเด็ก 10 เดือน ไมจําเป็นตองบดหยาบทุกครัง้ ใหคุณแมทําอาหารใหเป็นชิน้เล็ก ๆ สลับมื้อไป
เพราะเป็นชวงวัยที่กําลังเรียนรู ลูกจะชอบหยิบอาหารกินเอง ถือวาเป็นชวงสําคัญในการฝึกเคีย้ว
และฝึกกลืนอาหาร สามารถเสริมธัญพืชตาง ๆ ลงไปในมื้ออาหารไดอีกดวย

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.
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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.

อาหารทารก 11 เดือน
อาหารเด็ก 11 เดือน คุณแมตองหมัน่ทําเมนูใหม ๆ ใหลูกไดลองกินมากขึ้น เพราะลูกจะเบื่อรสชาติ
เดิม ๆ ได สามารถชวยใหลูกฝึกกินอาหารที่มีเน้ือสัมผัสแข็งที่มากขึ้นกวาเดิมได ดวยการใชผักตม
หรือเน้ือสัตวตม หัน่เตาพอดีคํา ใหลูกหยิบกินเอง และที่สําคัญยังเป็นชวงเวลาในการฝึกใหลูกมี
นิสัยชอบกินผัก หากไมทําเมนูที่มีผักใหกินในชวงน้ี ลูกอาจจะเป็นเด็กที่ไมชอบกินผักเลยก็ได
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เมนูที่ 1: 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 2: 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 3: 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



อาหารทารก 12 เดือน
อาหารเด็ก 12 เดือน เนนเมนูที่ชวยใหลูกฝึกเคีย้วไดอยางเต็มที่ โดยทําเป็นเมนูขาวตม ขาวสวย
หรือเมนูเสนใหลูกกินได สามารถเสริมสรางสารอาหารใหครบถวน เพื่อชวยใหพัฒนาการของลูก
สมวัยได ทัง้โปรตีน คารโบไฮเดรต วิตามินและแรธาตุ และไขมันดี อยางเพียงพอ

เมนูที่ 1: แกงจืดรวมมิตร

วัตถุดิบ
หมูสับ 1 ชอนกินขาว
แครอทหัน่แวน ½ ชอนกินขาว
ผักกาดขาวหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ½ ชอนกินขาว
ฟักทองหัน่เป็นชิน้เล็กๆ ½ ชอนกินขาว
เตาหูไขไก 1 หลอด
ซีอิว๊ขาว ½ ชอนชา
น้ําซุป 1 ถวย

วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสหมูสับป้ันเป็นกอนเล็กๆ พอดีคําลงไปจนสุก1.
นําแครอท ผักกาดขาว ฟักทอง ใสลงไปน้ําซุป ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และใสเตาหูไขตมให2.
เดือดอีกรอบ ปิดไฟ
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พรอมเสิรฟ

เมนูที่ 2: ฟักทองผัดไข

วัตถุดิบ
ฟักทองหัน่เป็นชิน้ 1 ½ ชอนกินขาว
ไขไก 1 ฟอง
กระเทียมสับ 1 ชอนกินขาว
น้ําตาลทราย ½ ชอนกินขาว
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
น้ํามันพืช ½ ชอนชา

วิธีทํา
ตัง้กระทะใสน้ํามัน พอน้ํามันรอน ใสกระเทียมลงไปผัดจนหอม จึงตอกไขลงไปในกระทะ1.
พอไขเกือบสุก ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และน้ําตาลทราย จากนัน้จึงใสฟักทองลงไปผัดจนน่ิม2.

เมนูที่ 3: ขาวตมปลาแซลมอน



วัตถุดิบ
ขาวสวย 2 ชอนกินขาว
น้ําซุป 1 ถวย
ปลาแซลมอน 1 ชอนกินขาว
พริกไทย ½ ชอนชา
ซีอิว๊ขาว 1 ชอนชา
ตนหอมหัน่ซอย 1 ชอนกินขาว



วิธีทํา
ตมน้ําซุปจนเดือด ใสขาวสวยลงไปตมจนขาวบานเล็กน อย1.
ใสปลาแซลมอนลงไปตม ปรุงรสดวยซีอิว๊ขาว และพริกไทย ปิดไฟ โรยดวยตนหอมซอย2.

ผักมีประโยชน ตอเมนูอาหารของลูกนอยอยาง
ไร?
คุณแมสังเกตไหมคะวาในทุกๆ เมนูของอาหารทารกตองมีผักเป็นหน่ึงในวัตถุดิบ เน่ืองจากผักถือ
เป็นหน่ึงในกลุมอาหารหลักของลูกน อย เพราะมีวิตามิน แรธาตุสําคัญ และใยอาหารที่จําเป็นตอ
ระบบการขับถาย แถมยังชวยชะลอการดูดซึมน้ําตาลเขาสูกระแสเลือดไดอีกดวย ฉะนัน้การใหลูก
น อยรับประทานอาหารทารกที่มีผักจะชวยลดโอกาสในการที่ลูกน อยจะกินอาหารระหวางวันมาก
เกินไป ถึงแมวาผักจะดีตอสุขภาพ แตเด็กๆ ก็มักจะชอบน้ําตาลที่ใหความหวานมากกวาอยูดี ดัง
นัน้ลูกน อยจึงมักจะปฏิเสธผักที่มีอยูในอาหารที่คุณแมเตรียมให เราจึงขอแนะนําเมนูอาหารทาร
กและเคล็ดลับดีๆ เพื่อชวยใหลูกน อยกินผักไดงายขึ้น

วิธีที่งายที่สุดคือ เป็นตัวอยางที่ดี โดยแสดงใหลูกเห็นวาคุณแมก็กินผักดวยเชนกัน จากนัน้ลูกน อย
จะเริ่มมีความรูสึกอยากเลียนแบบคุณแม ถึงเวลาน้ีคุณอาจใชวิธีการซอนผักอยางแนบเนียนใน
อาหารทารก เชน ลองผสมผักบดลงในธัญพืชสําหรับเด็กที่ลูกน อยชื่นชอบ หรือเริ่มดวยการเติมผัก
ชิน้เล็กๆ เชน เมล็ดถัว่ลันเตา แครรอต ฯลฯ ผสมลงในอาหารที่ลูกกินเป็นประจํา คุณแมสามารถ
ชวยใหลูกสรางความคุนเคยกับรสชาติของผักไดโดยการป่ันผักกับน้ําผลไม หรือป่ันกับโยเกิรตเพื่อ
ทําเป็นสมูทตีแ้สนอรอยและสดชื่น

เพื่อเป็นการฝึกใหลูกรับรสชาติที่หลากหลายมากขึ้น คุณแมควรลองใหลูกกินผักชนิดตางๆ ที่มี
รสชาติแตกตางกัน ในชวงแรกลูกอาจปฏิเสธการกินผัก และอาจจะยากสักหนอย แตอยายอมแพ
นะคะ หากคุณแมกําลังมองหาเมนูอาหารทารกที่มีผักตางๆ ลองดูตัวอยาง “เมนูอาหารทารกสําหรับ
ลูกน อย” ซึ่งมีเมนูอาหารรสชาติอรอยทําไดงายๆ ที่มีคุณคาทางโภชนาการสําหรับเด็ก

ผลไมอะไรบางที่ควรเสริมในเมนูอาหารเด็ก
6-12 เดือน
คุณพอคุณแมควรจัดเตรียมผลไมสดตามฤดูกาลใหแกลูกน อย เพื่อเสริมในมื้ออาหาร เน่ืองจากเป็น
แหลงของวิตามิน มีสาร ตานอนุมูลอิสระ ชวยในเรื่องการขับถาย โดยหากลูกเพิ่งเริ่มทานอาหาร
อาจเลือกผลไมที่มีลักษณะเน้ือน่ิม หรือผลไมสุกตางๆ ที่มีรสชาติไมเปรีย้วจัด หรือหวานจัด เพราะ
อาจทําใหลูกติดรสชาติหวานได โดยมีผลไมที่แนะนํา อาทิ แอปเป้ิล กลวย มะมวงสุก มะละกอสุก
แตงไทย แคนตาลูป กีวี เป็นตน แตตองทําความสะอาดกอนรับประทานเสมอ และควรหลีกเลี่ยง
ผลไมที่มีรสเปรีย้ว เพราะอาจทําใหลูกมีอาการทองเสียได เน่ืองจากมีกรดในผลไมมากเกินไป รวม
ถึงหลีกเลี่ยงผลไมที่มีกากใยสูง เชน ฝรัง่ ชมพู เพราะจะทําใหเกิด เน่ืองจากรางกายของลูกยังไม
สามารถยอยกากใยไดมากนัก
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เพิ่มตับไกในเมนูเด็ก ชวยเสริมพัฒนาการให
ลูกนอย
ตับไกเป็นอาหารที่เป็นแหลงของสารอาหารที่ดี ไดแก ธาตุเหล็ก สังกะสี โปรตีน วิตามินเอ วิตามิ
นบี วิตามินบี 1 ซึ่งมีสวนชวยตอพัฒนาการทางรางกายและสมองของเด็ก โดยตับไกจะมีเน้ือที่น ุม
กวาตับหมู จึงทําใหรับประทานงายกวา เหมาะสําหรับเด็กเล็ก แตตองมีการปรุงสุกทุกครัง้ในการ
ประกอบอาหารแตละมื้อสําหรับเด็ก และใหในปริมาณ โดยมีความหยาบละเอียดที่เหมาะสมใน
แตละชวงวัย โดยควรมีตับไกในเมนูอาหารปริมาณ 1 ชอนกินขาวตอมื้อ

เมนูอาหารสําหรับเด็ก 6-12 เดือน ปรุงรสให
อรอยขึน้ไดหรือไม
สําหรับเด็กเล็กแลว การรับประทานอาหารที่มีรสธรรมชาติ คือสิ่งที่ดีที่สุด เพราะการปรุงรสดวย
น้ําตาล จะทําใหเด็กติดรสชาติหวาน และอาจฟันผุไดในอนาคต รวมถึง ภาวะไขมันในเลือดสูง เกิด
โรคหัวใจขาดเลือด หรือการปรุงรสดวยเกลือ ซึ่งมีโซเดียมเป็นสวนประกอบ อาจสงผลตอโรคความ
ดันโลหิตสูงและโรคไต และเกิดการสะสมน้ําในรางกาย จนอาจเป็นภาวะบวมน้ํา ทางที่ดีคุณพอคุณ
แมควรหลีกเลี่ยงการปรุงรสใหไดนานที่สุดในการประกอบอาหารสําหรับลูกน อยนะคะ

3 อาหารที่เด็กเล็กควรหลีกเลี่ยง
เกลือ การรับรสของทารกแตกตางจากผูใหญ จึงไมจําเป็นตองปรุงรสชาติของอาหารเพิ่มเติม1.
ดวยเกลือหรือสารปรุงแตงที่มีเกลือในปริมาณสูง เชน น้ําซุปแบบสําเร็จรูป หรือซอสตางๆ
ควรใหลูกกินอาหารที่ไมมีสารปรุงแตง สารกันบูด หรือสารเคมี เพราะสําหรับเด็กเล็กแลว
การกินอาหารที่มีรสชาติตามธรรมชาติเป็นสิ่งที่ดีที่สุด!
น้ําตาล ทารกไมตองการน้ําตาลทราย หรือน้ําผึ้ง และไมควรใหเขากินน้ําตาลหรือน้ําผึ้งกอน2.
อายุครบ 12 เดือน อาหารวางที่มีรสหวานสําหรับลูกควรเป็นผลไม หรือโยเกิรตสําหรับทารก
ที่แตงรสดวยผลไม และคัสตารดสําหรับทารก
อาหารที่มีลักษณะเหนียว หรือยากตอการกลืน อาหารที่มีลักษณะเหนียว เชน เนยถัว่3.
และอาหารแข็งๆ ชิน้ใหญ ก็ควรหลีกเลี่ยง เพราะเสี่ยงตอการเกิดภาวะอาหารติดคอ สําลัก
อาหารได อาหารที่มีกางหรือกระดูก อยางเชน เน้ือสัตว หรือเน้ือปลา ก็ควรใหลูกกินดวย
ความระมัดระวัง

อยางไรก็ตามลูกในชวงวัยตางๆ ตองการอาหารที่หลากหลาย คุณแมตองพยายามทําใหเวลาบนโตะ
อาหารเป็นเวลาที่มีความสุขของครอบครัว หลีกเลี่ยงการใหเด็กรับประทานอาหารสําเร็จรูป หรือ
อาหารประเภทจานดวน เพื่อใหลูกมีความคุนชินกับการกินอาหารเพื่อสุขภาพตัง้แตยังเล็ก ถึงแม
บางครัง้คุณแมอาจตองพยายามคิดหาวิธีกระตุนใหลูกกินอาหารที่มีประโยชนบางชนิดที่เขาไมชอบ
คุณแมตองอดทนและใจเย็นเขาไวนะคะ เพื่อใหลูกฝึกนิสัยการกินที่ดีตัง้แตตอนน้ี เมื่อโตขึ้นจะไดมี
พฤติกรรมการกินที่ดีตอสุขภาพ



แนะนําเมนูอาหารสําหรับเด็ก เนนชวยพัฒนา
สมองใหลูกนอย
ควรเนนเมนูที่มีสารอาหารหลากหลาย โดยเนนอาหารที่มี ขาว ไขไก เน้ือปลา ตับ และผักหลากสี
เป็นสวนประกอบ เพื่อชวยบํารุงสมอง และการขับถายที่ดี รวมถึงมีเหยาะน้ํามันพืช เพื่อชวยในการ
ดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน รวมถึงเพิ่มพลังงานใหแกลูกน อยไดดวย โดยการดื่มนมยังถือเป็น
อาหารหลักสําหรับเด็กในวัย 6-12 เดือนน้ี

ปลาชนิดไหนบาง ที่เด็กอายุ 6-12 เดือน กิน
ไดและควรกิน
อาหารกลุมเน้ือสัตว ถือวาเป็นแหลงโปรตีนหลัก มีสวนชวยในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่
สึกหรอ ซึ่งควรเนนเน้ือปลาเพราะมีโปรตีนคุณภาพดีแตพลังงานตํ่ากวาเน้ือสัตวอื่นๆ และมีกรดไข
มันไมอิ่มตัวสูง มีประโยชนตอพัฒนาการทางสมองและดวงตา โดยปลาที่แนะนํา อาทิ ปลาแซลม
อน ปลาชอน ปลากระพงขาว เพราะมีโอเมกา-3 กรดไขมัน EPA และ DHA สูง จําเป็นตอ
พัฒนาการสมองของลูกน อย

เมนูอาหารเด็ก 6-12 เดือน จําเป็นตองผสม
นมแมหรือไม
การผสมนมแมลงในเมนูอาหารสําหรับนอกจากชวยเสริมคุณคาสารอาหารจากน้ํานมแมแลว ยังชวย
ลดความหนืดหรือขนมากเกินไปในอาหาร อีกทัง้ใหลูกคุนชินกับรสชาติของนมแม ชวยใหรับ
ประทานอาหารไดดีขึ้น แตหากคุณแมมีน้ํานมไมมากเพียงตอการมาประกอบอาหาร ก็สามารถใช
นมที่ลูกดื่มเป็นประจํามาประกอบอาหารทดแทนได หรืออาจเปลี่ยนเป็นใชน้ําสตอกในการประกอบ
อาหารในบางมื้อไดคะ

บทความแนะนําอาหารเสริมตามวัยสําหรับลูกนอย

อาหารเด็ก 6 เดือน ตารางอาหารทารก 6 เดือน เหมาะสําหรับลูกน อย
อาหารเด็ก 7 เดือน เมนูอาหารเด็ก 7 เดือน เมนูไหนเหมาะกับลูกน 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
อาหารเด็ก 11 เดือน เมนูอาหารเด็ก 11 เดือน บํารุงสมองลูกน อย
รวมเมนูอาหารเด็ก 1 ขวบ สําหรับลูกน อย คุณแมทําตามงายและถูกหลักโภชนาการ
อาหารมื้อแรกของลูก ขาวมื้อแรกของลูกตามชวงวัย เริ่มกินเมื่อไหรดี
เด็กขาดธาตุเหล็ก เกิดจากอะไร อาการเด็กขาดธาตุเหล็ก ที่คุณแมป องกันได
อาหารเสริมธาตุเหล็กทารก ชวยป องกันภาวะโลหิตจางในเด็ก
จุลินทรีย LPR คืออะไร โพรไบโอติกสําหรับเด็กที่แมหามพลาด
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