
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือน​ เมนู​เด็ก
ทํางาย​พรอม​วิธี​ทํา พ​รอม​วิธี​ทํา
สําหรับ​แม​มือ​ใหม
พ.​ย.​ 26, 2025

15นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​ 6 เดือน​ อาหาร​เด็ก​มื้อ​แรก​ถือ​เป็น​กาว​สําคัญ​ของ​ชี​วิ​ต เพราะ​ทุก​ ๆ คําที่​ป อน​คือ
สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ราง​กาย​ ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​รัก​ หาก​คุณ​แม
ตองการ​เคล็ด​ลับ​ใน​การเต​รี​ยม​อาหาร​เสริม​เด็ก​ และ​มอง​หา​ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ วัย​ 6-12 เดือน​ มา
พรอม​วิธี​ทํางาย​ ๆ ที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได​จริง​ คูมือ​น้ี​คือ​คําตอบ​เลย​คะ

ทําไม​จึง​ไม​ควร​ปรุง​รสชาติ​อาหาร​ให​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ปี​?
คลิก

เพราะ​การ​ปรุง​รส​อาหาร​ดวย​น้ําตาล​ น้ําผึ้ง​ และ​ผง​ปรุง​รส​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โรค​อวน​ และ​ฟัน​ผุ​ได​
คุณ​แม​จึง​ตอง​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รสชาติ​ติด​หวา​น ​รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ เชน​ น้ําอัด​ลม​ น้ําหวา​น ​และ
น้ําผล​ไม​ที่​เติม​น้ําตาล​ เป็น​ตน​ เพื่อ​ที่​ลูก​น อย​จะ​ได​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​นะ​คะ

ปลา​ชนิด​ใด​ที่​เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​วัย​ 6-12 เดือน​ และ​มี​ประโยชน ​อยาง​ไร​?
คลิก

ปลา​ เป็น​แหลง​ของ​สาร​อาหาร​อยาง​โปรตีน​ที่​ยอย​งาย​ ไข​มัน​ตํ่า มี​วิ​ตา​มิ​นบี 1 บี 2 บี 6 วิตามิน​ดี​ ไอ​โอ​ดี​น
แคลเซียม​ และ DHA ที่​ดี​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ ควา​มทรง​จํา และ​ระบบ​ประสาท​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ที่
รวดเร็ว​ของ​เด็ก​ ปลา​ที่​เหมาะ​กับ​เด็ก​ ได​แก​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แมคเคอเรล​ ปลา​ทู​นา​ ปลา​สวาย​ ปลา​ชอ​น ​ปลา
ดุก​ ปลา​สลิด​ ปลา​ตะ​เพียน​ ปลา​จะละเม็ด​ขาว​ ปลา​จะละเม็ด​ดํา และ​ปลา​กะพง​ขาว​ เป็น​ตน​คะ

หาก​ลูก​นอย​เริ่ม​มี​อาการ​เบื่อ​อา​หาร​ ควร​ทําอยาง​ไร​?
คลิก

ให​ลูก​คุณ​แม​ลอง​เปลี่ยน​สภาพ​แวดลอม​หรือ​สราง​บรรยากาศ​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ โดย​พยายาม
ตกแตง​จาน​ขาว​ให​มี​สีสัน​ดู​นา​ทาน​มาก​ขึ้น​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ขาว​พอ​แม​ควร​นัง่​กิน​ขาว​รวม​โตะ​พรอม​กับ​ลูก​น อย​
ฝึก​ลูก​กิน​ขาว​เป็น​เวลา​ ถา​ลูก​กําลัง​เลน​อยู​แต​ใกล​ถึง​เวลา​อาหาร​แลว​ ให​บอก​ลูก​น อย​ลวง​หน า​ 5-10 นา​ที​ กอน

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


ถึง​เวลา​กิน​อา​หาร​ และ​พยายาม​ไม​ให​ลูก​น อย​กิน​ขนม​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​กอน​มื้อ​อา​หาร​ แต​ให​กิน​หลัง​มื้อ​อาหาร​แทน
นะ​คะ

สรุป
อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ คือ​ อาหาร​อื่น​ ๆ นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​ที่​เด็ก​อายุ​ตัง้​แต​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ได​รับ​
การ​ให​อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ
ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​ฝึก​เคีย้ว​และ​กลืน​อา​หาร​ จน​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​เหมือน
ผู​ใหญ
อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ลูก​น อย​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​ถา​เด็ก​ได​รับ​อาหาร​ไม​เพียง
พอ​อาจ​กลาย​เป็น​เด็ก​ขาด​สาร​อาหาร​จน​สง​ผล​ใหการ​เติบโต​ของ​ลูก​น อยห​ยุด​ชะ​งัก​ เด็ก​เจ็บ
ปวย​ได​งาย​ และ​มี​สติ​ปัญญา​บก​พรอง​ได
เมื่อ​ลูก​น อย​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ เบื่อ​อา​หาร​ ให​ลูก​คุณ​แม​ลอง​ตกแตง​จาน​ขาว​ลูก​ให​มี​สีสัน​มาก​ขึ้น​
เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ขาว​พอ​แม​ควร​นัง่​กิน​ขาว​รวม​โตะ​พรอม​กับ​ลูก​น อย​ ถา​ลูก​กําลัง​เลน​อยู​แต​ใกล
ถึง​เวลา​อาหาร​แลว​ ให​บอก​ลูก​น อย​ลวง​หน า​ และ​พยายาม​ฝึก​ลูก​กิน​ขาว​ให​เป็น​เวลา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ จุด​เริ่ม​ตน​โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​ลูก​น อย
สาร​อาหาร​และ​วัตถุดิบ​สําคัญ​ใน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ เพื่อ​พัฒนาการ​สม​วัย
รวม​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ ตาม​ชวง​วัย​ (พรอม​วิธี​ทํางาย​ ๆ)
ขอ​ควร​ระ​วัง​ 3 อาหาร​เด็ก​ ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​และ​เคล็ด​ลับ​การ​ปรุง​รส
เมื่อ​ลูก​ไม​กิน​ขาว​: สาเหตุ​และ​แนวทาง​แก​ไข

 

อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ จุด​เริ่ม​ตน​โภชนาการ​ที่
สําคัญ​สําหรับ​ลูก​นอย
อาหาร​เด็ก​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​เป็น
อยาง​มาก​ เพราะ​ถา​เด็ก​ได​รับ​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​จน​กลาย​เป็น​เด็ก​ขาด​สาร​อาหาร​จะ​สง​ผล​ใหการ
เติบโต​ของ​ลูก​น อยห​ยุด​ชะ​งัก​ เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ และ​มี​สติ​ปัญญา​บกพรอง​ได​ การ​ให​อาหาร​เสริม​เด็ก​ที่
ดี​คุณ​แม​ตอง​ไม​เริ่ม​เร็ว​จน​เกิน​ไป​นะ​คะ​ แต​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​กิน​อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง
พอ​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ลูก​น อย​ โดย​คํานึง​ถึง​ความ​สะอาด​และ​ความ​ปลอดภัย​ของ
เมนู​อาหาร​เด็ก​ดวย​นะ​คะ

อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ คือ​อะไร​? ทําไม​ อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ ถึง
สําคัญ
อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ คือ​ อาหาร​อื่น​ ๆ นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​ที่​เด็ก​อายุ​ตัง้​แต​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ได​รับ​ การ
ให​อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​วัย​ของ



ลูก​น อย​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​น อย​โต​ขึ้น​ความ​ตองการ​สาร​อาหาร​ตาง​ ๆ จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​คะ​ ใน​ชวง
แรก​อาหาร​เด็ก​จะ​มี​ลักษณะ​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​ฝึก​เคีย้ว​และ​กลืน​อาหาร​รวม​ถึง​คุน​เคย
กับ​อาหาร​คะ​ ใน​ระหวาง​น้ี​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ฝึก​นิสัย​การ​กิน​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​ดวย​นะ​คะ

 

ความ​สําคัญ​ของ​ อาหาร​เด็ก​ วัย​ 6-12 เดือ​น
อาหาร​เด็ก​วัย​ 6-12 เดือน​ ควร​ประ​กอบ​ดวยสาร​อาหาร​ครบ​ 5 หมู คือ​ ขาว​ แป ง​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ผัก
ใบ​เขียว​หรือ​ผัก​สี​สม​ที่​บด​หรือ​สับ​ละเอียด​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ของ​แตละ​ชวง​วัย​ รวม​ถึง​ผล​ไม​เน้ือ​น่ิม
ตาง​ ๆ ดวย​ เพราะ​ใน​ผัก​ผล​ไม​มี​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ชวย​ให​ลูก​รัก​ขับ​ถาย​ได​ดี​ เด็ก​ชวง​วัย​น้ี​ควร​ได
รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​จาก​การ​ทาน​อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​กับ​การ​กิน​นม​แม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​รางกาย
ที่​แข็ง​แรง​รวม​ถึง​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ทาง​สม​อง​ โดย​มี​คําแนะนําดัง​น้ี

ประเภท​อา
หาร

ปริมาณ​อาหาร​เด็ก​ 6-12 ปี​ ใน​ 1 วัน
6 เดือ​น 7 เดือ​น

8-9 เดือ​น 10-12 เดือ
นสัปดาห​ที่​

1 
สัปดาห​ที่
2-4

สัปดาห​ที่
1-2

สัปดาห​ที่
3-4

จํานว​นมื้อ 1 มื้อ 1 มื้อ 2 มื้อ 2 มื้อ 3 มื้อ
ลักษณะ​อา​หาร บด​ละ​เอี​ยด บด​หยาบ สับ​ละ​เอี​ยด หัน่​ชิน้​เล็ก

ขาว​ตม​ (ชอน
กิน​ขาว​)

1 แลว​คอย​
ๆ เพิ่ม​เป็น​ 2
-3

คอย​ ๆ
เพิ่ม​จาก​ 3
เป็น​ 4

คอย​ ๆ เพิ่ม
จาก​ 4 เป็น​ 5

คอย​ ๆ เพิ่ม
จาก​ 6 เป็น​
8

คอย​ ๆ เพิ่ม
จาก​ 9​ เป็น​
12

คอย​ ๆ เพิ่ม
จาก​ 15 เป็น​
18

เน้ือ​สัตว​ออน
นุม​ (ชอน​ชา)

1
(ตัง้แต​วัน​ที่​
3)

2 1 1½ 1½ 2

ไข​ (ฟอง​) สลับ
กับ​ตับ​ (ชอน
กิน​ขาว​)

ไข​แดง​ ½ ไข​แดง​ ½ สลับ​กับ​ตับ​ ½ 

ไข​แดง​หรือ
ไข​ทัง้​ฟอง​
สลับ​กับ​ตับ​
1

ไข​ทัง้​ฟอง​
สลับ​กับ​ตับ​ 1

ผัก​กลิ่น​ไม​แรง
(ชอน​กิน​ขาว​) - ½ ½ 1 1 1½

ผล​ไม​เป็น
อาหาร​วา​ง

กลวย​ครูด​
¼ แลว​คอย
เพิ่ม​เป็น​ ½
ลูก

กลวย​ครูด​
½ ลูก

ผล​ไม​ชนิด
ตาง​ ๆ เชน​
กลวย​ มะ​ละ
กอ​ สม​ โดย
คอย​ ๆ เพิ่ม
จาก​ 2​ เป็น​ 3
ชิน้

ผล​ไม​ชนิด
ตาง​ ๆ เชน​
กลวย​ มะ​ละ
กอ​ สม​ 3
ชิน้

ผล​ไม​ชนิด
ตาง​ ๆ เชน​
กลวย​ มะ
ละ​กอ​ สม​ 3
ชิน้

ผล​ไม​ชนิด
ตาง​ ๆ เชน​
กลวย​ มะ​ละ
กอ​ สม​ 4 ชิน้

   

ขอ​แนะ​นํา

ถา​สมาชิก​ใน​บาน​คน​ใด​คน​หน่ึง​เป็น​โรค​ภูมิ​แพ​ อาจ​ทําให​ทารก​เสี่ยง​ตอ​โรค​ภูมิแพ​ตาม​ไป​ดวย​

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/five-food-groups-babies


พอ​แม​จะ​ตอง​ระวัง​การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​เด็ก​จําพวก​ไข​ ปลา​ทะเล​ อาหาร​ทะเล​ และ​ถัว่​ลิ​สง​
เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เกิด​การ​แพ​อาหาร​ขึ้น​มา​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​
แนะนําให​คุณ​แม​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​การ​เริ่ม​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​สําหรับ
เด็ก​ที่​เสี่ยง​ตอ​โรค​ภูมิแพ​นะ​คะ
เด็ก​บาง​คน​อาจ​มี​อาการ​แพ​ไข​โดย​เฉพาะ​ไข​ขาว​ เมื่อ​คุณ​แม​เริ่ม​ให​ลูก​กิน​ไข​ทัง้​ฟอง​แนะนําให
สังเกต​อาการ​ลูก​น อย​หาก​พบ​วา​มี​อาการ​ผื่น​คัน​ขึ้น​มา​ ให​หยุด​พัก​แลว​ปรึกษา​แพทย​กอน​เริ่ม​ให
ลูก​กิน​ไข​อีก​ครัง้

 

สาร​อาหาร​และ​วัตถุดิบ​สําคัญ​ใน​ เมนู​อาหาร
เด็ก​ เพื่อ​พัฒนาการ​สม​วัย
ใน​เมนู​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​วัย​ 6-12 เดือน​ ควร​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก
น อย​ ซึ่ง​สาร​อาหาร​ที่​สําคัญ​สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​ ได​แก

วิตามิน​ที่​ลูก​นอย​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​ มี​อะไร​บา​ง
วิตามิน​เป็น​หน่ึง​ใน​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​เซลล​สมอง​ที่​สง​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​
เพราะ​ถา​ลูก​น อย​ขาด​วิตามิน​บาง​ชนิด​อาจ​ทําให​เซลล​สม​อง​ทํางาน​ลด​ลง​ได

วิตามิน​เอ: เด็ก​ตองการ​วิตามิน​เอ​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​มอง​เห็น​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เซลล​ และ
ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​ราง​กาย​ หาก​ลูก​น อย​ขาด​วิตามิน​เอ​อาจ​ทําให​มี​ปัญหา​ใน​การ​มอง​เห็น​ หาก
ขาด​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​ตาบอด​ได​ โดย​แหลง​ของ​วิตามิน​เอ​ ได​แก​ ตับ​หมู​ ตับ​ไก​ ไข​ นม​ ผัก​และ
ผล​ไม​ที่​มี​สี​เขียว​หรือ​เหลือง​สม​อยาง​ ตําลึง​ กวาง​ตุง​ ผัก​บุง​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท มะมวง​สุก​ และ
มะละกอ​สุก​ เป็น​ตน
วิ​ตา​มิ​นบี 1: มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​คารโบไฮเดรต​ของ​ราง​กาย​ หาก​ลูก​น อย​ขาด​วิตามิน
ชนิด​น้ี​จะ​ทําให​เกิด​โรค​เหน็บ​ชา​อยู​บอย​ ๆ ซึ่ง​วิ​ตา​มิ​นบี 1 พบ​มาก​ใน​ ได​แก​ เน้ือ​หมู​ ขาว​ซอม
มือ​ ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​ดํา และ​งา​ เป็น​ตน
วิ​ตา​มิ​นบี 2: เป็น​วิตามิน​อีก​หน่ึง​ชนิด​ที่​ชวย​เผา​ผลาญ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ และ​โปร​ตี​น ​สง
เสริม​ระบบ​ประ​สา​ท ผิว​หนัง​ ตา​ และ​ชวย​เรื่อง​การ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ดวย​คะ​ ถา​เด็ก​ขาด​วิ​ตา
มิ​นบี 2 มาก​ ๆ จะ​เกิด​อาการ​เจ็บ​คอ​ และ​เป็น​แผล​ที่​ปาก​ที่​เรียก​วา​ “ปากนก​กระ​จอก​” วิ​ตา​มิ
นบี 2 มี​มาก​ใน​เน้ือ​สัตว​ เครื่อง​ใน​สัตว​ ไข​ และ​นม
วิตามิน​ซี​: พบ​ไดที่​ผล​ไม​อยาง​ฝรัง่​ มะขาม​ป อม​ มะปราง​สุก​ ขนุน​ มะละกอ​สุก​ มะเขือ​เทศ​
และ​ผัก​ใบ​เขียว​ เป็น​ตน​ มี​สวน​ชวย​เรื่อง​เสริม​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​ธาตุ​เหล็ก​ และ​มี
ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​ประสาท​คะ​ คุณ​แม​ตอง​ระวัง​ไม​ให​ลูก​ขาด​วิตามิน​ซี​เพราะ​อาจ​ทําให​เด็ก
เบื่อ​อา​หาร​ อารมณ​แปร​ปร​วน​ และ​การ​เจริญ​เติบโต​ชะงัก​ได​นะ​คะ

 

วัตถุดิบ​เดน​เสริม​สราง​พัฒนาการ​ใน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ทาร​ก
ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​วัตถุดิบ​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​ขาว​ และ​เน้ือ​สัตว​ คือ​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ คุณ​แม​จึง​ตอง​พยายาม
สง​เสริม​ให​ลูก​กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​อยู​เสมอ​นะ​คะ​ โดย​มี​ราย​ละเอียด​ดัง​น้ี



ผัก​มี​ประโยชน ​ตอ​ เมนู​อาหาร​เด็ก​อยาง​ไร?

ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​แหลง​ของ​แร​ธาตุ​ วิตามิน​และ​ใย​อา​หาร​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ผัก​ใบ​เขียว​และ​ผัก​สี​สม
อยาง​ตําลึง​ ผัก​บุง​ ผัก​กาด​ขาว​ ฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท เป็น​ตน​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ให​ลูก​ได​กิน​ผัก​ที่​มี​ความ
หลาก​หลาย​ใน​ทุก​ ๆ วัน​ เพื่อ​ให​เด็ก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​นะ​คะ

ผล​ไม​อะไร​บาง​ที่​ควร​เสริม​ใน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12 เดือ​น

คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​น อย​กิน​ผล​ไม​เป็น​ประจําโดย​เฉพาะ​ผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​จัด​ เชน​ กลวย​น้ําวา​ มะละกอ
สุก​ สม​ เป็น​ตน​ เพราะ​ใน​ผล​ไม​เป็น​แหลง​ของ​แร​ธาตุ​ วิตามิน​และ​ใย​อา​หาร​ ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย
วิตามิน​ซี​ที่​รางกาย​ตอง​การ​นําไป​สราง​เยื่อ​บุ​ตาง​ ๆ และ​วิตามิน​เอ​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ทํางาน​ของ​เซลล
ประสาท​และ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

เพิ่ม​ตับ​ไก​ใน​ เมนู​เด็ก​ ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ให​ลูก​นอย

ตับ​ไก​ หรือ​เครื่อง​ใน​สัตว​ เป็น​หน่ึง​ใน​วัตถุดิบ​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เสริม​พัฒนาการ​เด็ก​
เพิ่ม​ความ​จําและ​สมาธิ​ รวม​ถึง​วิตามิน​เอ​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​มอง​เห็น​ และ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ได
ดี​อีก​ดวย

ปลา​ชนิด​ไหน​บาง​ที่​เด็ก​อา​ยุ​ 6-12 เดือน​ กิน​ได​และ​ควร​กิน

ปลา​ อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​ตาง​ ๆ เชน​ เหล็ก​ ทอง​แดง​ แมก​นี​เซี​ยม​ สังกะสี​ ฟอสฟอรัส​ รวม​ทัง้ DHA
สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​เรื่อง​พัฒนา​สมอง​ของ​เด็ก​โดย​เฉพาะ​สวน​ความ​จํา และ​การ​ทํางาน​ของ​เซลล
สมอง​ให​ดี​ขึ้น​ ทําให​ลูก​น อย​เกิด​การ​เรียน​รู​ที่​ดี​ และ​มี​ไอโอดีน​ที่​ชวย​ป องกัน​โรค​คอพอก​คะ​ ซึ่ง​ปลา​ที่
มีโอ​เม​กา 3 และ​ DHA มาก​ สวน​ใหญ​เป็น​ปลา​ทะเล​ ได​แก​ ปลา​แซ​ลม​อน ​ปลา​แมคเคอเรล​ และ
ปลา​ทู​นา​ สําหรับ​ใน​ประเทศไทย​พบ​มาก​ใน​ปลา​น้ําจืด​อยาง​ปลา​สวาย​ ปลา​ชอ​น ​ปลา​ดุก​ ปลา​สลิด​
ปลา​ตะ​เพียน​ ปลา​จะละเม็ด​ขาว​ ปลา​จะละเม็ด​ดํา ปลา​กะพง​ขาว​ เป็น​ตน​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha


 

รวม​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ทา​รก​ 6-12 เดือน​ ตาม
ชวง​วัย​ (พรอม​วิธี​ทํางาย​ ๆ)
คุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน
และ​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​เติบโต​ของ​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​ชวย​ให​ลูก​น อย​ปรับ​ตัว​จาก​การ​กิน​อาหาร​บด
ละเอียด​ไป​เป็น​บด​หยาบ​และ​พัฒนา​จน​สามารถ​กิน​อาหาร​แบบ​ผูใหญ​ได​ สําหรับ​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 6-12
เดือน​ มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​คะ

อาหาร​ทา​รก​ 6 เดือน​ เริ่ม​ตน​มือ้​แรก​อยาง​ปลอด​ภัย
อาหาร​เด็ก​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ควร​เริ่ม​จาก​การ​ใช​วิธี​การ​บด​ละเอียด​แทน​การ​ป่ัน​อาหาร​นะ​คะ​เพื่อ​ให​ลูก​น อย
กลืน​ได​งาย​ ถา​คุณ​แม​ใช​วิธี​การ​ป่ัน​อาหาร​จะ​ทําให​เด็ก​ไม​ได​ฝึก​ทักษะ​การ​เคีย้ว​และ​การ​กลืน​อาหาร​คะ​
สําหรับ​ไอ​เดียเมนู​เด็ก​ 6 เดือ​น มี​ดัง​น้ี

 

เมนู​ที่​ 1: ขาว​บด​ไข​แดง​กับ​ตําลึง

วัตถุ​ดิบ

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


• ขาวตม​สุก​บด​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​แดง​สุก ½ ฟอง
• ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอี​ยด ½ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอี​ยด1.
ใส​ไข​แดง​สุก​บด​ละเอียด​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ และ​น้ํามัน​พืช​ จาก​นัน้​คลุก2.
เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ ให​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร​หนืด3.
พอ​ดี

 

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​บด​ปลา​กับ​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ

• ขาวตม​สุก​บด​ละ​เอียด​ 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• เน้ือ​ปลา​สุก​บด​ละ​เอี​ยด 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอี​ยด ½ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอี​ยด1.
ใส​ปลา​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ ตาม​ดวย​ฟักทอง​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ แลว2.
คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ให​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ เพื่อ​ให​อาหาร​หนืด3.
พอ​ดี

 

เมนู​ที่​ 3: ขาว​บด​ตับ​สุก​กับ​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ

• ขาวตม​สุก​บด​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​สุก​บด​ละ​เอี​ยด 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอี​ยด ½ ชอน​กิน​ขา​ว



• น้ํามัน​พืช​ ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​ให​ละ​เอี​ยด1.
ใส​ตับ​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ ตาม​ดวย​ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​ละ​เอียด​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ แลว2.
คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​เด็ก​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ ให​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร3.
หนืด​พอ​ดี

 

อาหาร​ทา​รก​ 7 เดือน​ ฝึก​เคีย้ว​เบา​ ๆ
ลูก​น อย​นัง่​กิน​อาหาร​ได​ดี​ แถม​ยัง​เคีย้ว​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ดวย​คะ​ อีก​ทัง้​ใน​ชวง​วัย​น้ี​คุณ​แม​อาจ​เห็น​ลูก
น อย​สง​เสียง​เพื่อ​แสดง​ความ​ตองการ​อาหาร​แลว​ดวย

 

เมนู​ที่​ 1: ขาวตม​บด​ใส​ไข​กับ​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ

• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​แดง​ตม​สุก ½ ฟอง
• ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​พอ​หยาบ1.
ใส​ไข​ตมสุก​บด​หยาบ​ ตาม​ดวย​ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ จาก​นัน้2.
คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ สามารถ​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร3.
เด็ก​หนืด​พอ​ดี

 

เมนู​ที่​ 2​: ขาวตม​ตับ​กับ​ตําลึง

วัตถุ​ดิบ



• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​สุก​บด​หยาบ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​พอ​หยาบ1.
ใส​ตับ​สุก​บด​หยาบ​ ตาม​ดวย​ตําลึง​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ จาก​นัน้​คลุก​เคลา2.
ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ สามารถ​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร3.
เด็ก​หนืด​พอ​ดี

 

เมนู​ที่​ 3: ขาวตม​ปลา​กับ​แค​รอท

วัตถุ​ดิบ

• ขาวตม​สุก​บด​หยาบ 3 ชอน​กิน​ขา​ว
• เน้ือ​ปลา​สุก​บด​หยาบ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• แครอท​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

นําขาวตม​สุก​มา​บด​พอ​หยาบ1.
ใส​เน้ือ​ปลา​สุก​บด​หยาบ​ ตาม​ดวย​แครอท​ตม​เป่ือย​บด​หยาบ​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ จาก​นัน้2.
คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ สามารถ​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร3.
เด็ก​หนืด​พอ​ดี

 

อาหาร​ทา​รก​ 8 เดือน​ เพิ่ม​เน้ือ​สัมผัส​ที่​หลาก​หลา​ย
หนู​น อย​วัย​ 8 เดือน​ คุณ​แม​สามารถ​ให​ลูก​ถือ​ผัก​ตมสุก​น่ิม​กิน​เอง​ได​แลว​ เชน​ ฟักทอง​น่ึง​ มัน​ตม​หัน่
ชิน้​ยาว​ เป็น​ตน​ แต​ระวัง​อาหาร​ที่​มี​ลักษณะ​แข็ง​ และ​เม็ด​เล็ก​ เชน​ ถัว่​ลิ​สง​ เมล็ด​ขาว​โพด​ เพราะ​อาจ
ทําให​ลูก​สําลัก​อา​หาร​ได

 



เมนู​ที่​ 1: ขาวตม​ตับ​ไก​กับ​ผัก​กวาง​ตุง

วัตถุ​ดิบ

ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
ตับ​ไก​สุก​สับ​ละ​เอี​ยด 1 ชอน​กิน​ขา​ว
ผัก​กวางตุง​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 1 ชอน​กิน​ขา​ว
น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา

 

วิธี​ทํา

เตรียม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​บด​หยาบ​ใส​ถวย​ ใส​ตับ​ไก​สุก​สับ​ละ​เอียด​ ตาม​ดวย​ผัก​กวางตุง​ตม​เป่ือย1.
สับ​ละ​เอียด​ และ​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ จาก​นัน้​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน
หาก​อาหาร​หนืด​หรือ​ขน​เกิน​ไป​ สามารถ​เติม​น้ําซุป​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​เพื่อ​ให​อาหาร2.
เด็ก​หนืด​พอ​ดี

 

เมนู​ที่​ 2​: ขาวตม​ตับ​ไก​ เตาหู​ และ​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​ไก​สุก​สับ​ละ​เอี​ยด ¼ ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• เตาหู​หลอด​ไข​ไก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

เตรียม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ ใส​ตับ​ไก​สุก​สับ​ละ​เอียด​ เตาหู​หลอด​ไข​ไก​สับ​ละ​เอียด​ ตาม​ดวย1.
ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอียด​ แลว​เติม​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป
ใส​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ จาก​นัน้​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 

เมนู​ที่​ 3: ขาวตม​ปลา​ทู​ และ​ฟัก​ทอง

วัตถุ​ดิบ



• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• เน้ือ​ปลา​ทู​สุก​สับ​ละ​เอี​ยด 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• ฟักทอง​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

เตรียม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ ใส​เน้ือ​ปลา​ทู​สับ​ละเอียด​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ฟักทอง​ตม​เป่ือย​สับ​ละ1.
เอียด​ และ​น้ํามัน​พืช
ใส​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ จาก​นัน้​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 

อาหาร​ทารก​ 9​ เดือน​ สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ใหม​ ๆ
ลูก​น อย​ 9​ เดือน​แลว​ ตอน​น้ี​เด็ก​สามารถ​กําชอน​กิน​ขาว​ได​แต​ยัง​ใชได​ไม​ดี​นัก​ และ​เริ่ม​ชอบ​กิน
อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​แลว​ คุณ​แม​อาจ​เริ่ม​ให​ลูก​น อย​เริ่ม​กิน​อาหาร​ใหม​ ๆ ที่​หลาก​หลาย​นะ​คะ

 

เมนู​ที่​ 1: ขาว​ตม​ ไข​ และ​ตําลึง

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตําลึง​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​ไก 1/3 ฟอง
• น้ํามัน​พืช  ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

นําขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ จาก​นัน้​ใส​ไข​ไก​ ตาม​ดวย​ตําลึง​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอียด​ และ​น้ํามัน​พืช1.
ลง​ไป
จาก​นัน้​เติม​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ แลว​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 



เมนู​ที่​ 2​: ขาว​ตม​ ปลา​ และ​แค​รอท

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• แครอท​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• เน้ือ​ปลา​ทะเล​สับ​ละ​เอี​ยด 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

นําขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ จาก​นัน้​ใส​เน้ือ​ปลา​ทะเล​สับ​ละเอียด​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​แครอท​ตม​เป่ือย1.
สับ​ละ​เอียด​ และ​น้ํามัน​พืช
เติม​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ แลว​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 

เมนู​ที่​ 3: ขาว​ตม​ หมู​สับ​ และ​ผัก​หวา​น

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​หวาน​ตม​เป่ือย​สับ​ละ​เอี​ยด 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• หมู​สับ​สับ​ละ​เอี​ยด 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• เลือด​หมู ½ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

นําขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ จาก​นัน้​ใส​หมู​สับ​และ​เลือด​หมู​สับ​ละเอียด​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ผัก​หวาน​สับ1.
ละ​เอียด​ และ​น้ํามัน​พืช​เล็ก​น อย
เติม​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ แลว​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 

อาหาร​ทา​รก​ 10-11 เดือน​ ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา ฝึก​การ​หยิบ​จับ
หนู​น อย​เริ่ม​ใช​ชอน​กิน​ขาว​เอง​ได​บาง​แลว​ ทัง้​ยัง​มี​ฟัน​ขึ้น​หลาย​ซี่​ทําให​เด็ก​ขบเคีย้ว​ได​เกง​ยิ่ง​ขึ้น​ เริ่ม
ถือ​ถวย​ได​ และ​ยัง​ชอบ​สง​เสียง​และ​ขยับ​ตัว​มาก​ขึ้น​ใน​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ดวย​คะ



 

เมนู​ที่​ 1: ไข​ตุน​ผัก​โขม

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​โขม​หัน่​ชิน้​เล็ก 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​ไก  1 ฟอง
• นม​จืด   

 

วิธี​ทํา

ตอก​ไข​ลง​ใน​ถวย​ จาก​นัน้​ใส​นม​จืด​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ผัก​โขม​หัน่​ชิน้​เล็ก​ แลว​ตี​ผสม​ให​เขา​กัน1.
นําไข​ไป​น่ึง​ประมาณ​ 2​0-30 นา​ที2.
ตัก​เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​รอน​ ๆ3.

 

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​สวย​ ตับ​สุก​ และ​ผัก​กาด

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ บด​หยาบ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​กาด​เขียว​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด   

 

วิธี​ทํา

นําขาว​สวย​หุง​น่ิม​ใส​ถวย​ จาก​นัน้​ใส​ผัก​กาด​เขียว​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ตับ​สุก​หัน่​ชิน้1.
เล็ก​ และ​น้ํามัน​พืช
เติม​น้ําแกงจืด​ที่​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​รส​เพิ่ม​ แลว​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน2.

 

เมนู​ที่​ 3: โจก​ฟัก​ทอง​ไก

วัตถุ​ดิบ



• ขาว​สวย​หงุ​น่ิม​ ๆ 4 ชอน​กิน​ขา​ว
• ฟัก​ทอง 1½ ชอน​กิน​ขา​ว
• ไก​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ําแกง​จืด   

 

วิธี​ทํา

นําฟักทอง​มา​น่ึง​หรือ​ตม​จน​สุก​ แลว​ยี​ให​เน้ือ​เละ​เพื่อ​ทําเป็น​น้ําซุป1.
นําหมอ​ใส​น้ําแกงจืด​แลว​ตัง้​ไฟ​รอ​จน​เดือด​ ตัก​ขาว​สวย​ลง​ไป​ใน​หมอ​ ใส​ฟักทอง​แลว​คน​ให​เขา2.
กัน
เติม​เน้ือ​ไก​สุก​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ จาก​นัน้​ตัก​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย3.

 

อาหาร​ทา​รก​ 12 เดือน​ เสริม​การ​หยิบ​จับ​และ​การ​เคีย้ว​ที่​ดี
ขึน้
ลูก​อา​ยุ​ 12 เดือน​แลว​ มี​ความ​ตองการ​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​แลว​ แต​อาจ​มี​ความ​อยาก​อาหาร​และ
ตองการ​อาหาร​ลด​ลง​คะ​ ทัง้​ยัง​ชอบ​เลน​อาหาร​คุณ​แม​อาจ​เห็น​ลูก​กิน​อาหาร​เลอะ​เท​อะได

 

เมนู​ที่​ 1: ขาว​สวย​กับ​แกง​จืด

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
• ฟักทอง​หัน่​ชิน้​เล็ก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• ผัก​หวาน​หัน่​ชิน้​เล็ก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• เน้ือ​ไก​หัน่​ชิน้​เล็ก 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ตับ​ไก​ ¼ ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ํามัน​พืช 1 ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

ตัง้​ไฟ​ตม​น้ําแกงจืด​รอ​จน​น้ําเดือด​ ใส​เน้ือ​ไก​และ​ตับ​ไก​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​แลว​ลง​ไป​ รอ​จนกวา​ไก1.
และ​ตับ​ไก​ใกล​สุก
จาก​นัน้​ใส​ฟัก​ทอง​ และ​ผัก​หวาน​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​น้ํามัน​พืช​ ตม​ตอ​จน​สุก2.
ตัก​เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม3.



 

เมนู​ที่​ 2​: ขาว​ปลา​ทู​กับ​ไข​น้ํา

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ  5 ชอน​กิน​ขา​ว
• หัว​ผัก​กาด​ขาว​หัน่​ชิน้​เล็ก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• มัน​ฝรัง่​หัน่​ชิน้​เล็ก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• ปลา​ทู​น่ึง​ทอด​หัน่​ชิน้​เล็ก 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• ไข​ไก ½ ฟอง
• น้ํามัน​พืช ½ ชอน​ชา
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

ตัง้​กระทะ​นําไข​ไป​ทอด​แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​พอดี​คํา จาก​นัน้​นําปลา​ทู​มา​เลาะ​เอา​กาง​ออก​แลว1.
ทอด​จน​สุก​ กอน​จะ​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
นําหมอ​ใส​น้ําแกงจืด​แลว​ตัง้​ไฟ​รอ​จน​เดือด​ ใส​มัน​ฝรัง่​และ​หัว​ผัก​กาด​ขาว​หัน่​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​ รอ2.
จนกวา​ผัก​สุก​ จาก​นัน้​ใส​ไข​หัน่​ชิน้​ลง​ไป​ ตม​ตอ​เล็ก​น อย
ตัก​เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย​หุง​น่ิม​และ​ปลา​ทู​น่ึง​ทอด3.

 

เมนู​ที่​ 3: โจก​แค​รอ​ทกุง

วัตถุ​ดิบ

• ขาว​สวย​หุง​น่ิม​ ๆ 5 ชอน​กิน​ขา​ว
• แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก 2 ชอน​กิน​ขา​ว
• กุง​สุก​หัน่​ชิน้​เล็ก 1 ชอน​กิน​ขา​ว
• น้ําแกง​จืด 10 ชอน​กิน​ขา​ว

 

วิธี​ทํา

นําแครอท​มา​น่ึง​หรือ​ตม​จน​สุก​ แลว​ยี​ให​เน้ือ​เละ​เพื่อ​ทําเป็น​น้ําซุป1.
ตัง้​ไฟ​ตม​น้ําแกงจืด​จน​เดือด​ ตัก​ขาว​สวย​ลง​ไป​ใน​หมอ​ ใส​แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก​แลว​คน​ให​เขา​กัน2.
เติม​เน้ือ​กุง​สุก​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ จาก​นัน้​ตัก​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย3.

 



ขอ​ควร​ระ​วัง​ 3 อาหาร​เด็ก​ ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​และ
เคล็ด​ลับ​การ​ปรุง​รส
คุณ​แม​ควร​ให​ลูก​กิน​อาหาร​เด็ก​ที่​มี​รส​ธรรมชาติ​ไม​ผาน​การ​ปรุง​แตง​ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําตาล​ น้ําผึ้ง​ และ
ผง​ปรุง​รส​ เพราะ​การ​ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร​รส​หวาน​มาก​ ๆ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​โรค​อวน​
ฟัน​ผุ​ได​ อีก​ทัง้​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​รส​เค็ม​ หรือ​อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​สูง​อาจ​กอ​ให​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง
ดวย​เชน​กัน​คะ​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ตอง​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​ชา​ติ​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​ เชน​
น้ําอัด​ลม​ น้ําหวาน​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นอ​ยาง​ชา​นะ​คะ

 

เมื่อ​ลูก​ไม​กิน​ขาว​: สาเหตุ​และ​แนวทาง​แก​ไข
สาเหตุ​ที่​ลูก​น อย​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ อาจ​เกิด​จาก​สภาพ​แวดลอม​ที่​ทําให​ลูก​น อย​ไม​อยาก​กิน​ขาว​ เชน​ ลูก
มัก​ถูก​พอ​แม​บังคับ​ให​กิน​ขาว​ หรือ​ติด​เลน​ทําให​ไม​อยาก​กิน​ขาว​ หาก​ลูก​มี​อาการ​ปฏิเสธ​อาหาร​ให​คุณ
แม​พยายาม​หา​สาเหตุ​อยาง​ใจเย็น​แลว​ลอง​เปลี่ยน​สภาพ​แวดลอม​หรือ​สราง​บรรยากาศ​ให​ลูก​น อย​กิน
อาหาร​ได​มาก​ขึ้น​ สําหรับ​แนวทาง​ที่​ชวย​ให​ลูก​กิน​ขาว​มี​ดัง​น้ี​คะ

พยายาม​ตกแตง​จาน​ขาว​ให​มี​สีสัน​ดู​นา​ทาน​มาก​ขึ้น1.
เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ขาว​พอ​แม​ควร​นัง่​กิน​ขาว​รวม​โตะ​พรอม​กับ​ลูก​น อย2.
ฝึก​ลูก​กิน​ขาว​เป็น​เวลา​ แบง​ชวง​เวลา​ไหน​ที่​ควร​ให​เลน​ ชวง​เวลา​ไหน​ควร​กิน​ขาว​ แลว​ทําเป็น3.
กิจวัตร​ประจําวัน​คะ
ถา​ลูก​กําลัง​เลน​อยู​แต​ใกล​ถึง​เวลา​อาหาร​แลว​ ให​บอก​ลูก​น อย​ลวง​หน า​ 5-10 นา​ที​ กอน​ถึง​เวลา4.
กิน​อา​หาร
พยายาม​ไม​ให​ลูก​น อย​กิน​ขนม​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​กอน​มื้อ​อา​หาร​ และ​ปรับ​ตาราง​ให​ลูก​น อย​กิน​ของ5.
วาง​หลัง​มื้อ​อาหาร​แทน​นะ​คะ
ชมเชย​ลูก​น อย​ทุก​ครัง้​ที่​กิน​อา​หาร​หมด6.
ให​ลูก​กิน​อาหาร​ดวย​ตัว​เอง​ และ​พยายาม​ไม​ให​ลูก​กิน​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​นาน​เกิน​ 30 นา​ที7.
ไม​ควร​ปลอย​ให​ลูก​ทํากิจกรรม​อื่น​ระหวาง​มื้อ​อา​หาร​ เชน​ ดู​โทร​ทัศน​ แท็บเล็ต และ​มือ​ถือ​8.
เป็น​ตน

 

เมื่อ​ลูก​น อย​ถึง​วัย​เริ่ม​อาหาร​เสริม​เด็ก​ คุณ​แม​ควร​ทําเมนู​อาหาร​เด็ก​ตาม​วัย​ของ​ลูก​น อย​ โดย​จัด
ตกแตง​จาน​ให​สวยงาม​เพื่อ​ดึงดูด​ความ​สนใจ​ของ​เด็ก​ อาหาร​ตอง​สะอาด​ปลอด​ภัย​ ไมมี​การ​ปรุง​รส​ใด​
ๆ พยายาม​ให​ลูก​กิน​อาหาร​รส​ธรรมชาติ​ให​ได​มาก​ที่สุด​ควบคู​กับ​การ​ให​ลูก​กิน​นม​แม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ไป
อยาง​น อย​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​นะ​คะ​ แมวา​อาหาร​จะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​มากมาย​แต​ใน​นม​แม​ก็
ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย​ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ แคลเซียม​
และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​รางกาย​และ​สมอง​ให​กับ​ลูก​น อย​ เพราะ​เด็ก​เจน​ใหม​ สราง​สมอง​ไว​ ได​มากกวา​ที่​แม​คิด​นะ​คะ

 

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

4 อาหาร​เสริม​ธาตุ​เหล็ก​ทา​รก​ สําหรับ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ ป องกัน​โลหิต​จาง

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/articles/baby/iron-deficiency-anemia-in-babies


อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ควร​เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไห​ร
เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ เกิด​จาก​อะไร​ อาการ​เด็ก​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ป อง​กัน​ได
วิธี​ทําเมนู​เตาหู​ขาว​หมู​สับ​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
วิธี​ทําโย​เกิรตตุน​ฟัก​ทอง​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย

อาง​อิง​:

อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ ตัง้แต​วัย​แรก​เกิด​ - 5 ปี,​ โรง​พยาบาล​ บี.​แคร​ เม​ดิคอ​ลเซ็น​เต​อร1.
อยาก​สุขภาพ​ดี​ตอง​มี​ 3อ.​ สําหรับ​เด็ก​เล็ก​, โครงการ​จัดการ​ความ​รู​สุขภาพ​ผาน​สื่อ​และ​เทคโนโลยี2.
ออนไลน​มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น
คูมือ​แนวทาง​การ​ดําเนิน​งาน​สง​เสริมสุข​ภาพ​ดาน​โภชนา​การ​ ใน​คลินิก​สุขภาพ​เด็ก​ดี​, กรม​อนามัย​ 3.
แม​และ​เด็ก​ สมุด​บันทึก​สุขภาพ​แม​และ​เด็ก​ ฉบับ​ปรับปรุง​ใหม​ พ​.​ศ.​ 2568, กร​มอ​นา​มัย4.
กิน​ปลา​เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ทา​รก​, สสส.​5.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 6,7,8,9-12 เดือน​ กิน​วัน​ละ​ 1 มื้อ​, กร​มอ​นา​มัย6.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​:7.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือน​:8.
อาหาร​ทารก​อา​ยุ​ 8 เดือน​:9.
อาหาร​ทารก​อายุ​ 9​-12 เดือน​:10.
คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, สสส.​11.
แนะนําเมนู​อา​หาร​ สําหรับ​ลูก​น อย​ วัย​ 6-12 เดือน​, รพ​.​เด็ก​สิน​แพ​ทย12.
สูตร​โจก​สี​ประจําวัน​, สสส.​13.
คูมือ​การ​ให​อาหาร​ทา​รก​, กร​มอ​นา​มัย14.
เรื่อง​ปลา​.​.​.​.​ปลา​.​.​.​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล15.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​7 กันยายน​ 2​568
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-ready-for-solid-food
https://www.s-momclub.com/articles/baby/anemia-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/tofu-pork-chops-protein
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food-recipe/pumpkin-yogurt
https://www.bcaremedicalcenter.com/Articles-detail/46
https://www.dcy.go.th/public/mainWeb/file_download/1646492583305-303963728.pdf
https://www.dcy.go.th/public/mainWeb/file_download/1646492583305-303963728.pdf
https://datahpc9.anamai.moph.go.th/group_sr/allfile/1589040999.pdf
https://multimedia.anamai.moph.go.th/ebooks/maternal-and-child-health-handbook-2568/
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