
เมนู​ผัก​โขม​นัก​คิด
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ลูก​นอย

สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

เมนู​ “ผัก​โขม​นัก​คิด​” ที่​เรา​นํามา​แนะนําให​คุณ​แม​ยุค​ใหม​ นอกจาก​จะ​หน าตา​ดี​ สีสัน​สด​ใส​ ยัง​เป่ียม
ดวย​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​เเละ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ของ​ลูก

Ingredients
• อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ 3 ชอน​โตะ​พูน

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


• น้ําสุก​อุน​ 4 ออ​นซ

• ใบ​ผัก​โขม​ตมสุก​บด​ละ​เอียด​ 1 ชอน​โตะ

• เน้ือ​ไก​บด​ตม​สุก​ 1 ชอน​โตะ

วิธี​ทํา
ตัก​อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ ลง​ใน​น้ําสุก​อุน​ คน​ให​เขา​กัน

ตาม​ดวย​ผัก​โขม​ และ​เน้ือ​ไก​บด​ คน​ให​เขา​กัน​พรอม​จัด​รับ​ประ​ทาน

ชวน​ให​รู
• ผัก​โขม​เป็น​แหลง​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ และ​มี​ธาตุ​เหล็ก​ แคลเซียม​ และ​ฟอสฟอรัส​สูง​ นอกจาก​นัน้​ ผัก
โขม​ยัง​มี​เสนใย​อาหาร​มาก​ จึง​ชวย​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ขับ​ถาย​ได​ดี

• เด็ก​ใน​วัย​ 6 เดือน​ มี​ความ​ตองการ​ธาตุ​เหล็ก​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​อาจ​เตรียม​เมนู​ที่​มี​ผัก​โขม​ให​ลูก​น อย​ จะ
ชวย​ให​ได​รับ​ธาตุ​เหล็ก​เพิ่ม​ขึ้น

• ควร​เลือก​ใช​ยอด​ออนข​อง​ผัก​โขม​และ​สวน​ใบ​เทา​นัน้​ ลาง​ให​สะ​อาด​ ตม​ใน​น้ําเดือด​จัด​ ใช​เวลา​ที่​สัน้​ที่​สุด​
(30-60 วิ​นา​ที​) ตัก​ขึ้น​แช​น้ําเย็น​ทัน​ที​ เพื่อ​รักษา​คุณคา​อาหาร​ไว​ แลว​นําไป​ครูด​ให​ละ​เอียด​ จึง​นําไป​ผสม
ใน​อาหาร​ตางๆ​ได

• เน้ือ​ไก​ ให​โปร​ตี​น ​ชวย​ให​เจริญ​เติบ​โต​ แข็ง​แรง​ ควร​เลือก​ใช​เน้ือ​สัน​ใน​ไก​ ที่​มี​ความ​นุม​ และ​ไม​เห​นี​ยว
และ​ให​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ดี​ใน​การ​ฝึก​บด​เคีย้ว​อา​หาร

https://www.youtube.com/watch?v=Ye_fa3uOKuQ

