
วิธีเตรียมผักและผลไมบดเป็น เมนู
อรอย เสริมโภชนาการลูกนอย
คูมือเมนูอาหารสําหรับเด็ก พรอมเคล็ดลับเสริมโภชนาการลูกนอย

สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

เมื่อลูกอายุ 6 เดือนระบบยอยอาหารและการดูดซึมจะเริ่มทํางานดีขึ้น ถึงเวลาแลวที่คุณควรเสริม
พัฒนาการดานการเคีย้วและการรับรส พรอมสรางความคุนเคยกับรสชาติของผัก-ผลไมที่มีประโย
ชน

สําคัญที่สุดคุณพอ-คุณแมควรใสใจเรื่องความสะอาดของวัตถุดิบ อุปกรณ และภาชนะในทุกขัน้ตอน
ของการเตรียมและการปรุงอยูเสมอ กอนอื่นคุณพอ-คุณแมตองเขาใจถึงระยะเวลาที่ใชในการเตรียม
และการปรุงเสียกอน ซึ่งจะแตกตางกันไปตามประเภทของผักหรือผลไมที่ใชในการนํามาบดเป็น
เมนูนาหมํ่าสําหรับลูกน อย โดยผักและผลไมที่ตองนํามาตมใหสุกกอนใหทารกกินไดแก

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


Ingredients
ผลไมที่เหมาะสม - แอปเป้ิล แอปริคอต อินทผาลัม ลูกพีช ลูกแพร และลูกพลัม
ผักที่เหมาะสม - ถัว่ แครอท กะหลํ่าดอก บร็อคโคลี ถัว่ลันเตา ฟัก มันฝรัง่ หัวไชเทา มันเทศ ฟักทอง
ผักโขม บวบ เห็ด

คุณคาทางโภชนาการ

วิธีทํา

ระยะเวลาที่ใชในการเตรียมและการปรุงจะแตกตางกันไปตามผักหรือผลไมที่เลือกใช โดยกรรมวิธีใน
การทําเมนูนาหมํ่ามีขัน้ตอนแสนงาย ดังน้ี

ลางผักหรือผลไม ปอกเปลือก (ถาจําเป็น) และหัน่ผักหรือผลไมเป็นชิน้เล็กๆ

ใสผักหรือผลไมที่หัน่แลวลงในกระทะขนาดเล็กๆ เทน้ําใหพอทวม นําไปตมจนเดือด และเคี่ยวใหนุม

เทน้ําออก โดยเก็บน้ําไวสวนหน่ึงสําหรับใชเติมในอาหารบด สําหรับเด็กทารก 6-8 เดือน ใหนําผักหรือ
ผลไมไปบดผานตะแกรงหรือเครื่องป่ันจนละเอียดเสียกอน จากนัน้ใหเติมน้ําตมที่เก็บไวลงไปจนกวาจะ
ไดเน้ือสัมผัสตามตองการ เมื่อเด็กทารกเริ่มโตขึ้นใหบดดวยสอม และเติมน้ําตมผักหรือผลไมลงไปเล็ก
น อยเพื่อใหไดเน้ือสัมผัสที่ออนนุมนาหมํ่าสุดๆ

ผักและผลไมที่บดแลวสามารถนําไปแชแข็งเพื่อใชในครัง้ตอไปได



เพื่อความสะดวกและรวดเร็ว ควรใสผักหรือผลไมบดลงในถาดน้ําแข็งและแชชองแข็ง กอนผักหรือผล
ไมบดแชแข็งแตละกอนจะมีปริมาณเทากับ 1 ชอนโตะ ซึ่งเป็นปริมาณที่เหมาะสําหรับทารกเริ่มกิน
อาหารเสริมนัน่เอง

** หมายเหตุ: หากลูกกินผักหรือผลไมบดแชแข็งไมหมด ควรทิง้สวนที่เหลือทันทีและอยานําไปแชตูเย็น
หรือแชแข็งอีกครัง้


