
วิธี​เตรียม​ผัก​และ​ผล​ไม​บด​เป็น​ เมนู
อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​นอย
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ลูก​นอย

สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

เมื่อ​ลูก​อา​ยุ​ 6 เดือน​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​ดูด​ซึม​จะ​เริ่ม​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ ถึง​เวลา​แลว​ที่​คุณ​ควร​เสริม
พัฒนาการ​ดาน​การ​เคีย้ว​และ​การ​รับ​รส​ พ​รอม​สราง​ความ​คุน​เคย​กับ​รสชาติ​ของ​ผัก​-ผล​ไม​ที่​มี​ประ​โย
ชน

สําคัญ​ที่สุด​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ควร​ใสใจ​เรื่อง​ความ​สะอาด​ของ​วัตถุ​ดิบ​ อุป​กร​ณ และ​ภาชนะ​ใน​ทุก​ขัน้​ตอน
ของ​การเต​รี​ยม​และ​การ​ปรุง​อยู​เส​มอ​ กอน​อื่น​คุณ​พอ​-คุณ​แม​ตอง​เขาใจ​ถึง​ระยะ​เวลา​ที่​ใช​ใน​การเต​รี​ยม
และ​การ​ปรุง​เสีย​กอ​น ​ซึ่ง​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ประเภท​ของ​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ที่​ใช​ใน​การนํามา​บด​เป็น
เมนู​นา​หมํ่าสําหรับ​ลูก​น อย​ โดย​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​ตอง​นํามา​ตม​ให​สุก​กอน​ให​ทารก​กิน​ได​แก

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


Ingredients
ผล​ไม​ที่​เหมาะ​สม​ - แอ​ปเป้ิล แอ​ปริ​คอ​ต อิน​ทผา​ลัม ลูก​พีช​ ลูก​แพร​ และ​ลูก​พลัม
ผัก​ที่​เหมาะ​สม​ - ถัว่​ แค​รอ​ท กะหลํ่าดอก​ บร็อคโค​ลี​ ถัว่​ลัน​เตา​ ฟัก​ มัน​ฝรัง่​ หัว​ไช​เทา​ มัน​เทศ​ ฟัก​ทอง​
ผัก​โขม​ บวบ​ เห็ด

คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​

วิธี​ทํา
ระยะ​เวลา​ที่​ใช​ใน​การเต​รี​ยม​และ​การ​ปรุง​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ที่​เลือก​ใช​ โดย​กรรมวิธี​ใน
การ​ทําเมนู​นา​หมํ่ามี​ขัน้​ตอน​แสน​งาย​ ดัง​น้ี

ลาง​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ ปอก​เปลือก​ (ถา​จําเป็น​) และ​หัน่​ผัก​หรือ​ผล​ไม​เป็น​ชิน้​เล็กๆ

ใส​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ที่​หัน่​แลว​ลง​ใน​กระทะ​ขนาด​เล็กๆ​ เท​น้ําให​พอ​ทวม​ นําไป​ตม​จน​เดือด​ และ​เคี่ยว​ให​นุม

เท​น้ําออก​ โดย​เก็บ​น้ําไว​สวน​หน่ึง​สําหรับ​ใช​เติม​ใน​อาหาร​บด​ สําหรับ​เด็ก​ทา​รก​ 6-8 เดือน​ ให​นําผัก​หรือ
ผล​ไม​ไป​บด​ผาน​ตะแกรง​หรือ​เครื่อง​ป่ัน​จน​ละเอียด​เสีย​กอ​น ​จาก​นัน้​ให​เติม​น้ําตม​ที่​เก็บ​ไว​ลง​ไป​จนกวา​จะ
ได​เน้ือ​สัมผัส​ตาม​ตอง​การ​ เมื่อ​เด็ก​ทารก​เริ่ม​โต​ขึ้น​ให​บด​ดวย​สอม​ และ​เติม​น้ําตม​ผัก​หรือ​ผล​ไม​ลง​ไป​เล็ก
น อย​เพื่อ​ให​ได​เน้ือ​สัมผัส​ที่​ออน​นุม​นา​หมํ่าสุด​ๆ

ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​บด​แลว​สามารถ​นําไป​แช​แข็ง​เพื่อ​ใช​ใน​ครัง้​ตอ​ไป​ได



เพื่อ​ความ​สะดวก​และ​รวด​เร็ว​ ควร​ใส​ผัก​หรือ​ผล​ไม​บด​ลง​ใน​ถาด​น้ําแข็ง​และ​แช​ชอง​แข็ง​ กอน​ผัก​หรือ​ผล
ไม​บด​แช​แข็ง​แตละ​กอน​จะ​มี​ปริมาณ​เทา​กับ​ 1 ชอน​โตะ​ ซึ่ง​เป็น​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สําหรับ​ทารก​เริ่ม​กิน
อาหาร​เสริม​นัน่​เอง

** หมาย​เห​ตุ​: หาก​ลูก​กิน​ผัก​หรือ​ผล​ไม​บด​แช​แข็ง​ไม​หมด​ ควร​ทิง้​สวน​ที่​เหลือ​ทันที​และ​อยา​นําไป​แช​ตู​เย็น
หรือ​แช​แข็ง​อีก​ครัง้


