
เมนูอะโวคาโดศิลปินนอย
คูมือเมนูอาหารสําหรับเด็ก พรอมเคล็ดลับเสริมโภชนาการลูกนอย

สูตรอาหาร

PREP:

COOKING:

เมนูอะโวคาโด สูตรอรอย ทํางายสําหรับลูกรัก เพราะอะโวคาโดเป็นผลไมที่มีประโยชนตอลูกน อย
ทัง้ตอหัวใจและผิวพรรณ ไปดูวิธีทําเมนูจากอะโวคาโดใหลูกน อยกัน
 

Ingredients
• อาหารเสริมธัญพืชสูตรเริ่มตน 2 ชอนโตะพูน

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


• น้ําสุกอุน 4 ออนซ

• อาโวคาโดสุกขูดและยีใหละเอียด ½ ถวยตวง

• แครอทหัน่เป็นแทงยาว ขนาด 2 น้ิวตมสุกนุม 5 แทง

• ฟักทองหัน่เป็นแทงยาวขนาด 2 น้ิวตมสุกนุม 5 แทง

• หนอไมฝรัง่ขนาด 2 น้ิวตมสุกนุม 5 แทง

วิธีทํา

ตักอาหารเสริมธัญพืชสูตรเริ่มตน ลงผสมในน้ําสุกอุน คนใหละลายเขากัน

ตามดวยเน้ืออาโวคาโดลงไปผสม คนใหเนียนเป็นเน้ือเดียวกัน

จัดรับประทานโดยใหลูกน อยจับแทงแครอท ฟักทอง หรือหนอไมฝรัง่ แลวจิม้กับสวนที่ผสมอาหารเสริม
ธัญพืชสูตรเริ่มตนกับอาโวคาโด เพื่อเพิ่มรสชาติ

ชวนใหรู
• กรดไขมันไมอิ่มตัวที่มีมากในอโวคาโด มีประโยชนตอหัวใจและชวยใหผิวพรรณของลูกชุมชื้น

• ควรเลือกอโวคาโดที่สุกเต็มที่ ไมตองปอกเปลือก ใหผาครึ่งผลตามยาว โดยแกะเมล็ดออก แลวใช
ชอนตักเน้ือ แลวยีหรือครูดละเอียด เมื่อเตรียมเสร็จพรอมรับประทานทันที

• เมนูน้ีจะชวยเสริมพัฒนาการดานการหยิบจับของทารก ชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง และยังชวยใหลูก
น อยไดเรียนรูอาหารที่มีรสชาติ และเน้ือสัมผัสที่แตกตางกัน และยังไดเรียนรูเรื่องสีไปพรอมกัน

https://www.youtube.com/watch?v=VzKVP_vdnv4

