
เมนู​อะโว​คา​โด​ศิลปิน​นอย
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​โภชนาการ​ลูก​นอย

สูตร​อา​หาร

PREP:

COOKING:

เมนู​อะโว​คา​โด​ สูตร​อรอย​ ทํางาย​สําหรับ​ลูก​รัก​ เพ​รา​ะอะโว​คา​โด​เป็น​ผล​ไม​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​ลูก​น อย
ทัง้​ตอ​หัวใจ​และ​ผิว​พร​รณ​ ไป​ดู​วิธี​ทําเมนู​จา​กอ​ะโว​คา​โด​ให​ลูก​น อย​กัน
 
อาน​เพิ่ม​เติม

Ingredients
• อาหาร​เสริม​ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​ 2​ ชอน​โตะ​พูน

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


• น้ําสุก​อุน​ 4 ออ​นซ

• อา​โว​คา​โด​สุก​ขูด​และ​ยี​ให​ละ​เอียด​ ½ ถวย​ตวง

• แครอท​หัน่​เป็น​แทง​ยาว​ ขนาด​ 2​ น้ิว​ตมสุก​นุม​ 5 แท​ง

• ฟักทอง​หัน่​เป็น​แทง​ยาว​ขนาด​ 2​ น้ิว​ตมสุก​นุม​ 5 แท​ง

• หนอ​ไม​ฝรัง่​ขนาด​ 2​ น้ิว​ตมสุก​นุม​ 5 แท​ง

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

ตาม​ดวย​เน้ือ​อา​โว​คา​โด​ลง​ไป​ผสม​ คน​ให​เนียน​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน

จัด​รับ​ประทาน​โดย​ให​ลูก​น อย​จับ​แทง​แค​รอ​ท ฟัก​ทอง​ หรือ​หนอ​ไม​ฝรัง่​ แลว​จิม้​กับ​สวน​ที่​ผสม​อาหาร​เสริม
ธัญพืช​สูตร​เริ่ม​ตน​กับ​อา​โว​คา​โด​ เพื่อ​เพิ่ม​รส​ชา​ติ

ชวน​ให​รู
• กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ที่​มี​มาก​ใน​อโว​คา​โด​ มี​ประโยชน​ตอ​หัวใจ​และ​ชวย​ให​ผิว​พรรณ​ของ​ลูก​ชุม​ชื้น

• ควร​เลือก​อโว​คา​โด​ที่​สุก​เต็ม​ที่​ ไม​ตอง​ปอก​เปลือก​ ให​ผา​ครึ่ง​ผล​ตาม​ยาว​ โดย​แกะ​เมล็ด​ออก​ แลว​ใช
ชอน​ตัก​เน้ือ​ แลว​ยี​หรือ​ครูด​ละ​เอียด​ เมื่อ​เตรียม​เสร็จ​พรอม​รับ​ประทาน​ทัน​ที

• เมนู​น้ี​จะ​ชวย​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​การ​หยิบ​จับ​ของ​ทา​รก​ ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย​ให​ลูก
น อย​ได​เรียน​รู​อาหาร​ที่​มี​รส​ชา​ติ​ และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แตก​ตาง​กัน​ และ​ยัง​ได​เรียน​รู​เรื่อง​สี​ไป​พรอม​กัน

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

