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เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ เป็น​วัย​ที่​ตองเต​รี​ยม​ความ​พรอม​กอน​เขา​สู​วัย​เรียน​ สาร​อาหาร​ที่​ได​รับ​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ตอง
เหมาะ​สม​ทัง้​ปริมาณ​และ​คุณ​ภาพ​ ให​รางกาย​ได​รับ​พลังงาน​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​เพื่อ​ใช​ใน​การ​สราง
เซลล​สม​อง​ เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​และ​กระ​ดู​ก รวม​ถึง​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ เน่ืองจาก​เป็น​วัย​ที่​สนุกสนาน​กับ
การ​เรียน​รู​สิ่ง​แวดลอม​ใหม​ ๆ อาหาร​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ใสใจ​เป็น​พิเศษ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ 3 ขวบ​แลว​แต​ยัง​กิน​ขาวคําน้ําคําอยู​เลย​คะ​ แบบ​นี้​ปกติ​ไหม​คะ​
หรือ​วา​เขา​เคีย้ว​ไม​เป็น​?
คลิก

เขาใจ​ความ​กังวล​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​! จริงๆ​ แลว​เด็ก​วัย​น้ี​สวน​ใหญ​จะ​สามารถ​เคีย้ว​อาหาร​ที่​มี​เน้ือ​สัมผัส​หยาบ
ขึ้น​ได​แลว​ แต​บาง​คน​อาจ​จะ​ยัง​ติด​ความ​สบาย​จาก​การ​กิน​อาหาร​เหลว​ๆ อยู​คะ​ ลอง​สังเกต​ดู​วา​เวลา​เขา​กิน​ขนม
กร​อบๆ​ หรือ​ผล​ไม​ชิน้​เล็กๆ​ เขา​สามารถ​เคีย้ว​ได​ดี​ไหม​ ถา​เคีย้ว​ได​ปก​ติ​ การ​กิน​ขาวคําน้ําคําก็​อาจ​จะ​เป็น​แค​นิสัย
ที่​ตอง​คอยๆ​ ปรับ​กัน​ไป​คะ​ แต​หาก​น อง​ดู​จะ​มี​ปัญหา​ใน​การ​เคีย้ว​อาหาร​ทุก​ชนิด​จริงๆ​ หรือ​สําลัก​บอย​ครัง้​ การ
ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​ใน​ชอง​ปาก​คือ​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ลูก​ไม​ยอม​กิน​ผัก​เลย​คะ​ จะ​เขี่ย​ผัก​ออก​จาก​จาน​ตล​อด​ แบบ​นี้​เขา​จะ
ขาด​วิตามิน​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​ปัญหา​คลาส​สิ​กของ​วัย​น้ี​เลย​คะ​ที่​เด็กๆ​ มัก​จะ​ปฏิเสธ​ผัก​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​เรื่อง​การ​ขาด​วิตามิน​ใน​ทันที
นะ​คะ​ เพราะ​เขา​ยัง​สามารถ​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​จาก​ "ผล​ไม​" ที่​เขา​ยอม​ทาน​ได​อยู​คะ​ หน าที่​ของ​เรา​คือ
พยายาม​เสนอ​ผัก​ใน​รูป​แบบ​ตางๆ​ ตอ​ไป​โดย​ไม​บัง​คับ​ เชน​ หัน่​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ ซอน​ใน​ไข​เจียว​ หรือ​ทําเป็น​ซุป​คะ​
แต​หาก​น อง​ปฏิเสธ​ทัง้​ผัก​และ​ผล​ไม​ทุก​ชนิด​จน​นา​เป็น​หวง​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​นัก​โภชนาการ​เด็ก​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่
ควร​ทําคะ
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ลูก​ 3 ขวบ​ควร​จะ​กิน​นม​วัน​ละ​กี่​แกว​คะ​? กลัว​เขา​จะ​อิ่ม​นม​จน​ไม
ยอม​กิน​ขาว​
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​ดี​มาก​เลย​คะ​! ผู​เชี่ยวชาญ​สวน​ใหญ​มัก​จะ​แนะนําวา​เด็ก​ใน​วัย​น้ี​ควร​ดื่ม​นม​ประมาณ​ 2​-3​ แกว​ตอ​วัน​
(ประ​มา​ณ 400-600 มิลลิ​ลิตร​) ก็​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​แคลเซียม​แลว​คะ​ การ​ดื่ม​นม​มาก​เกิน​ไป​อาจ​จะ
ทําให​น อง​ "อิ่ม​นม​" จน​ไม​ยอม​ทาน​อาหาร​มื้อ​หลัก​ที่​มี​สาร​อาหาร​หลาก​หลาย​กวา​จริงๆ​ คะ​ ลอง​เสิรฟ​นม​หลัง​มื้อ
อาหาร​หรือ​เป็น​มื้อ​วาง​แทนที่​จะ​ให​ดื่ม​กอน​อาหาร​ดู​นะ​คะ​ หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เรื่อง​โภชนาการ​โดย​รวม​ของ
นอง​ การ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เด็ก​จะ​ชวย​วางแผน​ที่​เหมาะ​สม​ให​ได​คะ

สรุป
อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ ควร​ได​รับ​ครบ​ถวน​ทุก​หมวด​หมู​ มี​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ และ​มี​ความ​หลาก
หลาย​ เน่ืองจาก​เป็น​วัย​ที่​ซุก​ซน​ มี​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ และ​มี​ความ​สนุกสนาน
กับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว
ใน​วัย​น้ี​เด็ก​ควร​ได​รับ​พลังงาน​เฉลี่ย​วัน​ละ​ 1,200 กิโล​แค​ลอรี (kcal) รวม​ถึง​ควร​ได​รับ​โปร​ตี​น
1.​2 กรัม​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโลกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​เฉลี่ย​ประมาณ​ 2​5 กรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​เหมาะ​สม
ตอ​กิจวัตร​ใน​แตละ​วัน​ของ​ลูก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ ควร​เป็น​อยาง​ไร
เด็ก​ 3 ขวบ​ควร​หนัก​เทา​ไร​ ตอง​ได​รับ​พลังงาน​ตอ​วัน​เทา​ไร
อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ ใน​ 1 วัน​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
ไอ​เดีย​การ​แบง​อาหาร​แต​ละ​มื้อ
ปัญหา​การ​กิน​ของ​เด็ก​ 3 ขวบ​ที่​พบ​บอย​ พ​รอม​วิธี​แก​ไข
เด็ก​ 3 ขวบ​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ไหม
10 สูตร​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 3 ขวบ

 

อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ ควร​เป็น​อยาง​ไร
อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ จําเป็น​ตอง​เนน​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​มาก​ขึ้น​ เน่ืองจาก​เป็น​วัย​ที่​ซุก​ซน​ มี
พัฒนาการ​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ และ​มี​ความ​สนุกสนาน​กับ​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ สาร​อาหาร
ที่​เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ควร​ได​รับ​ตอง​ครบ​ถวน​ทุก​หมวด​หมู​ มี​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ และ​มี​ความ​หลาก​หลาย​
เพราะ​ใน​วัย​น้ี​เด็ก​จะ​สามารถ​เริ่ม​รับ​ประทาน​ได​ดวย​ตน​เอง​ และ​จะ​เริ่ม​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ดัง
นัน้​อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ จึง​ควร​ชวน​ให​ลูก​น อย​รูสึก​อยาก​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​ชวย​สราง
ภูมิ​ตานทาน​ที่​ดี​ให​แก​ลูก​ได​อีก​ดวย

 



เด็ก​ 3 ขวบ​ควร​หนัก​เทา​ไร​ ตอง​ได​รับ​พลังงาน
ตอ​วัน​เทา​ไร
เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ สามารถ​คํานวณ​น้ําหนัก​ตัว​ใน​เบื้อง​ตน​ได​ โดย​ใช​สูตร​ (อา​ยุ​ (ปี​) * 2) + 8 = น้ําหนัก​
(กิโล​กรัม​) และ​ มี​คา​เฉลี่ย​อยู​ระ​หวาง​ 13-13.​5 กิโล​กรัม​ หรือ​อาจ​แตก​ตาง​จาก​น้ี​ได​เล็ก​น อย​
เน่ืองจาก​เด็ก​ผูชาย​กอ​น ​5 ขวบ​มี​แนว​โนม​น้ําหนัก​มากกวา​เด็ก​ผู​หญิง​ กอน​ที่​อัตรา​การ​เพิ่ม​ของ
น้ําหนัก​เด็ก​จะ​ปรับ​เปลี่ยน​อีก​ครัง้​ และ​ใน​วัย​น้ี​เด็ก​ควร​ได​รับ​พลังงาน​เฉลี่ย​วัน​ละ​ 1,200 กิโล​แค​ลอรี
(kcal) รวม​ถึง​ควร​ได​รับ​โปร​ตี​น ​1.​2 กรัม​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโลกรัม​ตอ​วัน​ หรือ​เฉลี่ย​ประมาณ​ 2​5
กรัม​ตอ​วัน​ เพื่อ​ให​เหมาะ​สม​ตอ​กิจวัตร​ใน​แตละ​วัน​ของ​ลูก

 

อาหาร​เด็ก​ 3 ขวบ​ ใน​ 1 วัน​ควร​กิน​อะไร​บา​ง
เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ ตอง​ได​รับ​พลังงาน​และ​โปรตีน​ที่​เพียง​พอ​จาก​อา​หาร​ 3 มื้อ​หลัก​ และ​อาหาร​วาง​ 2​ มื้อ​
โดย​ใน​ 1 วัน​ เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ ควร​ได​รับ​สาร​อา​หาร​ ดัง​น้ี

ขาว​ แป ง​ ขนม​ปัง​ : วัน​ละ​ 3 ทัพ​พี​ : มี​คารโบไฮเดรต​ซึ่ง​ให​พลังงาน​แก​ราง​กาย
เน้ือ​สัตว​ : วัน​ละ​ 3 ชอน​กิน​ขาว​ : มี​โปร​ตี​น ​ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ และ
ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ
ผัก​ใบ​เขียว​ : วัน​ละ​ 6 ชอน​กิน​ขาว​ : เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ พ​รอม​กาก​ใย​อา​หาร
ผล​ไม​ : วัน​ละ​ 3 สวน​ : มี​วิตามิน​ที่​สําคัญ​ คือ​ วิตามิน​ซี​ กาก​ใย​ แร​ธาตุ
นม : วัน​ละ​ 2​ แกว​ : มี​แร​ธาตุ​และ​แค​ลเซี​ยม
อาหาร​วาง​แทน​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ : น้ําผล​ไม​ ขนม​ไทย​หวาน​น อย​ หรือ​ธัญ​พืช​ : ให​ไข​มัน​ซึ่ง
ชวย​ใน​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​ตาง​ ๆ

 

ไอ​เดีย​การ​แบง​อาหาร​แต​ละ​มือ้
การ​แบง​มื้อ​อา​หาร​ ถือวา​มี​ความ​สําคัญ​ เพื่อ​แบง​สัดสวน​ของ​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ และ​มี​ความ​หลาก
หลาย​ ได​รับ​พลังงาน​และ​ สาร​อาหาร​ใน​แตละ​ประเภท​ที่​ครบ​ถวน​ใน​แตละ​วัน​ ดัง​น้ี

มือ้​เชา​ : ขาว​ 1 ทัพ​พี​ + เน้ือ​สัตว​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ + ผัก​ใบ​เขียว​ 1 ชอน​กิน​ขาว​+ ผล​ไม​ 1/2
สวน
อาหาร​วาง​เชา​ : นม​ 1 แกว​ และ​ผล​ไม​ 1 สวน
มือ้​กลาง​วัน​ : ขาว​ 1 ทัพ​พี​ + เน้ือ​สัตว​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ + ผัก​ใบ​เขียว​ 2​ ชอน​กิน​ขาว​+ ผล​ไม​
1/2 สวน
อาหาร​วาง​บาย​ : น้ําผล​ไม​ หรือ​ขนม​ หรือ​ธัญ​พืช​ หรือ​นม​ 1 แก​ว
มือ้​เย็น​ : ขาว​ 1 ทัพ​พี​ + เน้ือ​สัตว​ 1 ชอน​กิน​ขาว​ + ผัก​ใบ​เขียว​ 3 ชอน​กิน​ขาว​+ ผล​ไม​ 1/2
สวน
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ปัญหา​การ​กิน​ของ​เด็ก​ 3 ขวบ​ที่​พบ​บอย​ พ​รอม
วิธี​แก​ไข
เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​มัก​พบ​ปัญหา​ไม​ยอมรับ​ประทาน​อา​หาร​ หรือ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ โดย​มี
สาเหตุ​มาก​มาย​ เชน​ การ​โดน​บังคับ​ให​รับ​ประ​ทา​น ​รูสึก​เบื่อ​อา​หาร​ หรือ​ตองการ​เรียก​รอง​ความ​สน​ใจ​
ทําให​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​รวม​ถึง​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​จะ​ชา​ลง​ คุณ
พอคุณ​แม​ตองหา​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​แตละ​คน​ เพื่อ​ดึงดูด​ความ​สนใจ​ใน​การ​รับ​ประ​ทานอาหาร​เสริม
ภูมิ​คุม​กัน​เด็ก ดัง​น้ี

เมื่อ​เด็ก​ไม​ยอมรับ​ประทาน​อา​หาร​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ไม​วา​กลาว​ตําหนิ​ทัน​ที​ แต​ใช​ความ​อดทน
ใน​การ​พยายาม​ให​ลูก​รับ​ประ​ทาน
การ​ตกแตง​จาน​ให​ดู​นา​สน​ใจ​ หรือ​การ​เลือก​ใช​วัตถุดิบ​ที่​มี​ประโยชน​และ​เด็ก​ชื่น​ชอบ​ เพื่อ​ให​ลูก
สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​ดี​ขึ้น​ ได​รับ​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ราง​กาย
พยายาม​จัด​ตาราง​เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ชัดเจน​ตรง​กัน​ใน​ทุก​วัน​ ทัง้​เมนู​หลัก​และ​เมนู
อาหาร​วา​ง
สราง​บรรยากาศ​ระหวาง​มื้อ​อาหาร​ให​มี​ความ​สุข​ ชวย​กระตุน​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร
หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​รบกวน​ระหวาง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​ไม​ให​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​ใน​อาหาร​ของ
ลูก
หาก​ลูก​ไม​ยอมรับ​ประทาน​อาหาร​ติดตอ​กัน​นาน​หลาย​วัน​ และ​มี​ภาวะ​น้ําหนัก​ตัว​เริ่ม​ลด​ลง​
ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​หมอ​เพื่อ​ประเมิน​วิธี​แกไข​ตอ​ไป

 

 

เด็ก​ 3 ขวบ​จําเป็น​ตอง​กิน​อาหาร​เสริม​ไหม
อาหาร​เสริม​ใน​เด็ก​ เหมาะ​สําหรับ​เด็ก​ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​น อย​จน​อาจ​ทําให​เกิด​ภาวะ​ขาด​สาร​อา
หาร​ ซึ่ง​ตอง​ให​แพทย​เป็น​ผู​พิจารณา​การ​ให​อาหาร​เสริม​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​กับ​เด็ก​แตละ​คน​ โดย​คุณ
พอคุณ​แม​ควร​เนน​การ​ให​ลูก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ ฝึกฝน​วินัย​ใน​การ​รับ​ประทาน

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-constipated


อาหาร​ให​ตรง​ตาม​เวลา​ที่​กําหน​ด และ​เป็น​ตัวอยาง​ที่​ดี​แก​ลูก​ใน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประ​โยชน​
โดย​เฉพาะ​ผัก​ผล​ไม​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​กาก​ใย​ที่​จําเป็น​แก​ราง​กาย​ อีก​ทัง้​การ​ให
วิตามิน​หรือ​อาหาร​เสริม​สําหรับ​เด็ก​ที่​รับ​ประทาน​ได​ตาม​ปก​ติ​ นอกจาก​จะ​ไม​กอ​ให​เกิด​ประโยชน​แลว​
ยัง​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​แก​ราง​กาย​ได

 

10 สูตร​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ 3 ขวบ
หาก​คุณ​พอคุณ​แม​คิด​ไม​ออก​วา​ใน​แตละ​วัน​จะ​ทําเมนู​อะไร​ให​แก​ลูก​น อย​ดี​ และ​ให​ได​สาร​อาหาร​ที่​ครบ
ถวน​ เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ เรา​ได​รวม​ 10 สูตร​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ ไว​ดัง​น้ี

ขาว​ตม​ปลา
สวน​ผสม

ขาว​สวย​, เน้ือ​ปลา​ชอน​, ตําลึง

 

วิธี​ทํา

ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​สวย​ตม​จน​น่ิม
นําตําลึง​มา​ใส​ และ​ใส​เน้ือ​ปลา​ชอน​ตม​จน​สุก​ ปิด​ไฟ​ ราด​น้ํามัน​พืช

 

ขาว​ผัด​ไข​ ผัก​ 3 สี
สวน​ผสม

ขาว​สวย​, เน้ือ​ปลา​แซ​ลม​อน, ไข​ไก​, แค​รอ​ท, ฟัก​ทอง​, บร​อก​โค​ลี

 

วิธี​ทํา

ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​เน้ือ​ปลา​แซลมอน​กับ​ไข​ไก
นําขาว​สวย​มา​ผัด​ ใส​แค​รอ​ท, ฟัก​ทอง​, บร​อก​โค​ลี​ ให​เขา​กัน

 



โจก​ขาว​กลอง​ไก​ใส​เผือ​ก
สวน​ผสม

ขาว​กลอง​หุง​น่ิม​, เน้ือ​ไก​, เผือ​ก

 

วิธี​ทํา

ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ขาว​กลอง​ เน้ือ​ไก​ และ​เผือก​ตม​ตอ​จน​น่ิม
ตุน​จน​น่ิม​พรอม​เสิ​รฟ

 

แกงจืด​ไขน้ําหมู​สับ
สวน​ผสม

ไข​ไก​ เน้ือ​หมู​บด​ หอม​หัว​ใหญ​ มะเขือ​เทศ

 

วิธี​ทํา

ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​เน้ือ​หมู​บด​ป้ัน​กอน​เล็ก​ตม​จน​สุก
ใส​หอม​หัว​ใหญ​ และ​มะเขือ​เทศ​ลง​ใน​น้ําซุป​ตม​จน​น่ิม​เล็ก​น อย
ตี​ไข​ไก​ให​เขา​กัน​ ใส​ลง​ใน​น้ําซุป​ ปิด​ไฟ​ เสิรฟ​พรอม​ขาว​สวย

 

พะโล​ไข​นก​กระ​ทา
สวน​ผสม

ไข​นก​กระทา​ตม​ หมู​สัน​ใน​บด​ มัน​ฝรัง่​ แค​รอท

 

วิธี​ทํา

ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​หมู​สัน​ใน​บด​จน​สุก​ ใส​มัน​ฝรัง่​ และ​แค​รอ​ท ผัด​รวม​กัน
เติม​น้ําซุป​ ใส​ไข​นก​กระทา​ตม​ เติม​ซีอิว๊​ดําหวา​น ​และ​เคี่ยว​สวน​ผสม​จน​น่ิม​ เสิรฟ​พรอม​ขาว
สวย​หุง​น่ิม



 

เกีย๊ว​น้ําตับ​ไก
สวน​ผสม

แผน​แป ง​เกีย๊ว​, ตับ​ไก​บด​, เน้ือ​ไก​บด​, แค​รอ​ท, เบบี้​ฮอ​งเต

 

วิธี​ทํา

ตัด​แผน​แป ง​เกีย๊ว​ 1 แผ​น ​แบง​เป็น​ 4 สวน​ ผสม​เน้ือ​ไก​บด​ และ​ตับ​ไก​บด​ กับ​แค​รอ​ท เป็น​ไส
เกีย๊ว
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​แป ง​เกีย๊ว​ที่​หอ​เรียบรอย​ตม​จน​สุก​ ใส​เบบี้​ฮองเต​ตม​จน​น่ิม​ ปิด​ไฟ​ราด
ดวย​น้ํามัน​พืช

 

ราด​หนา​เห็ด​หอม​ปลา​เก​า
สวน​ผสม

เสน​ใหญ​, เน้ือ​ปลา​เกา​, เห็ด​หอม​สด​, แครอท​หัน่​เตา

 

วิธี​ทํา

ใส​น้ํามัน​พืช​ลง​ใน​กระ​ทะ​ ผัด​เสน​ใหญ​กับ​ซีอิว๊​ดําหวา​น ​ผัด​ให​เขา​กัน​ ตัก​พัก​ใส​จาน
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​เน้ือ​ปลา​เกา​ ตาม​ดวย​เห็ด​หอม​สด​ และ​แค​รอ​ท ตม​จน​สุก​ เติม​แป ง
ขาวโพด​ละลาย​น้ํา คน​ตลอด​เวลา​จน​ได​น้ําราด​ขน​เล็ก​น อย
นําน้ําราด​หน า​มา​ราด​บน​เสน​ใหญ​ที่​ผัด​พัก​ไว​ใน​จาน

 

ไข​ตุน​แซ​ลม​อน
สวน​ผสม

ไข​ไก​, เน้ือ​ปลา​แซลมอน​หัน่​เตา​, ปวยเลง​, ขาว​สวย

 

วิธี​ทํา



ตี​ไข​ไก​ให​เขา​กัน​กับ​น้ําซุป​ และ​กรอง​ดวย​กระ​ชอน
ใส​ขาว​สวย​ เน้ือ​ปลา​แซ​ลม​อน ​และ​ปวยเลง​ลง​ใน​ถวย​ และ​นําไข​ไก​ผสม​น้ําซุป​ราด​ลง​ไป​ จาก
นัน้​นําไป​น่ึง​จน​สุก

 

บะหมี่​หยก​เตาหู​ไข
สวน​ผสม

บะหมี่​หยก​, เน้ือ​ปลา​กะ​พง​, ผัก​กวาง​ตุง​, เตาหู​ไข

 

วิธี​ทํา

นําเสน​บะหมี่​หยก​ตัด​ให​สัน้​แลว​ลวก​ให​น่ิม​เล็ก​น อย​ และ​ลวก​เน้ือ​ปลา​กะพง​จน​สุก​ ตัก​พัก​ใส
ชาม
ตม​น้ําซุป​จน​เดือด​ ใส​ผัก​กวาง​ตุง​ และ​เตาหู​ไข​ตม​ให​น่ิม​ แลว​นําไป​ราด​ลง​บน​บะหมี่​หยก​ที่​ โรย
น้ํามัน​พืช

 

แพน​เคก​ขาว​โอต กีวี​ สตรอ​เบอ​รี่
สวน​ผสม

ขาว​โอต, ไข​ไก​ ,นม​สด​, เนย​จืด​, กีวี​/สตรอ​เบอ​รี่​/บลูเบอ​รี่​ หัน่​ชิน้​เล็ก

 

วิธี​ทํา

ผสม​ขาว​โอต นม​สด​ และ​ไข​ไก
ตัง้​กระทะ​ใส​เนย​จืด​จน​ละ​ลาย​ ใส​แป ง​แพน​เคก​ที่​ผสม​ลง​ไป​จน​สุก​ เสิรฟ​พรอม​กีวี​/สตรอ​เบอ​รี่
/บลูเบอ​รี่

 



 

อาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​ 3 ขวบ​ ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ใสใจ​เป็น​พิเศษ​ เพื่อ​ให​ลูก​เติบโต
อยาง​มี​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​ทัง้​ทาง​รางกาย​และ​สติ​ปัญญา​ ซึ่ง​อาหาร​ที่​เหมาะ​สมควร​มี​คุณคา​ครบ​ถวน
ทัง้​ 5 หมู​ และ​มี​ปริมาณ​รวม​ถึง​พลังงาน​ที่​ดี​อยาง​เหมาะ​สม​ ชวย​ให​ลูก​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ เจริญ​เติบ​โต
มี​น้ําหนัก​ตัว​ตาม​เก​ณฑ พ​รอม​เรียน​รู​กับ​สภาพ​แวดลอม​ใหม​ และ​ยัง​ชวย​เสริม​สราง​เกราะ​ภูมิคุมกัน
เชื้อ​โรค​ตาง​ ๆ ได​เป็น​อยาง​ดี

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
วัย​ทอง​ 1 ขวบ​ ลูก​เริ่ม​ดื้อ​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
วัย​ทอง​ 2​ ขวบ​ ลูก​ดื้อ​มาก​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 2​ ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
วัย​ทอง​ 3 ขวบ​ ลูก​กรีด๊​เอาแต​ใจ​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 3 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
ลูก​พูด​ติด​อาง​ ลูก​พูด​ไม​ชัด​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แกไข​ลูก​พูด​ติด​อา​ง
อาการ​ออ​ทิสติ​กเทียม​ ลูก​ไม​สบตา​เรียก​ไม​หัน​ เสี่ยง​ออ​ทิสติ​กหรือ​เปลา
เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​แก​ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
เด็ก​สมาธิ​สัน้​ ลูก​อยู​ไม​น่ิง​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ที่​พอ​แม​ควร​รู
เด็ก​พัฒนาการ​เร็ว​ ลูก​ฉลาด​เกิน​วัย​ มี​สัญญาณ​อะไร​บา​ง
เด็ก​พัฒนาการ​ชา​เป็น​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​เมื่อ​เด็ก​มี​พัฒนาการ​ลา​ชา
เด็ก​เรียน​รู​ชา​ ไอ​คิว​ตํ่า มี​ลักษณะ​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​กระตุน​พัฒนา​การ​ลูก
ลูก​เป็น​ผื่น​แดง​ทัง้​ตัว​ ปัญหา​ผื่น​ทารก​ พ​รอม​วิธี​ดู​แล​ลูก 
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อาง​อิง​:

ตํารับ​อาหาร​สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​ 1 – 5 ปี,​ สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย1.
อาหาร​เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย​วัย​อนุ​บาล​, โรง​พยาบาล​ศิริราช​ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย2.
การ​เจริญ​เติบโต​ตาม​วัย​ น้ําหนัก​ สวน​สูง​และ​เสน​รอบ​ศีรษะ​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซ สุวรรณ​ภู​มิ3.
กราฟ​มาตรฐาน​การ​เจริญ​เติบโต​เด็ก​อา​ยุ​ 0-5 ปี​ และ​ 6-19 ปี,​ สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย4.
เมนู​อา​หาร​ 7 วัน​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​1-3 ปี,​ สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย5.
ลูก​ไม​ยอม​กิน​ขาว​ 3 ขวบ​ ควร​ทําอยาง​ไร, Helloคุณ​หมอ6.
หมอ​ยํ้าพอ​แม​ให​ลูก​กิน​ “วิตามิน​เส​ริม​” อาจ​สง​ผล​ราย​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ7.
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