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13นา​ที

เด็ก​วัย​อนุ​บาล​ คือ​ เด็ก​ที่​อยู​ใน​ชวง​อายุ​ตัง้​แต​ 3 – 5 ขวบ​ เป็น​วัย​ที่​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี
เพื่อ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​และ​สมอง​จาก​สาร​อา​หาร​ เด็ก​ ๆ จึง​ตอง​ทาน​อาหาร​ที่​ดี​มี
ประโยชน​และ​ควร​ทาน​อาหาร​ทุก​มื้อ​ โดย​เฉพาะ​มื้อ​เชา​ซึ่ง​เป็น​มื้อ​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ เพราะ​สมอง​ของ​ลูก
น อย​ตองการ​สาร​อาหาร​และ​พลังงาน​เพื่อ​ชวย​ให​สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​แม​จึง​ตองเต
รี​ยม​อาหาร​เชา​ที่​ดี​และ​มี​ประโยชน​ตอ​ทัง้​พลัง​กาย​และ​พลัง​สมอง​ให​กับ​ลูก​น อย​ เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​การ
เรียน​รู​ที่​ดี​ใน​ตลอด​ทัง้​วัน

สรุป
อาหาร​เชา​เป็น​มื้อ​อาหาร​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​เด็ก​ เพราะ​สมอง​ตอง​นําพลังงาน​มา​ใช​เพื่อ​ให
สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
หาก​ลูก​น อย​อด​อาหาร​เชา​อาจ​ทําให​ได​เด็ก​ขาด​สมาธิ​ใน​การ​เรียน​ หงุดหงิด​งาย​ เฉ่ือย​ชา​ ออน
เพ​ลี​ย และ​ไมมี​แรง​ทํากิจ​กร​รม​ และ​เรียน​รู​ชา​ได
คุณ​แม​จึง​ตอง​ดูแล​โภชนาการ​ของ​ลูก​น อย​ให​ดี​ โดย​พยายาม​ปรับ​เปลี่ยน​รายการ​เมนู​อาหาร
เด็ก​อนุบาล​ให​มี​ความ​หลาก​หลาย​ เชน​ การ​เปลี่ยน​ชนิด​ของ​ผัก​ และ​เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ เพื่อ
สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​เด็ก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​สําคัญ​ของ​อาหาร​เชา​สําหรับ​เด็ก​อนุ​บาล
เคล็ด​ลับ​การเต​รี​ยม​เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​ให​นา​สน​ใจ
15 ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เชา​สําหรับ​เด็ก​อนุ​บาล
15 เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​สําหรับ​มื้อ​อื่น​ ๆ
เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​เติม​ใน​การ​ดูแล​โภชนาการ​เด็ก​อนุ​บาล

 

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


ความ​สําคัญ​ของ​อาหาร​เชา​สําหรับ​เด็ก​อนุ​บาล
อาหาร​เชา​เป็น​มื้อ​อาหาร​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​เด็ก​วัย​อนุ​บาล​ เพราะ​สมอง​ของ​เด็ก​จําเป็น​ตอง​ใช​พลังงาน
จาก​อาหาร​เพื่อ​ให​สามารถ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ หาก​ลูก​น อย​อด​อาหาร​เชา​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ
ตอ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรียน​รู​ชา​ ขาด​สมาธิ​ใน​การ​เรียน​ หงุดหงิด​งาย​ สับ​สน​ เฉ่ือย​ชา​
ออน​เพ​ลี​ย และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​สมอง​เสื่อม​ใน​อนาคต​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​เตรียม​เมนู
อาหาร​เด็ก​อนุบาล​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ โดย​อาหาร​เชา​อยาง​น อย​ควร​เนน​กลุม​ขา​ว-​แป ง​และ​เน้ือ​สัตว​
เพื่อ​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ ทําให​ลูก​น อย​มี​แรง​ทํากิจกรรม​และ​วิ่ง​เลน​กับ​เพื่อ​น ๆ​ ได​
หรือ​จะ​เป็นก​ลุม​ขา​ว-​แป ง​ และ​นม​ เพราะ​ใน​นม​มี​แคลเซียม​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ
กระดูก​และ​ฟัน​ รวม​ถึง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​ให​กับ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ให​รางกาย​ของ​เด็ก​ได​รับ​สาร
อาหาร​และ​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ใน​แตละ​วัน​อีก​ดวย​ คุณ​แม​สามารถ​ลอง​ทําเมนู​ฝึก
การ​เคีย้​ว เพื่อ​ชวย​ฝึก​พัฒนาการ​ลูก​น อย​ให​ดี​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

 

เคล็ด​ลับ​การเต​รี​ยม​เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​ให
นา​สน​ใจ
เด็ก​ใน​วัย​อนุบาล​เป็น​วัย​ที่​เริ่ม​เลือก​ทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ ทําให​คุณ​แม​หลาย​ ๆ คน​พยายาม​หา​ทุก​วิธี​ให
ลูก​กิน​ขาว​อยู​เสมอ​โดย​เฉพาะ​อาหาร​เชา​กอน​ไป​โรง​เรียน​ หาก​คุณ​แม​คน​ไหน​ที่​กําลัง​ประสบ​ปัญหา​น้ี
อยู​ เรา​มี​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ ใน​การเต​รี​ยมเมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็กหรืออาหาร​สําหรับ​เด็ก​วัย​เตา​ะแตะ ให
ถูกใจ​ลูก​น อย​ ดัง​น้ี

คํานึง​ถึง​สาร​อาหาร​ที่​เด็ก​ควร​ได​รับ​: ใน​ทุก​ ๆ เชา​ เด็ก​วัย​อนุบาล​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก1.
ขาว​ประ​มา​ณ 1 – 1 ½ ทัพ​พี​ และ​เน้ือ​สัตว​ชนิด​ตาง​ ๆ เชน​ ปลา​ ไก​ หมู​ เน้ือ​วัว​ 1-2 ชอน​โตะ​
สลับ​กับ​ไข​ที่​เป็น​แหลง​ของ​วิตามิน​เอ​ ½ - 1 ฟอง​ และ​ผัก​ 1-2 ชอน​โตะ​ โดย​ผัก​ที่​นํามา
ทําอาหาร​เชา​ให​ลูก​น อย​ควร​มี​ความ​สด​ใหม​และ​ตาง​ชนิด​กัน​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​กิน
ผัก​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ที่​สุด​ รวม​ถึง​ให​รางกาย​และ​สมอง​ได​รับ​พลังงาน​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​ทํางาน
ใน​แตละ​วัน​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​อาจ​ให​ลูก​น อย​กิน​นม​เพื่อ​เสริม​แคลเซียม​และ​แร​ธาตุ​ที่
สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​ของ​เด็ก
เลือก​ใช​วัตถุดิบ​ที่​ถูกใจ​ลูก​: เด็ก​แตละ​คน​มัก​มี​ความ​ชอบ​ใน​รส​ชา​ติ​ และ​ผิว​สัมผัส​ของ​วัตถุ2.
ดิบ​ เชน​ นุม​ หรือ​กรอบ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ซึ่ง​คุณ​แม​ควร​สังเกต​วา​ลูก​ชอบ​กิน​อะไร​ มี​การ​ปรุง​แบบ
ไห​น ​และ​พยายาม​ปรับ​เอา​สิ่ง​ที่​ลูก​ชอบ​มา​ผสม​กับ​วัตถุดิบ​ที่​คุณ​แม​ตองการ​ให​ลูก​กิน​เพื่อ
กระตุน​ความ​อยาก​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ เพียง​แค​น้ี​คุณ​แม​ก็​จะ​ได​เมนู​อาหาร​เชา​ที่​อุดม​ไป​ดวย
คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​ถูกใจ​ลูก​น อย​แล​ว

 

15 ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เชา​สําหรับ​เด็ก​อนุ​บาล
อาหาร​เชา​ของ​ลูก​น อย​เป็น​มื้อ​ที่​ขาด​ไม​ได​เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​วัย​อนุบาล​ได​ คุณ​แม
จึง​ตองเต​รี​ยม​อาหาร​เชา​ให​ลูก​น อย​ทุก​วัน​ โดย​มี​เมนู​อาหาร​เชา​เด็ก​อนุบาล​ที่​อยาก​แนะนําคุณ​พอคุณ
แม​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/toddler-food/finger-food
https://www.s-momclub.com/articles/toddler-food/finger-food
https://www.s-momclub.com/baby-food/baby-food-recipes
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/meal-planner


ตม​จืด​ผัก​กาด​ขาว​และ​เห็ด​: เริ่ม​จาก​ให​คุณ​แม​นําผัก​กาด​ขาว​ เห็ด​ชิ​เม​จิ​มา​ลาง​ให​สะ​อาด​1.
แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ จาก​นัน้​นําเน้ือ​กุง​มา​บด​แลว​ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​เล็ก​น อย​ ตัง้​หมอ​ใส​น้ําซุป​
นํากุง​บด​มา​ป้ัน​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​ใน​หมอ​ พ​อกุง​เริ่ม​สุก​ให​เติม​ผัก​กาด​และ​เห็ด​ลง​ไป​ แลว
ตม​ตอ​จนกวา​ผัก​เริ่ม​สุก
ขาว​ผัด​หมู​: นําเน้ือ​หมู​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา จาก​นัน้​หัน่​หอม​หัว​ใหญ​ คะ​น า​ และ​แครอท​หัน่2.
เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ เชน​เดียว​กัน​ ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​จน​รอน​ แลว​ใส​กระเทียม​ลง​ไป​เจียว​จน​เห​ลือ​ง
ใส​หมู​ชิน้​ลง​ไป​ผัด​จน​สุ ​กตาม​ดวย​ผัก​แลว​ผัด​ให​เขา​ดวย​กัน​จน​สุก​ ใส​ไข​ลง​ไป​ ปิด​ทาย​ดวย​ขาว​
จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​เครื่อง​ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ กอน​ตัก​ใส​จาน​แลว​โรย​ดวย​ตน​หอม
แกงจืด​ลูก​ชิน้​ปลา​: นําผัก​กาด​ขาว​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เตรียม​ไว​ แลว​นําซุป​มา​ตัง้​ไฟ​จน​เดือด​ ปรุง3.
รส​เล็ก​น อย​ จาก​นัน้​ใส​ผัก​กาด​ลง​ไป​รอ​จนกวา​ผัก​จะ​น่ิม​แลว​ใส​ลูก​ชิน้​ปลา​ตม​ตอ​จน​เดือ​ด
ผัด​ถั่ว​ลันเตา​กุง​: ให​นําเน้ือ​กุง​สุก​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ พอดี​คํา ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​แลว4.
นํากระเทียม​ลง​ไป​เจียว​จน​หอม​ ใส​เน้ือ​กุง​ลง​ไป​ผัด​จน​พอ​สุก​ ตาม​ดวย​ใส​ถัว่​ลันเตา​ลง​ไป​แลว
ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ ผัด​ให​เขา​กัน​จน​ถัว่​สุก
ตม​จืด​ผัก​หวาน​: ให​คุณ​แม​นําราก​ผัก​ชี​ กระเทียม​และ​พริก​ไทย​มา​ตําให​ละ​เอียด​ กอน​จะ5.
นําไป​หมัก​กับ​ไก​สับ​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​เล็ก​น อย​ จาก​นัน้​ตัง้​หมอ​ใส​น้ํารอ​จน​เดือด​ นําไก​ที่​หมัก​ไว
มา​ป้ัน​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​แลว​ตม​ตอ​จน​สุก​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ ตาม​ดวย​ฟักทอง​ที่​หัน่
เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​ รอ​จน​ฟักทอง​ใกล​สุก​ให​ใส​ยอด​ออน​ผัก​หวาน​ลง​ไป​ตม​ตอ​จน​สุก
หมู​ทอด​กร​อบ​: เริ่ม​จาก​นําหมู​สับ​มา​ผสม​กับ​แค​รอ​ท หนอ​ไม​ฝรัง่​ ฟักทอง​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ6.
และ​เติม​แป ง​ทอด​กรอบ​ลง​ไป​ จาก​นัน้​ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ขาว​กอน​จะ​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​จน​ทัว่​
พัก​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ หลัง​จาก​นัน้​ให​นําหมู​ที่​ผสม​แลว​มา​ป้ัน​เป็น​กอน​แลว​กด​ให​แบน​เล็ก
น อย​ กอน​จะ​นําไป​ทอด​กับ​น้ํามัน​ที่​รอน​จน​สุก
ไก​กระ​เทียม​: นํากระเทียม​ไป​เจียว​จน​เป็น​สี​เหลือง​แลว​ตัก​ขึ้น​มา​พัก​ไว​ โรย​เกลือ​เล็ก​น อย7.
เพื่อ​เติม​ไอ​โอ​ดี​น ​จาก​นัน้​นําไก​ลง​ไป​ทอด​จน​สุก​แลว​นํามา​พัก​ไว​กอ​น ​ตัง้​กระทะ​ใหม​ใส​น้ํามัน​ที่
เจียว​กระเทียม​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ราก​ผัก​ชี​ กระ​เทียม​ และ​พริก​ไทย​ที่​ตํารวม​กัน​ไว​ลง​ไป​ผัด​จน
หอม​ ใส​ไก​ที่​ทอด​ไว​ลง​ไป​แลว​ปรุง​รส​ ผัด​ทุก​อยาง​ให​เขา​กัน​ เสร็จ​แลว​โรย​กระเทียม​เจียว​ปิด
ทา​ย
ไข​เจียว​มะเขือ​เทศ​: นํามะเขือ​เทศ​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ เตรียม​ไว​ จาก​นัน้​ตอก​ไข​แลว​ตี​ให8.
เขา​กัน​ เติม​มะเขือ​เทศ​ลง​ไป​ ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​รอ​จน​รอน​ เท​ไข​เจียว​ลง​ไป​รอ​จน​สุก
ผัด​มักกะ​โร​นี​ไก​: ตัง้​หมอ​ตม​น้ําดวย​ไฟ​แรง​รอ​จน​น้ําเดือด​ให​ใส​น้ํามัน​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​เกลือ9.
เล็ก​น อย​ ปรับ​ไฟ​ลง​ ใส​มักกะ​โร​นี​ลง​ไป​แลว​ตม​จนกวา​จะ​สุก​ ระหวาง​นัน้​คน​เป็น​ระ​ยะ​ ๆ เพื่อ
ให​สุก​จน​ทัว่​ ตัก​มักกะ​โร​นี​ออก​แลว​คลุก​กับ​น้ํามัน​พืช​พัก​ไว​ เสร็จ​แลว​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ลง​ไป​
ใส​ไก​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ผัด​จน​สุก​ ตาม​ดวย​หอม​หัว​ใหญ​ และ​แครอท​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ผัด
จน​สุก​ จาก​นัน้​ใส​มักกะ​โร​นี​ มะเขือ​เทศ​ลง​ไป​แลว​ผัด​ให​เขา​กัน​ ใส​ซอส​มะเขือ​เทศ​และ​ปรุง​รส
เล็ก​น อย​แลว​ผัด​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้
ตม​จืด​ตําลึง​: เริ่ม​จาก​นํากระดูก​หมู​มา​ตม​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​ พ​อน้ําเดือด​แลว​ให​ใส​หัว​ไช​เทา​ลง10.
ไป​ตม​พอ​สุก​ จาก​นัน้​ป้ัน​เน้ือ​หมู​เป็น​กอน​กลม​ ๆ ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​ ตาม​ดวย​ตับ​ และ​เลือด​หมู​
ตน​ตอ​จน​สุก​ แลว​ปรุง​รส​เล็ก​น อย
ผัด​กะหลํ่าปลี​หมู​สับ​: ตัง้​กระทะ​รอ​น้ํามัน​รอน​ นํากระเทียบ​มา​ทุบ​พอ​แหลก​ จาก​นัน้​นําไป​ผัด11.
ให​หอม​ ตาม​ดวย​หมู​สับ​ แลว​ผัด​ตอ​จน​สุก​ ใส​กะหลํ่าปลี​หัน่​ฝอย​ลง​ไป​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย​แลว​ผัด
จน​สุก
ผัด​แตงกวา​หมู​สับ​: นํากะหลํ่าปลี​มา​ทุบ​พอ​แหลก​ ตัง้​ไฟ​ใส​น้ํามัน​รอ​จน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง12.
ไป​ผัด​ให​หอม​ ตาม​ดวย​หมู​สับ​แลว​ผัด​จน​สุก​ ใส​แตง​กวา​ หัน่​ชิน้​ลง​ไป​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย​แลว​ผัด
ตอ​จน​สุก
ยําไข​ตม​: นําไข​มา​ตม​จน​สุก​ แลว​ผา​ครึ่ง​ จาก​นัน้​ทําน้ํายําดวย​น้ําปลา​ มะ​นาว​ น้ําตาล​ทราย​13.
แลว​ใส​แครอท​ที่​ขูด​เป็น​เสน​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​หอม​แขก​ และ​ขึ้น​ฉา​ย นําน้ํายําราด​ลง​บน​ไข​ตม​
แลว​โรย​ดวย​ผักชี​ปิด​ทา​ย
ขาวโพด​ผัด​หมู​สับ​: เริ่ม​จาก​นําขาวโพด​สี​เหลือง​ที่​แกะ​เมล็ด​แลว​ และ​เมล็ด​ถัว่​ลันเตา​ไป​ตม14.
จน​สุก​ จาก​นัน้​ตัง้​กระทะ​ใส​เนย​สด​ลง​ไป​จน​ละ​ลาย​ ใส​หมู​สับ​ลง​ไป​ผัด​จน​สุก​ ใส​หอม​หัว​ใหญ​หัน่



เตา​ เมล็ด​ขาว​โพด​ และ​เมล็ด​ถัว่​ลง​ไป​ เติม​เครื่อง​ปรุง​รส​เล็ก​น อย​แลว​ผัด​ให​เขา​กัน
ตับ​หมู​ผัด​เห็ด​หอม​: เตรียม​เห็ด​หอม​ และ​ถัว่​ลันเตา​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​หัน่​ตับ​หมู​เป็น15.
ชิน้​ ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​จน​รอน​ นํากระเทียม​ไป​เจียว​จน​เหลือง​แลว​นําตับ​หมู​ เห็ด​หอม​ไป​ผัด
จน​สุก​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย

 

ทัง้หมด​น้ี​ เป็น​เมนู​อาหาร​เชา​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําตาม​ได​งาย​ ๆ โดยที่​คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน
วัตถุดิบ​อยาง​เน้ือ​สัตว​ หรือ​ผัก​ได​ตาม​ความ​ชอบ​ของ​ลูก​น อย​ หรือ​อาจ​เปลี่ยน​เมนู​ไข​สลับ​หมุนเวียน
กัน​ไป​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​มาก​ขึ้น

*ห​มาย​เห​ตุ​: เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1-13 นํามา​จาก​คู​มือ​ ตํารา​อาหาร​สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​
1-5 ปี

 

15 เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​สําหรับ​มือ้​อื่น​ ๆ
นอกจาก​มื้อ​เชา​แลว​ อาหาร​มื้อ​อื่น​ ๆ ของ​เด็ก​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ คุณ​แม​ควร​พยายาม​ให​ลูก​ได
ลอง​กิน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เพื่อ​ที่​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ โดย​มี​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ที่
อยาก​แนะ​นํา ดัง​น้ี

แกง​เผ็ด​หมู​ผัก​รวม​: ให​คุณ​แม​นําฟัก​ทอง​ แค​รอ​ท ถัว่ฝักยาว​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ พอดี​คํา
จาก​นัน้​ตัง้​กระทะ​ใส​กะทิ​ และ​นําพริก​แกง​ที่​ไม​เผ็ด​ลง​ไป​ ผัด​จน​มี​กลิ่น​หอม​แลว​เติม​หมู​ผัด​จน
สุก​ เติม​น้ํากะทิ​อีก​ครัง้​ เสร็จ​แลว​ปรุง​รส​ดวย​เครื่อง​ปรุง​เล็ก​น อย​ เสร็จ​แลว​โรย​โหระพา​และ​ใบ
มะ​กรู​ด
ตมยําปลา​ทู​: นําหมอ​มา​ตม​น้ําซุป​โดย​ใส​ขา​ ตะ​ไคร​ ใบ​มะ​กรูด​ และ​หอมแดง​ลง​ไป​ รอ​จนกวา
น้ําเดือด​แลว​ใส​ปลา​ทู​ลง​ไป​ตม​ ตาม​ดวย​เห็ด​ มะเขือ​เทศ​ ทิง้​ไว​สัก​ครู​พอ​น้ําเดือด​ให​ใส​น้ํามะ
ขาม​ และ​เครื่อง​ปรุง​รส​ ปิด​ทาย​ดวย​ผัก​ชี​ฝรัง่
ผัด​ผัก​รวม​สาม​สหาย​: นําขาวโพด​ออน​ แค​รอ​ท กะหลํ่าดอก​ที่​ลาง​สะ​อาด​ แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​
ๆ จาก​นัน้​นําไป​ลวก​ เสร็จ​แลว​ให​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​เล็ก​น อย​ แลว​ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน
หอม​ นําผัก​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ผัด​ พ​อใกล​สุก​ให​เติม​น้ําแลว​ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ เสร็จ​แลว​ผัด​ให​เขา
กัน​อีก​ครัง้
ไข​พะ​โล​: เริ่ม​จาก​นําราก​ผัก​ชี​ กระเทียม​ พ​ริก​ไทย​มา​ตําให​เขา​กัน​ ตัง้​ไฟ​แลว​ใส​น้ํา จาก​นัน้​ใส
น้ําตาล​ป๊ิบลง​ไป​ตาม​ดวย​ราก​ผักชี​และ​กระเทียม​ผัด​จน​หอม​ นําไข​ลง​ไป​ผัด​ แลว​เติม​ผง​พะโล
และ​น้ําเปลา​ลง​ไป​ ผัด​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน​ เสร็จ​แลว​เติม​น้ําและ​ใส​หัว​ไช​เทา​ลง​ไป​รอ​จนกวา​จะ
สุก​ ปรุง​รส​ดวย​ซีอิว๊​ดําเล็ก​น อย
บร​อก​โค​ลี​กุง​: นําบร​อก​โค​ลี​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา จาก​นัน้​นํากุง​มา​ปอก​เปลือก​แลว​ผา​เอา​เสน
ดําออก​ ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​รอ​จน​รอน​ แลว​นํากระเทียม​ลง​ไป​เจียว​จน​หอม​ ตาม​ดวย​กุง​ผัด​ให
เขา​กัน​ เสร็จ​แลว​นําบร​อก​โค​ลี​ลง​ไป​ผัด​ ปรุง​รส​ดวย​เล็ก​น อย​ ปิด​ทาย​ดวย​เติม​น้ําเปลา​ลง​ไป
แลว​ผัด​ตอ​จน​ผัก​สุก
ราด​หนา​เสน​ใหญ​ใส​หมู​และ​ตับ​: เริ่ม​จาก​นําแครอท​และ​ขาวโพด​ออน​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ
นําหมู​สับ​ไป​หมัก​เตรียม​ไว​ และ​ละลาย​แป ง​กับ​น้ําเปลา​เตรียม​ไว​ จาก​นัน้​นําเสน​ใหญ​มา​คลุก
กับ​ซีอิว๊​ดํากอน​จะ​นําไป​ผัด​จน​เสน​สุก​ นํากระเทียม​ลง​ไป​เจียว​ใน​กระทะ​จน​เห​ลือ​ง ใส​หมู​สับ​ลง
ไป​ผัด​จน​สุก​ ตาม​ดวย​ผัก​ที่​เตรียม​ไว​แลว​ผัด​ให​เขา​กัน​อีก​ครัง้​ จาก​นัน้​ใส​น้ําซุป​ลง​ไป​ ปรุง​รส
เล็ก​น อย​ พ​อน้ําเดือด​ให​เติม​แป ง​ที่​ละลาย​น้ําลง​ไป​แลว​คน​ให​เขา​กัน​ ตัก​เสน​ใหญ​ใส​จาน​แลว
ราด​ดวย​น้ําราด​ พ​รอม​ทาน​ได​เลย



ปลา​นิล​ทอด​กระ​เทียม​: ให​คุณ​แม​นําปลา​นิล​มา​ลาง​ดวย​เกลือ​ให​สะ​อาด​ แลว​หัน่​ปลา​เป็น​ชิน้​
ๆ เอา​กาง​ออก​ให​เรียบ​รอย​ โรย​เกลือ​ลง​บน​ปลา​เล็ก​น อย​จาก​นัน้​เอา​ไป​คลุก​กับ​แป ง​ทอด​กร​อบ​
ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ให​รอน​ นําเน้ือ​ปลา​ลง​ไป​ทอด​รอ​จน​เหลือง​กรอบ​แลว​ตัก​ใส​จา​น ​จาก​นัน้​ใส
กระเทียม​ลง​ไป​เจียว​จน​เหลือง​แลว​นําไป​โรย​บน​เน้ือ​ปลา
ไข​ลูก​เขย​: ตม​ไข​จนกวา​จะ​สุก​แลว​นํามา​ปอก​เปลือก​เตรียม​ไว​ นํากระทะ​ตัง้​ไฟ​จน​รอน​ ใส​ไข
ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ทอด​จน​มี​สี​เหลือง​ออน​ เสร็จ​แลว​ตัก​ออก​มา​พัก​ไว​ ใส​หอมแดง​ลง​ไป​เจียว​จน
เหลือง​แลว​นํามา​พัก​ไว​ นําน้ําตาล​ป๊ีบ​ไป​เคี่ยว​ดวย​ไฟ​ออน​ ใส​น้ํามะขาม​เปียก​ และ​ซีอิว๊​ขาว​ลง
ไป​ จาก​นัน้​เคี่ยว​ตอ​ให​น้ําตาล​ละลาย​และ​สวน​ผสม​เขา​กัน​ ผา​ไข​ออก​เป็น​ซีก​ ๆ แลว​ราด​ดวย
น้ําปรุง​รส​ โรย​หอมแดง​เจียว​และ​ผักชี​ปิด​ทา​ย
ตม​จืด​กะหลํ่าปลี​หมู​: นําราก​ผัก​ชี​ กระเทียม​ พ​ริก​ไทย​มา​ตําแลว​นําไป​หมัก​กับ​หมู​สับ​ ใส
แครอท​สับ​หยาบ​ และ​ใส​แป ง​สาลี​ลง​ไป​ คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ ตัง้​หมอ​ใส​น้ําซุป​ตม​จน​เดือด​ แลว
ป้ัน​หมู​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​รอ​จน​สุก​ จาก​นัน้​ใส​กะหลํ่าปลี​หัน่​ฝอย​ลง​ไป​แลว​ตม​ตอ
จน​สุก​ ตัก​ใส​ชาม​แลว​โรย​ดวย​ตน​หอม
ลาบ​หมู​กับ​ตับ​: เริ่ม​จาก​ตัง้​ไฟ​ตม​น้ําให​เดือด​ ใส​ตับ​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ไป​ลวก​ให​พอ​สุก​แลว
ตัก​ออก​มา​พัก​ไว​ ใช​หมอ​เล็ก​อีก​ใบ​ใส​น้ําลง​ไป​เล็ก​น อย​ ตม​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​พอ​น้ําเดือด​ใส​หมู
ลง​ไป​ลวก​จน​สุก​ ใส​ตับ​ลวก​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ขาว​คัว่​แลว​คลุก​เคลา​ให​เขา​กัน​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ ใส
ผักชี​ฝรัง่​ ตน​หอม​ และ​ผักชี​ไทย
ผัด​ถั่ว​ฝัก​ยาว​: นําถัว่ฝักยาว​มา​ลาง​ให​สะอาด​แลว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ จาก​นัน้​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน
รอ​จน​น้ํามัน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน​เหลือง​แลว​ใส​หมู​สับ​ผัด​จน​พอ​สุก​ เสร็จ​แลว​ใส
ถัว่ฝักยาว​ลง​ไป​ พ​รอม​ปรุง​รส​เล็ก​น อย​แลว​ผัด​ให​สวน​ผสม​ทุก​อยาง​เขา​กัน
ผัด​กระ​เพรา​หมู​สับ​: เริ่ม​จาก​ตัง้​กระทะ​ใส​น้ํามัน​ลง​ไป​รอ​จน​รอน​ ใส​กระเทียม​ลง​ไป​ผัด​จน
เหลือง​แลว​ตาม​ดวย​หมู​สับ​ ผัด​พอ​สุก​ จาก​นัน้​ใส​ถัว่ฝักยาว​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​ ปรุง​รส
เล็ก​น อย​ ผัด​จน​ถัว่​สุก​ ตาม​ดวย​ใบ​กะเพรา​แลว​ผัด​ให​เขา​กัน
แกง​เขียว​หวาน​ลูก​ชิน้​ปลาก​ราย​: ใช​หัว​กะทิ​มา​เคี่ยว​จน​แตก​มัน​ ใส​พริก​แกง​เขียว​หวาน​ที่
ไม​เผ็ด​ลง​ไป​ผัด​จน​มี​กลิ่น​หอม​ ปรุง​รส​เล็ก​น อย​ จาก​นัน้​เติม​หาง​กะทิ​ลง​ไป​พอ​เดือด​แลว​ให​ใส
ลูก​ชิน้​ปลาก​ราย​ที่​ทําเป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ตาม​ดวย​มะเขือ​เปราะ​ แครอท​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​ตม
ตอ​จน​สุก​ ปิด​ทาย​ดวย​ใบ​มะกรูด​และ​ใบ​โหร​ะพา
ตม​จืด​ผัก​กาด​ขาว​กุง​: เตรียม​ผัก​กาด​ขาว​ แครอท​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ พรอม​กับ​แกะ​กุง​และ
ผา​เอา​ไส​ดําออก​เตรียม​ไว​ ตําราก​ผัก​ชี​ กระเทียม​ พ​ริก​ไทย​ไว​แลว​นําไป​หมัก​กับ​กุง​ ตัง้​หมอ
เพื่อ​ทําน้ําซุป​โดย​ใช​หอม​หัว​ใหญ​ แค​รอ​ท และ​ซีอิว๊​ขาว​ พ​อน้ําซุป​เดือด​ให​ใส​กุง​ที่​แกะ​แลว​ลง
ไป​จน​พอ​สุก​ จาก​นัน้​ใส​ผัก​กาด​ขาว​ และ​แครอท​ลง​ไป​ตม​จน​สุก​ ตัก​ใส​ชาม​ปิด​ทาย​โรย​ดวย​ตน
หอม
พะแนง​หมู​: นําหัว​กะทิ​มา​เคี่ยว​จน​แตกมัน​เล็ก​น อย​ ใส​น้ําพริก​พะแนง​ที่​ไม​เผ็ด​ลง​ไป​เคี่ยว​ตอ
ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​จน​เริ่ม​มี​กลิ่น​หอม​และ​เริ่ม​แตก​มัน​ แบง​ใบ​มะกรูด​มา​ใส​ลง​ไป​เล็ก​น อย​ ปรุง
รส​เล็ก​น อย​ ใส​เน้ือ​หมู​ชิน้​เล็ก​ลง​ไป​เคี่ยว​จน​สุก​ ใส​ใบ​มะกรูด​ที่​เห​ลือ​ ตาม​ดวย​ถัว​ผัก​ยาว​หัน่
เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ เคี่ยว​ตอ​จน​สุก

 

ทัง้หมด​น้ี​เป็น​ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​ที่​คุณ​แม​สามารถ​ทําให​ลูก​กิน​ได​ โดย​อาจ​ปรับ​เปลี่ยน​เน้ือ
สัตว​เป็น​ปลา​ทะเล​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ไข​มันดี​อยาง​โอ​เม​กา 3 และ​โอ​เม​กา 6 ที่​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​พัฒนา
ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ รวม​ถึง​แตง​เติม​สีสัน​ให​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ดวย​การ​ใส​ผัก​หลาก​สี​เพื่อ​ให​ลูก
น อย​สนุก​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มาก​ขึ้น​ดวย

*ห​มาย​เห​ตุ: เมนู​อาหาร​เด็ก​นํามา​จาก​คู​มือ​ ตํารา​อาหาร​สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​ 1-5 ปี

 



เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​เติม​ใน​การ​ดูแล​โภชนาการ​เด็ก​อนุ
บาล
เด็ก​วัย​อนุ​บาล​ เป็น​วัย​ที่​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ คุณ
แม​จึง​ตอง​สนับสนุน​ลูก​น อย​ดวย​การ​ดูแล​โภชนาการ​ใน​ทุก​ ๆ วัน​ เพื่อ​ให​พวก​เขา​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่
เพียง​พอ​อยาง​ครบ​ถวน​ โดย​มี​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี

กิน​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​ประ​จํา: ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​แตละ​วัน​เด็ก​ ควร​มี​ผัก​และ​ผล​ไม​เพื่อ
ให​ลูก​น อย​ได​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ เพราะ​ใย​อาหาร​ใน
ผัก​จะ​ชวย​เรื่อง​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​ลูก​น อย​ และ​ปรับ​ปริมาณ​ไข​มัน​ และ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​เหมาะ
สม​ดวย
เสริม​ดวย​นม​ทุก​วัน​: เด็ก​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ควร​กิน​นม​รส​จืด​ทุก​วัน​เพื่อ​เสริม​ปริมาณ​แคลเซียม​ที่​มี
สวน​ชวย​เรื่อง​การ​เติบ​โต​ การ​เสริม​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ให​แข็ง​แรง​ขึ้น​ ใน​กรณี​ที่​ลูก​น อย​มี
น้ําหนัก​มากกวา​เกณฑ​คุณ​หมอ​อาจ​พิจารณา​ให​กิน​นม​ไข​มัน​ตํ่าอยาง​นม​พรอง​มัน​เนย​แทน
งด​ให​ลูก​กิน​ขนม​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวาน​: ของ​หวา​น ​เชน​ เบเก​อรี่​ ไอ​ศก​รีม​ ช็อก​โก​แล
ต เครื่อง​ดื่ม​รส​หวาน​อยาง​น้ําอัด​ลม​ นม​เปรีย้ว​ น้ําป่ัน​ ขนม​ขบเคีย้ว​สวน​ใหญ​ไมมี​คุณคา​ทาง
โภชนา​การ​ เพราะ​มี​โซเดียม​สูง​ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ให​ลูก​น อย​เกิด​ภาวะ​เตีย้​ ผอม​ น้ําหนัก​น อย​กวา
เกณฑ​ และ​ฟัน​ผุ​ได
หลีก​เลี่ยง​การ​เติม​เครื่อง​ปรุง​เพิ่ม​: ใน​เมนู​อาหาร​เด็ก​ที่​ปรุง​สุก​แลว​ คุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​น อย
เติม​เครื่อง​ปรุง​รส​เค็ม​ เชน​ น้ําปลา​ ซอส​ถัว่​เหลือง​เพราะ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ไต​ หรือ
เครื่อง​ปรุง​รส​หวา​น ​เชน​ น้ําตาล​ เพราะ​อาจ​ทําให​อวน​ได

 

นอกจาก​การ​ดูแล​เรื่อง​โภชนาการ​แลว​ คุณ​แม​ควร​สราง​วินัย​ใน​การ​ทาน​อาหาร​ให​กับ​ลูก​น อย​ดวย​
เชน​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กิน​ให​ลูก​นัง่​กิน​ที่​โตะ​อาหาร​ไม​ควร​ให​ลูก​กิน​ไป​เลน​ไป​ใน​เวลา​เดียว​กัน​ คุณ​แม​ควร
สราง​ความ​รูสึก​ที่​ดี​ตอ​มื้อ​อา​หาร​ โดย​การ​ปลอย​ลูก​หาก​ลูก​กิน​เลอะเทอะ​เปรอะ​เป้ือน​ไป​บาง​ แต​หาก
คุณ​แม​รูสึก​วา​ลูก​กิน​เลอะเทอะ​จน​สกปรก​มาก​เกิน​ไป​ อาจ​ใช​เสื้อ​กัน​เป้ือน​เด็ก​แทน​การ​ดุ​ลูก​น อย​ หาก
ลูก​ไม​ยอม​กิน​อาหาร​หรือ​กิน​ผัก​คุณ​แม​อาจ​ชวน​ลูก​ไป​เขา​ครัว​ทําอาหาร​ดวย​กัน​ เชน​ หัน่​ผัก​ หรือ​ลวก
ผัก​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​ทําความ​รูจัก​กับ​ผัก​และ​รูสึก​มี​สวน​รวม​ใน​เมนู​อาหาร​นัน่​เอง

 

สรุป​: เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุ​บาล​ เสริมสุข​ภาพ​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี
โภชนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม​ตน​ดวย​เมนู​อาหาร​เด็ก​อนุบาล​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​ที่​จําเป็น​และ​เพียง​พอ
ตอ​ความ​ตองการ​ของ​ราง​กาย​ คุณ​แม​ควร​ดูแล​เรื่อง​อาหาร​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​ ให​ลูก​น อย​กิน​อาหาร
ครบ​ทุก​มื้อ​ โดย​เฉพาะ​มื้อ​เชา​ที่​มี​ความ​สําคัญ​กับ​เด็ก​มาก​ที่​สุด​ หาก​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ไม​เพียง
พอ​อาจ​ทําให​กลาย​เป็น​เด็ก​ขาด​สาร​อา​หาร​ ตัว​ผอม​ หรือ​มี​ภาวะ​เตีย้​ได​ ใน​ทาง​ตรง​กัน​ขาม​ หาก​คุณ
แม​ให​ลูก​กิน​อาหาร​มื้อ​หลัก​มาก​กวา​ 3 มื้อ​ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​อวน​จาก​การ​สะสม​ไข​มัน​และ
พลังงาน​ที่​มาก​เกิน​ไป​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​จึง​ตอง​จัด​เตรียม​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​เพื่อ​สุขภาพ​และ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย

เพราะ​โภชนาการ​ที่​ดี​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​สุขภาพ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​จึง​ตอง



ดูแล​ตัง้แต​อาหาร​เชา​ที่​เป็น​มื้อ​อาหาร​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​อาหาร​เด็ก​ใน​มื้อ​อื่น​ ๆ ดวย​ พ
รอม​กับ​เสริม​นม​กลอ​ง UHT ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ขึ้น​ไป​ที่​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ เชน​ แอลฟา
แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​พัฒนา​สม​อง​ และ​สาร​อาหาร​อื่น​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​สมอง
ที่​ไว​ พ​รอม​เรียน​รู​ที่​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

วิธี​ทําเมนู​ไข​แดง​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 7 เดือน​ เมนู​ไหน​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​รัก
12 เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ คน​ทอง​กิน​อะไร​ได​บาง​ ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ครรภ
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ ชวย​บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
เมนู​อาหาร​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาหาร​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น
เมนู​อาหาร​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ ชวย​บํารุง​ครรภ​ให​แข็ง​แรง
อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ เมนู​เด็ก​ 1 ขวบ​ คุณ​แม​ทําตาม​ได​งา​ย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
เมนู​อาหาร​สุขภาพ​และ​การ​จัด​อาหาร​สําหรับ​วัย​เตา​ะแตะ
ตาราง​อาหาร​คน​ทอง​ใน​แตละ​วัน​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
เม​นู Finger Food เมนู​ฝึก​การ​เคีย้ว​ สําหรับ​ลูก​น อย
แกงจืด​ตําลึง​ เมนู​กระตุน​น้ํานม​ อาหาร​สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​คลอ​ด
วิธี​ทําเมนู​แฮม​ชีส​ไข​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เสริม​ธัญพืช​ตับ​บด​ เมนู​ที่​แนน​ดวย​คุณ​คา
เมนู​อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ 6 เดือน​ เริ่ม​ยัง​ไง​ กิน​แค​ไหน​ถึง​จะ​พอ​ดี
"เมนู​ไก​ใบ​ตําลึง​" ดวย​อาหาร​เสริม​ธัญ​พืช
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​สําหรับ​ลูก​น อย​ มี​ประ​โยชน​ ชวย​เสริม​โภชนา​การ​ลูก
วิธี​เตรียม​ผัก​และ​ผล​ไม​บด​เป็น​ เมนู​อรอย​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
โฮ​ลเก​รน​ เมนู​ธัญ​พืช​ เหมาะ​สําหรับ​ลูก​น อย
เมนู​อา​หาร​ 5 หมู​สําหรับ​เด็ก​ อรอย​ถูก​ใจ​ ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน
ประโยชน​ดี​ ๆ ของ​โย​เกิรต เมนู​สุข​ภาพ​ เหมาะ​กับ​ลูก​น อย
คน​ทอง​ทอง​อืด​ ไม​สบาย​ทอง​ แก​ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​เมนู​อาหาร​แก​ทอง​อืด
โภชนาการ​ลูก​วัย​ 0-1 ปี​ ลูก​วัย​น้ี​กิน​อะไร​ดี​นะ

อาง​อิง​

คูมือ​การ​ดูแล​และ​พัฒนาการ​เด็ก​อนุบาล​วัย​ 3-6 ปี,​ ราช​วิทยาลัย​กุมาร​แพทย​แหง​ประเทศไทย​สมาคม1.
กุมาร​แพทย​แหง​ประเทศ​ไทย
Nutrition and Hygiene Guideline 2019, UNICEF2.
อาหาร​เสริม​พัฒนา​ลูก​น อย​วัย​อนุ​บาล​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย3.
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ปฐมวัย​และ​วัย​กอน​เรียน​, สสส.​4.
ตํารับ​อา​หาร​ สําหรับ​สถาน​พัฒนา​เด็ก​ปฐม​วัย​ อา​ยุ​ 1 - 5 ปี,​ กร​มอ​นา​มัย5.
เมนู​อา​หาร​ 7 วัน​ สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 4-5 ปี,​ กร​มอ​นา​มัย6.
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