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8นา​ที

เด็ก​ควร​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ เพียง​พอ​และ​หลาก​หลาย​ เชน​ โปร​ตี​น
แคลเซียม​ เหล็ก​ ไอ​โอ​ดี​น ​และ​วิตามิน​จาก​อาหาร​ตาม​วัย​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​มี
พัฒนาการ​ที่​สม​วัย​ ใน​ชวง​แรก​ที่​ลูก​น อย​ตอง​ปรับ​ตัว​จาก​อาหาร​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว​คุณ​แม​อาจ​เลือก
ทําเมนู​โจก​เด็ก​ เพื่อ​ฝึก​ให​ลูก​ได​เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​การ​เคีย้ว​และ​การ​กลืน​อา​หาร​ โดย​เริ่ม​จาก​วิธี​การ​บด
ละเอียด​แลว​คอย​ ๆ เพิ่ม​ความ​หยาบ​ของ​อา​หาร​ขึ้น

สรุป
เด็ก​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​จาก​อาหาร​ตาม​วัย​ และ​ตอง​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง
พอ​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ที่​สม​วัย
ใน​การเต​รี​ยม​โจก​เด็ก​ คุณ​แม​ตอง​คํานึง​ถึง​ความ​สด​ใหม​ของ​วัตถุ​ดิบ​ เมนู​อาหาร​ตอง​เหมาะ​สม
กับ​วัย​ สาร​อาหาร​ตอง​ครบ​ถวน​ และ​ไม​ควร​ปรุง​รส​อาหาร​ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําตาล​ น้ําผึ้ง​ ผง​ชู​รส​
และ​ผง​ปรุง​รส
ใน​เมนู​โจก​เด็ก​คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ใช​น้ําซุป​จาก​หัว​ผัก​กาด​ตม​ โครง​ไก​ หรือ​ซี่โครง​หมู​ได​ตาม
ความ​ตอง​การ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ทําโจก​สําหรับ​เด็ก
10 สูตร​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก

 

เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ทําโจก​สําหรับ​เด็ก
ใน​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยมโจก​เด็กสําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ตอง​คํานึง​ถึง​การ​เลือก​วัตถุ​ดิบ​ และ​การ​จัด

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-nutrition
https://www.s-momclub.com/articles/baby-food/baby-porridge


เตรียม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ของ​ลูก​รัก​ โดย​มี​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี

วัตถุดิบ​ตอง​มี​ความ​สด​ใหม​: ผัก​ที่​นํามา​ทําโจก​เด็ก​ตอง​ลาง​ให​สะ​อาด​ และ​ควร​แกะ​หรือ​ตัด
เอา​สวน​ที่​เป็น​กาน​แข็ง​ออก​ให​หมด​ หาก​ใช​ผัก​แช​แข็ง​ควร​รอ​ให​น้ําแข็ง​ละลาย​กอ​น ​สวน​เน้ือ
สัตว​ควร​เอา​หนัง​ เกล็ด​ หรือ​กาง​ปลา​ออก​ให​หมด
วิธี​การเต​รี​ยม​ขาว​ที่​งาย​และ​ประหยัด​เวลา​: แนะนําให​คุณ​แม​ใช​ขาว​สวย​สําหรับ​ผูใหญ​มา
ตม​ หรือ​จะ​ใช​ปลาย​ขาว​ หรือ​การ​ตําขาว​ให​ละเอียด​กอน​นําไป​ตม
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​กระ​ป อ​ง: วัตถุดิบ​ใน​โจก​เด็ก​ไม​ควร​ใช​อาหาร​กระป อง​หรือ​อาหาร​ที่​ใช​เกลือ
ใน​การ​ถนอม​อา​หาร​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ได​รับ​เกลือ​มาก​เกิน​ไป
ไม​ปรุง​รส​ใน​โจก​เด็ก​: คุณ​แม​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​อาหาร​ไม​วา​จะ​เป็น​น้ําตาล​ น้ําผึ้ง​ ผง​ชู
รส​ และ​ผง​ปรุง​รส​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​เสี่ยง​ตอ​โรค​ตาง​ ๆ เชน​ โรค​อวน​ ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​
และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เป็น​ตน

 

สิ่ง​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม​โจก​เด็ก​ คือ​ วัตถุดิบ​ตอง​มี​ความ​ปลอด​ภัย​ เมนู​อา​หาร​เด็กตอง​เหมาะ​สม​กับ
วัย​รวม​ถึง​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​ที่​เหมาะ​สม​ และ​ตอง​มี​สาร​อาหาร​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ
รางกาย​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

 

10 สูตร​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก
เด็ก​ควร​ได​รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ และ​ตอง​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ แมวา​เม
นูโจก​เด็กจะ​เป็น​เมนู​ที่​ทําได​งาย​ แต​คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​วัตถุดิบ​อยาง​เน้ือ​สัตว​ หรือ​ผัก​ใน​เมนู
โจก​เด็ก​ได​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ สําหรับ​เมนู​โจก​เด็ก​สําหรับ​เด็ก​อา​ยุ​ 1 ปี​ ขึ้น
ไป​ที่​อยาก​แนะ​นํา มี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ โจก​หมู​สับ
เด็ก​ควร​ได​รับ​โปรตีน​จาก​เน้ือ​สัตว​อยาง​เน้ือ​หมู​ เพื่อ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ เน้ือ​เยื่อ​ กระ​ดู​ก และ​ยัง​ให
พลังงาน​แก​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ หมู​บด​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: เริ่ม​ตน​จาก​ตัก​ขาว​ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​ซุป​ ตัง้​ไฟ​จน​เดือด​ ใส​หมู​สับ​ที่​ป้ัน​เป็น​กอน​ชิน้​เล็ก​ ๆ
ลง​ไป​แลว​ตม​ตอ​จน​สุก​ โรย​หน า​ดวย​ตน​หอม​ หรือ​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ ตาม​ใจ​ชอบ

 

2.​ โจก​ไก
ไก​ เป็น​แหลง​ของ​โปร​ตี​น ​เหล็ก​ สังกะสี​ และ​วิ​ตา​มิ​น ​เด็ก​ควร​ได​รับ​โปรตีน​เพื่อ​ให​รางกาย​เจริญ
เติบโต​อยาง​สม​บูร​ณ ทัง้​สราง​กลาม​เน้ือ​ เน้ือ​เยื่อ​ กระ​ดู​ก และ​ให​พลังงาน​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ เน้ือ​ไก​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: นําไก​ไป​ตม​จน​สุก​แลว​หัน่​ชิน้​เล็ก​ จาก​นัน้​ตัง้​ไฟ​ใส​น้ําซุป​แลว​ตัก​ขาว​ลง​ไป​ รอ​จน
น้ําเดือด​ ใส​ไก​สับ​ที่​ป้ัน​เป็น​กอน​ลง​ไป​ ตม​ตอ​จน​สุก​ เสร็จ​แลว​โรย​หน า​ดวย​ตน​หอม

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


 

3.​ โจก​ปลา
ปลา​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ มี​กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เติบโต​ของ​เด็ก​ อีก​ทัง้​เน้ือ
ปลา​ยัง​ไมมี​เสน​เอ็น​ที่​เห​นี​ยว แข็ง​ และ​ทําให​ยอย​ได​งาย​อีก​ดวย​ ซึ่ง​ใน​เมนู​โจก​เด็ก​คุณ​แม​อาจ​ใช​ปลา
ทะเล​อยาง​ปลา​กะพง​มา​เป็น​วัตถุ​ดิบ​ เพราะ​ใน​ปลา​ทะเล​มี​ไอโอดีน​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​เจริญ​เติบโต​ของ
รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​กลอง​ ปลา​ เชน​ ปลา​กะ​พง​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: เริ่ม​จาก​นําปลา​ไป​ทําความ​สะ​อาด​ ทําการ​น่ึง​หรือ​ตม​ให​สุก​ แลว​เลาะ​เอา​กาง​ปลา​ออก​ให
หมด​แลว​ทําเป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ จาก​นัน้​นําขาว​ไป​ตม​ใน​น้ําซุป​ ตม​จน​สุก​แลว​ใส​เน้ือ​ปลา​ลง​ไป​ ตม
ตอ​เล็ก​น อย​ เสร็จ​แลว​ตัก​ใส​ชาม​ แลว​โรย​ดวย​ตน​หอม

 

4.​ โจก​หมู​สับ​เห็ด​หอม
เห็ด​หอม​ เป็น​แหลง​ของ​เกลือ​แร​และ​วิตามิน​หลาก​ชนิด​ เชน​ กรด​โฟลิ​ก กรด​อะมิ​โน​ วิ​ตา​มิ​นบี และ
วิตามิน​ดี​ รวม​ถึง​มี​สาร​เบตา​กลูแคน​ที่​มี​สวน​ชวย​ กระตุน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ได​ดวย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ หมู​สับ​ เห็ด​หอม​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: นําเห็ด​หอม​ไป​ทําความ​สะ​อาด​ จาก​นัน้​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ตัง้​หมอ​ใส​น้ําซุป​ลง​ไป​ ตาม
ดวย​ขาว​หอม​มะ​ลิ​ รอ​จน​เดือด​ ป้ัน​หมู​สับ​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​ ตาม​ดวย​เห็ด​หอม​ที่
หัน่​ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​ตม​ตอ​จน​สุก

 

5.​ โจก​ฟัก​ทอง
ใน​ฟักทอง​อุดม​ไป​ดวย​แร​ธาตุ​และ​สาร​อาหาร​มาก​มาย​ เชน​ วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี1 วิ​ตา​มิ​นบี2 วิ​ตา​มิ
นบี6 วิตามิน​อี​ วิตามิน​ซี​ ฟอสฟอรัส​ แคลเซียม​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​แร​ธาตุ​อื่น​ ๆ คุณ​แม​อาจ​เติม​โปรตีน
จาก​เน้ือ​ไก​สับ​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​มาก​ขึ้น​ได

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​กลอง​ ฟัก​ทอง​ ไก​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: นําฟักทอง​ไป​ตม​จน​สุก​ แลว​ยี​เน้ือ​จน​เละ​ จาก​นัน้​ตัก​ขาว​กลอง​ใส​น้ําซุป​แลว​ตัง้​ไฟ​จน
เดือด​ ใส​เน้ือ​ฟักทอง​ลง​ไป​แลว​คน​ให​เขา​กัน​ เสร็จ​แลว​ป้ัน​ไก​เป็น​กอน​เล็ก​ ๆ ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​รอ
จน​สุก​ ตัก​เสิรฟ​ใส​ชาม​ให​ลูก​น อย​ แลว​โรย​ตน​หอม

 

6.​ โจก​แค​รอท
แครอท​จัด​อยู​ใน​ประเภท​ผัก​สี​สม​ ประกอบ​ดวย​สาร​เบตา​แค​โร​ที​น ​ฟลา​โว​นอ​ยด และ​วิตามิน​ซี​ ที่​มี
สวน​ชวย​เรื่อง​การ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ สุขภาพ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ รวม​ถึง​การ​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน
ภายใน​ราง​กาย



วัตถุ​ดิบ​: ขาว​กลอง​ แค​รอ​ท กุง​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: เริ่ม​จาก​นําแครอท​ไป​ลาง​ทําความ​สะ​อาด​ กอน​จะ​นําไป​น่ึง​หรือ​ตม​ให​สุก​ แลว​สับ​หรือ​ยี
แครอท​จน​เละ​ ตัก​ขาว​กลอง​ใส​หมอ​เติม​น้ําซุป​ลง​ไป​ รอ​จน​เดือด​ เสร็จ​แลว​ใส​แครอท​หัน่​เป็น
ชิน้​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​ ตัก​กุง​ที่​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ใส​ลง​ไป​ แลว​ตม​ตอ​จน​สุก​ โรย​หน า​ดวย
ตน​หอม

 

7.​ โจก​ขาว​โพด
ขาว​โพด​ เป็น​ผัก​ผล​ไม​สี​เห​ลือ​ง มี​คุณคา​ทางโภชนา​การ เชน​ มี​เบตา​แค​โร​ที​น ​และ​วิตามิน​ซี​ ที่่ชวย
ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​ป อง​กัน​ โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ พ​รอม​กับ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิคุมกัน
ภายใน​ราง​กาย​ดวย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ ขาว​โพด​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: ให​คุณ​แม​นําเมล็ด​ขาวโพด​มา​ตม​จน​สุก​ จาก​นัน้​บด​ให​ละ​เอียด​ ตัง้​ไฟ​ใส​น้ําซุป​ลง​ไป​ ใส
ขาว​ แลว​ตม​จน​สุก​ หลัง​จาก​นัน้​ใส​ขาวโพด​ที่​บด​แลว​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​ รอ​จน​เดือด​ กอน​จะ
ตัก​ใส​ชาม​พรอม​เสิรฟ​ให​ลูก​น อย

 

8.​ โจก​มัน​มวง
มัน​มวง​ มี​สาร​แอ​นโท​ไซ​ยา​นิ​น ​และ​สาร​ใน​กลุม​โพ​ลี​ฟีนอ​ล ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย
ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​ไข​มัน​อุด​ตัน​ใน​หลอด​เลือด​ โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​แข็ง​ตัว​ได​ดี​ และ​ยัง​ป องกัน
ไม​ให​เกิด​อาการ​ทอง​เสีย​อีก​ดวย

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ มัน​มวง​ เน้ือ​ไก​ น้ําซุป
วิธี​ทํา: บด​มัน​มวง​ที่​น่ึง​สุก​หรือ​ตม​ให​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ตัก​ขาว​ใส​ลง​ไป​ใน​น้ําซุป​ คน​ให​สวน​ผสม
เขา​กัน​ แลว​ใส​เน้ือ​ไก​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ลง​ไป​รอ​จน​ไก​สุก​ อาจ​เติม​เห็ด​หรือ​ผัก​อื่น​ ๆ ที่​หัน่​เป็น
ชิน้​เล็ก​ได​ตาม​ความ​ชอบ​ เสร็จ​แลว​โรย​ดวย​ตน​หอม

 

9.​ โจก​ผัก​รวม
ผัก​เป็น​แหลง​รวม​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ ไม​วา​จะ​เป็น​ วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ​นบี 6 วิตามิน​ซี​ กรด​โฟลิ​ก
และ​แมก​นี​เซี​ยม​ รวม​ถึง​กาก​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​ ผัก​ผล​ไม​สี​เขียว​ จะ​มี​สาร​ประเภท​คลอ
โร​ฟิลล และ​ยัง​มี​สารประกอบ​อื่น​ ๆ ที่​มี​คุณสมบัติ​บํารุงสุข​ภาพ​ ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​ป องกัน
มะ​เร็ง​ และ​ลด​การ​เกิด​ความ​เสื่อม​ของ​จอ​ประสาท​ตา​ได

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​กลอง​ บร​อก​โค​ลี​ กะหลํ่าปลี​ ผัก​โขม​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: นําบร​อก​โค​ลี​ กะหลํ่าปลี​ ผัก​โขม​ หรือ​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ ที่​ลูก​ชอบ​ไป​ลาง​ทําความ​สะ​อาด​
จาก​นัน้​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​นําไป​ตม​จน​สุก​ นําขาว​ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​น้ําซุป​ รอ​จน​น้ําเดือด​ ใส
ผัก​ที่​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​ เสร็จ​แลว​ตม​ตอ​ กอน​จะ​ตัก​เสิรฟ​ใส​ชาม

 

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/nutrition-for-kids-1-2-years


10.​ โจก​ไข
ไข​ อุดม​ไป​ดวย​โปร​ตี​น ​วิตามิน​เอ​ และ​แร​ธาตุ​ เชน​ ฟอสฟอรัส​ เป็น​ตน​ โดย​คุณ​แม​สามารถ​ใส​ไข​ทัง้
ฟอง​ได​ 1 ฟอง

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ ไข​ และ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: ตัก​ขาว​ใส​ลง​ไป​ใน​หมอ​น้ําซุป​ รอ​จน​น้ําเดือด​แลว​คอย​ใส​ไข​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​ โดย​คุณ
แม​อาจ​เลือก​เพิ่ม​เน้ือ​สัตว​หัน่​เป็น​ชิน้​เล็ก​ ๆ ที่​ลูก​ชื่น​ชอบ​ลง​ไป​ดวย​ได​ จาก​นัน้​ตม​ตอ​จน​สุก
 

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​เติม​: น้ําซุป​สําหรับ​โจก​เด็ก​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ใชได​ทัง้​ที่​เป็น​ซุป​หัว​ผัก​กาด​ตม​ ซุป
โค​รง​ไก หรือ​ซุป​ซี่โครง​หมู​ตาม​ความ​ตองการ​ได​เลย​ สวน​ขาว​คุณ​แม​ควร​บด​ให​ละเอียด​ตาม​ความ
เหมาะ​สม​กับ​วัย​ลูก​น อย

 

สรุป​: โจก​เด็ก​ เมนู​สุขภาพ​ที่​คุณ​แม​ไม​ควร​พล
าด
เด็ก​ควร​ได​รับ​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ตาม​วัย​ เพื่อ​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ใน
แตละ​วัน​คุณ​แม​จึง​ตองเต​รี​ยม​อาหาร​ที่​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ทัง้​ 5 หมู​ ไม​วา​จะ​เป็น
โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ ซึ่ง​มา​จาก​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เชน​ ขาว​ เน้ือ​สัตว​
และ​ผัก​ เป็น​ตน​ และ​ลูก​น อย​ตอง​ได​รับ​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​และ​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตอง​การ

หาก​คุณ​แม​อยาก​เตรียม​อาหาร​ให​ลูก​น อย​ที่​ใช​เวลา​น อย​ ทํางาย​ และ​ยัง​คง​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ทัง้​ 5
อยาง​ ได​แก​ คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​ รวม​ถึง​ธาตุ​เหล็ก​ และโอ​เม​กา 3 &
6
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