
คูมือ​เมนู​อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​เสริม​อาหาร​ตาม​ชวง​วัย
บท​ความ

10 เมนู​โจก​เด็ก​ สําหรับ​เด็ก​ 6 เดือน
ขึน้​ไป​ ทํางาย​ ได​สาร​อาหาร​หลาก​หลา
ย
มี​.​ค.​ 20, 2026

12นา​ที

เด็ก​ควร​ได​รับ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​ เพียง​พอ​ และ​หลาก​หลาย​ 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​เขา​กับ​อาหาร​กึ่ง​แข็ง​กึ่ง​เหลว
คุณ​แม​อาจ​เลือก​ทําโจ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อยๆ​ เพิ่ม​ความ​หยาบ​ของ​อาหาร​ขึ้น​  เรา​มา​ดู​กัน​คะ​วา​ โจก​เด็ก​ มี​ประโยชน
กับ​ลูก​น อย​อยางไร​ พ​รอม​ 10 เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก​ที่​แม​ตอง​ลอง​ 6

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

มี​วัตถุดิบ​อะไร​บาง​ที่​ควร​ระวัง​ใน​การ​เติม​ลง​ใน​โจก​สําหรับ​เด็ก​ที่​เพิ่ง
เริ่ม​ทาน​อา​หาร​?
คลิก

ควร​เริ่ม​แนะนําวัตถุดิบ​ใหม​ที​ละ​อยาง​และ​เวน​ระ​ยะ​ 1-2 สัปดาห​ เพื่อ​สังเกต​อาการ​แพ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​
และ​ไม​ควร​เติม​น้ําผึ้ง​ใน​อาหาร​ของ​เด็ก​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ปี​เด็ด​ขาด​ นอกจาก​น้ี​ วัตถุดิบ​จําพวก​ไข​ขาว​ ถัว่​ หรือ
อาหาร​ทะเล​ ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​เริ่ม​ให​ 1,2

นอกจาก​ขาว​สวย​แลว​ สามารถ​ใช​วัตถุดิบ​อื่น​ใด​ทําโจก​ให​ลูก​ได​อีก
บาง​?
คลิก

ได​คะ​ นอกจาก​ขาว​หอม​มะลิ​แลว​ ขาว​กลอง​และ​ขาว​โอตยัง​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​ใน​การ​ทําโจก​เด็ก​ เน่ืองจาก​มี​ใย
อาหาร​สูง​และ​ชวย​ให​อิ่ม​ทอง​ได​นาน​ขึ้น​ ทัง้​ยัง​ชวย​เพิ่ม​ความ​หลาก​หลาย​ดาน​โภชนาการ​และ​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แปลก

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


ใหม​ให​แก​ลูก​น อย​ 3,4

จะ​เพิ่ม​ธาตุ​เหล็ก​ใน​โจก​ที่​ทําเอง​ได​อยางไร​บาง​ นอกจาก​หมู​สับ​?
คลิก

สามารถ​เพิ่ม​ธาตุ​เหล็ก​ได​โดย​การ​เติม​เน้ือ​สัตว​บด​ละ​เอียด​ เชน​ ตับ​ ซึ่ง​เป็น​แหลง​ธาตุ​เหล็ก​ที่​ดี​ หรือ​เน้ือ​วัว​ และ
เสริม​ดวย​ผัก​ใบ​เขียว​เขม​บด​ละ​เอียด​ เชน​ ตําลึง​หรือ​บร​อก​โค​ลี​ ควบคู​ไป​กับ​ขาว​ 5

สรุป
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​น อย​วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ เพราะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​ละมุ​น ​ชวย
ให​ลูก​น อย​ยอย​งาย​ สบาย​ทอง​ 7

สิ่ง​สําคัญ​ใน​การเต​รี​ยม​โจก​เด็ก​ คือ​ วัตถุดิบ​ตอง​มี​ความ​ปลอด​ภัย​ 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​ 6

โจก​เด็ก​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​สวน​ผสม​เพื่อ​เสริม​สาร​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย
ได​ตาม​ตอง​การ​ ตัวอยาง​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก​ เชน​ โจก​หมู​ โจก​ไก​ โจก​ปลา​ โจก​ไข​ โจก​ผัก
รวม​ โจก​ฟัก​ทอง​ โจก​แค​รอ​ท เป็น​ตน​ 10,23

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​น อย
โจก​เด็ก​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร
10 สูตร​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก
เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ทําโจก​สําหรับ​เด็ก

 

โจก​เด็ก​ เมนู​เริ่ม​ตน​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​นอย
"โจก​" อาหาร​เชา​ยอด​นิยม​ที่​อยู​คู​คน​ไทย​มา​นา​น ​และ​ยัง​เป็น​เมนู​โปรด​ที่​คุณ​แม​หลาย​ทาน​เลือก​เป็น​
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก ดวย​กลิ่น​ที่​หอม​ละมุน​และ​รสชาติ​ที่​ทาน​งาย​ โดย​ปก​ติ​ "โจก​เด็ก​ 6 เดือน​" มัก
ทําจาก​ขาว​หรือ​ปลาย​ขาวตม​จน​เน้ือ​เนียน​ละ​เอียด​ ผสม​กับ​ผัก​บด​และ​เน้ือ​สัตว​บด​ตาม​ความ​เห​มา
ะสม

ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ "นม​แม​" เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ เพราะ​อุดม​ไป​ดวย​สาร​อาหาร​ที่
จําเป็น​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ซึ่ง​จําเป็น​ตอ​การ​เติบโต​ทัง้​รางกาย​และ​สม​อง​ โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ
อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9)
และ​ดี​เอ​ชเอ (DHA) ที่​ชวย​ใหการ​สง​สัญญาณ​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​รวดเร็ว​และ​มี​ประสิทธิภาพ​ พ
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รอม​วาง​รากฐาน​การ​เรียน​รู​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​ตัง้แต​จุด​เริ่ม​ตน

แต​เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​ วัย​ 6 เดือน​ขึ้น​ไป​ รางกาย​เริ่ม​ตองการ​พลังงาน​และ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​เติม​เพื่อ​การ
เติบ​โต​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​ดื่ม​นม​แม​ควบคู​ไป​กับ​การ​เริ่ม​ทาน​อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ ซึ่ง​เมนู​โจก
เด็ก​น้ี​เอง​ ที่​คุณ​แม​สามารถ​ปรับ​สูตร​เพื่อ​เพิ่ม​สาร​อาหาร​ให​ครบ​ถวน​และ​เหมาะ​สม​กับ​พัฒนาการ​ใน
แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​ได​อยาง​ลง​ตัว​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ สําหรับ​เด็ก​ที่​เลือก​กิน​หรือ​กิน​แต​ขาว​โดย​ไม​ยอม​ทาน​เน้ือ​สัตว​และ​ตับ​ อาจ​ทําให​ได​รับ
สาร​อาหาร​ไม​ครบ​ถวน​ โดย​เฉ​พา​ะ ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ หาก​ขาด​ไป​อาจ​เสี่ยง​ตอ
ภาวะ​ซีด​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ใน​ระยะ​ยาว​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​ทานอาหาร​เสริม
ธาตุ​เห​ล็กทา​รก​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​สม​วัย​ 7,8,9

 

โจก​เด็ก​ มี​ประโยชน ​กับ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
โจก​ไม​ได​เป็น​เพียง​เมนู​มื้อ​เชา​ยอด​นิยม​ที่​อยู​คู​โตะ​อาหาร​มา​อยาง​ยาวนาน​เทานัน้​นะ​คะ​ แต​ยัง​เป็น
อาหาร​มี​ประโยชน​และ​ออน​โยน​ตอ​รางกาย​ลูก​น อย​อยาง​มาก​ ดัง​น้ี​ 24

ยอย​งาย​และ​ถนอม​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​: ดวย​เน้ือ​สัมผัส​ที่​น ุม​ละ​เอียด​ ทําให​รางกาย​ไม
ตอง​ทํางาน​หนัก​ใน​การ​บด​เคีย้ว​และ​ยอ​ย
ชวย​เติม​น้ําให​ราง​กาย​: เน่ืองจาก​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ โจก​จึง​ชวย​ป องกัน​ภาวะ​ขาด
น้ําได​ดี
สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​และ​ปรับ​เปลี่ยน​ได​ตาม​ตอง​การ​: แม​ขาว​เพียง​อยาง​เดียว​จะ​มี​วิตามิน
ไม​สูง​มาก​ แต​เรา​สามารถ​เพิ่ม​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ได​ดวย​การ​ใส​เน้ือ​ปลา​ ไก​หัน่​เตา​ เตาหู​
หรือ​เห็ด​หอม​เพื่อ​ให​ได​โปรตีน​และ​แร​ธาตุ
ปรับ​สูตร​ให​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​และ​สุข​ภาพ​: คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ใช​ขาว​ขาว​เพื่อ​ให​ยอย​งาย
ที่สุด​ใน​ยาม​ทอง​เสีย​ หรือ​ใช​ขาว​กลอง​เพื่อ​เพิ่ม​ใย​อาหาร​ใน​ภาวะ​ปก​ติ​ รวม​ถึง​การ​เลือก​ใส​ผัก
ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ และ​ปรับ​ความ​ขน​หนืด​ให​เขา​กับ​ความ​สามารถ​ใน​การ​เคีย้ว​ของ​ลูก​น อย
ได
สะดวก​และ​ทํางาย​: เป็น​เมนู​ที่​ยืดหยุน​สูง​ สามารถ​ทําเป็น​อาหาร​จาน​เดียว​ที่​ปรุง​สุก​ใน​หมอ
เดียว​ หรือ​จะ​ใช​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​มื้อ​อาหาร​ใหญ​ก็​ได​ ชวย​ประหยัด​เวลา​และ​ใช​วัตถุดิบ​ที่​มี​อยู
ใน​ตู​เย็น​มาส​ราง​สรรค​มื้อ​สุขภาพ​ได​ทัน​ที

 

10 สูตร​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก
เมนู​โจก​เด็ก​ เป็น​เมนู​ที่​ทํางาย​และ​ปรับ​เปลี่ยน​ได​หลาก​หลาย​ตาม​วัย​ คุณ​แม​สามารถ​เสริม​สาร​อาหาร
ให​ครบ​ถวน​ได​ดวย​การ​เปลี่ยน​วัตถุ​ดิบ​ เชน​ เน้ือ​สัตว​และ​ผัก​ชนิด​ตางๆ​ ลง​ไป​ ซึ่ง​เมนู​โจก​สําหรับ​เด็ก
ที่​อยาก​แนะ​นํา มี​ดัง​น้ี​คะ
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1.​ โจก​หมู​สับ
เน้ือ​หมู​ เป็น​แหลง​โปรตีน​และ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ทัง้​กรด​ไข​มัน​จําเป็น​ และ​วิตามิน​ตางๆ​ ที่​ชวย​ใน​การ
สราง​เน้ือเยื่อ​และ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ ทําให​ลูก​น อย​มี​รางกาย​ที่​เจริญ​เติบโต​สมวัย​และ​มี
สวน​สูง​เพิ่ม​ขึ้น​ตาม​เกณฑ​ 10,11

วัตถุ​ดิบ​: ปลาย​ขาว​ หมู​สับ​ น้ําเปลา​ น้ําซุป
วิธี​ทํา: ตม​ปลาย​ขาว​ใน​น้ําเปลา​ประ​มา​ณ 10-20 นา​ที​ โดย​หมัน่​คนจน​ขาว​สุก​และ​ขน​พอดี
สําหรับ​ลูก​ จาก​นัน้​ตัง้​หมอ​น้ําซุป​ให​เดือด​ ใส​ขาว​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ตม​ดวย​ไฟ​ปาน​กลาง​ ตาม
ดวย​หมู​สับ​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ คนจน​เน้ือ​หมู​สุก​ดี​ แลว​จึง​ตัก​ใส
ถวย​พรอม​เสิ​รฟ

 

2.​ โจก​ไก​ 
เน้ือ​ไก​ อุดม​ไป​ดวย​โปรตีน​และ​แร​ธาตุ​ เชน​ธาตุ​เหล็ก​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ สราง
กลาม​เน้ือ​  และ​เสริม​สราง​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ 11,12

วัตถุ​ดิบ​: ปลาย​ขาว​ ไก​สับ​ น้ําซุป
วิธี​ทํา: ตัง้​หมอ​น้ําซุป​บน​ไฟ​ปาน​กลาง​ รอ​จน​รอน​แลว​ใส​ไก​สับ​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ
สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ ลง​ไป​ตม​จน​สุก​แลว​พัก​ไว​ จาก​นัน้​ตัง้​น้ําซุป​ใหม​ให​รอน​อีก​ครัง้​ ใส​ขาว​ลง​ไป



ตม​พรอม​คนจน​เน้ือ​หยาบ​ละเอียด​ได​ที่​ จึง​ใส​ไก​สุก​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ผสม​ให​เขา​กัน​ ตัก​ใส​ถวย​
พ​รอม​เสิ​รฟ

 

3.​ โจก​ปลา​ 
เน้ือ​ปลา​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ที่​ยอย​งาย​และ​ไข​มัน​ตํ่า อุดม​ดวย​กรด​ไข​มันดี​เอ​ชเอ (DHA)
 บํารุง​สม​อง​ เสริม​สราง​ความ​จําและ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ให​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ จึง​ควร​ให​เด็ก​รับ​ประทาน
เป็น​ประ​จํา 11,13

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ เน้ือ​ปลา​ เชน​ แซ​ลม​อน ​น้ําซุป
วิธี​ทํา: ตัง้​หมอ​ตม​น้ําซุป​ให​เดือด​แลว​ใส​ขาว​อบ​แหง​ลง​ไป​ จาก​นัน้​ใส​เน้ือ​ปลา​แซลมอน​ที่​มี
ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ เตรียม​ไว​ลง​ใน​หมอ​ คน​ผสม​ให​เขา​กัน​จน​เดือด
และ​วัตถุดิบ​ทุก​อยาง​สุก​ดี​ จึง​ปิด​ไฟ​พรอม​เสิ​รฟ

อยางไร​ก็​ตาม​ สําหรับ​เน้ือ​ปลา​ คุณ​แม​ควร​ตรวจ​สอบ​อยาง​ละเอียด​ที่สุด​เพื่อ​ให​มัน่ใจ​วา​ไมมี​กาง​เล็กๆ​
หลง​เหลือ​อยู​เลย​นะ​คะ

 

4.​ โจก​หมู​สับ​เห็ด​หอม
เห็ด​หอม​เป็น​แหลง​ใย​อาหาร​ชัน้​ดี​ที่​มี​คุณสมบัติ​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก (Prebiotics) ชวย​เสริม​การ​ทํางาน
ของ​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​ลําไส​ ทําให​ระบบ​ขับ​ถาย​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ 14,15

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ หมู​สับ​ เห็ด​หอม​ น้ําซุป​ น้ําเปลา
วิธี​ทํา: หุง​ขาว​หอม​มะลิ​โดย​ใส​น้ําให​มาก​เพื่อ​ให​ขาว​แฉะ​นุม​ แลว​นํามา​ตําหรือ​ป่ัน​จน​เน้ือ​เนียน
ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ใส​ขาว​กับ​น้ําเปลา​กอ​น ​นําขึ้น​ตัง้​ไฟ​แรง​ เมื่อ​เริ่ม​เดือด​ให​ปรับ​เป็น​ไฟ​กลาง​
หมัน่​คน​และ​คอยๆ​ เติม​น้ําซุป​จน​ขาว​กลาย​เป็น​เน้ือ​โจก​ตาม​ตอง​การ​ สุดทาย​ใส​หมู​สับ​ป้ัน​กอน
และ​เห็ด​หอม​ที่​ตมสุก​หัน่​ชิน้​เล็ก​ที่​เตรียม​ไว​ลง​ไป​ พัก​ให​อุน​ลง​เล็ก​น อย​ พ​รอม​เสิ​รฟ

 

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​นบี 1 วิ​ตา​มิ​นบี 2 วิ​ตา​มิ
นบี 6 วิตามิน​อี​ วิตามิน​ซี​ แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ ธาตุ​เหล็ก​ และ​แร​ธาตุ​อื่นๆ​ คุณ​แม​อาจ​เติม​โปรตีน
จาก​เน้ือ​หมู​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​มาก​ขึ้น​ได​ 16,17

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​สุก​บด​ ฟัก​ทอง​ หมู​สับ​ น้ําซุป
วิธี​ทํา: ตัง้​หมอ​น้ําซุป​จน​รอน​ แลว​นําหมู​มา​ป้ัน​กอน​ตม​จน​สุก​ลอย​แลว​ตัก​พัก​ไว​ จาก​นัน้​ใช
น้ําซุป​เดิม​ตม​ฟักทอง​หัน่​เตา​กับขาว​สุก​พรอม​กัน​ เคี่ยว​จน​สวน​ผสม​เหนียว​นุม​เป็น​เน้ือ​เดียว
กัน​ เมื่อ​ไดที่​แลว​ตัก​ใส​ถวย​ ตาม​ดวย​หมู​กอน​และ​เครื่อง​เคียง​ตาม​ชอบ​ พ​รอม​จัด​เสิ​รฟ

 



 

6.​ โจก​แค​รอ​ท 
แครอท​เป็น​ผัก​ที่​อุดม​ไป​ดวย​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หาร​ รวม​ถึง​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​หลาก​ชนิด​
ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​บํารุง​สาย​ตา​ เสริม​สราง​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ และ​กระตุน​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​เด็ก
ให​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ 13,18

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​หอม​มะ​ลิ​ แค​รอ​ท น้ําซุป​ เน้ือ​สัตว​ (ตาม​ชอบ​)
วิธี​ทํา: นําน้ําซุป​ตัง้​ไฟ​จน​เดือด​แลว​ใส​ขาว​อบ​แหง​ตาม​ดวย​แครอท​หัน่​ชิน้​เล็ก​ จาก​นัน้​เติม​เน้ือ
ปลา​หรือ​เน้ือ​สัตว​อื่น​ ๆ ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน​จน
ทุก​อยาง​สุก​และ​น่ิม​ได​ที่​ จึง​ปิด​ไฟ​พรอม​ตัก​เสิรฟ​ได​ทัน​ที

 

7.​ โจก​ขาว​โพด​ 
ขาว​โพด​ เป็น​ผัก​ผล​ไม​สี​เห​ลือ​ง มี​คุณคา​ทางโภชนา​การ ที่​ชวย​บํารุง​สาย​ตา​ เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง
ให​หัว​ใจ​ และ​มี​กาก​ใย​ที่​ดี​ตอ​ระบบ​ขับ​ถาย​ของ​เด็ก​ ๆ 19,20

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​โอต ขาว​เหนียว​น่ึง​สุก​ ขาวโพด​หวาน​น่ึง​สุก​ น้ําซุป​ เน้ือ​สัตว​ (ตาม​ชอบ​)
วิธี​ทํา: ตม​น้ําจน​เดือด​แลว​ใส​ขาว​โอตล​งไป​เคี่ยว​เบาๆ​ จน​เริ่ม​ขน​ จาก​นัน้​เติม​ขาว​เหนียว​น่ึง​
เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​และ​ขาวโพด​หวาน​ลง​ไป​ คน​ให​เขา​กัน
จน​เน้ือ​เนียน​นุม​ ตัก​ใส​ถวย​อุนๆ​ พ​รอม​เสิ​รฟ

 

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


8.​ โจก​มัน​มวง​ 
มัน​มวง​อุดม​ไป​ดวย​ แอ​นโท​ไซ​ยา​นิน (Anthocyanin) ซึ่ง​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​สําคัญ
ใน​การ​บํารุง​และ​ปกป อง​เซลล​สมอง​ของ​เด็กๆ​ พ​รอม​เสริม​สราง​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​ให​แข็ง​แรง
และ​ทํางาน​ได​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ 21,22

วัตถุ​ดิบ​: ขาวสาร​หอม​มะ​ลิ​ มัน​มวง​ น้ําซุป​ เน้ือ​สัตว​ (ตาม​ชอบ​)
วิธี​ทํา: ซาว​ขาว​ให​สะอาด​แลว​เติม​น้ําพอ​เห​มา​ะ เคี่ยว​ดวย​ไฟ​ออน​และ​หมัน่​คน​อยาง​เบามือ​จน
ขาว​เน้ือ​เนียน​นุม​ ระหวาง​นัน้​เตรียม​เน้ือ​สัตว​และ​มัน​มวง​น่ึง​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม
กับ​วัย​ของ​ลูก​ จาก​นัน้​เติม​ลง​ไป​คน​ให​เขา​กัน​จน​สุก​ได​ที่​ จึง​ตัก​ใส​ถวย​พรอม​เสิ​รฟ

 

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​โฟลิก
(Folic) 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​ และ
ลด​การ​เกิด​ความ​เสื่อม​ของ​จอ​ประสาท​ตา​ได​ 11,23

วัตถุ​ดิบ​: ขาว​โอตหยาบ​ บร​อก​โค​ลี​ แค​รอ​ท ฟัก​ทอง​ ขาว​โพด​ น้ําซุป
วิธี​ทํา: หัน่​ผัก​เป็น​ชิน้​เล็ก​ใส​ถวย​แกว​ เติม​น้ําเล็ก​น อย​แลว​ปิด​ฝา​เขา​ไมโครเวฟ​ประ​มา​ณ 4 นา
ที​ เพื่อ​คง​ความ​หวาน​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​ผัก​ไว​ จาก​นัน้​นําผัก​น่ึง​มา​ตม​รวม​กับ​น้ําซุป​และ​ขาว
โอต จน​ได​ความ​ขน​ที่​พอดี​สําหรับ​ลูก​น อย​ ตัก​ใส​ถวย​ พ​รอม​เสิ​รฟ

 

10.​ โจก​ไข​ 
ไข​เป็น​แหลง​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ ทัง้​ยัง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​สําคัญ​ ทัง้​วิตามิน​เอ​ วิ​ตา​มิ​นบี
และ​เลซิ​ติน (Lecithin) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประ​สา​ท ชวย​ให​ลูก​น อย​มี
ความ​จําที่​ดี​และ​พรอม​เปิด​รับ​การ​เรียน​รู​ใหมๆ​ ใน​ทุก​วัน​ 11,12

วัตถุ​ดิบ​: ปลาย​ขาว​ ไข​ 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​ที่​มี​ความ​หยาบ​ละเอียด​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ของ​ลูก​ลง​ไป​ดวย​ได​ จาก​นัน้
ตม​ตอ​จน​สุก​ ตัก​เสิ​รฟ

สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ อยา​ลืม​สังเกต​อาการ​แพ​อาหาร​ของ​ลูก​น อย​ทุก​ครัง้​ที่​เริ่ม​วัตถุดิบ​ใหมๆ​ นะ​คะ​
และ​สําหรับ​เด็ก​ที่​อายุ​ตํ่ากวา​ 1 ขวบ​ คุณ​แม​ควร​งด​ปรุง​รส​ดวย​เก​ลือ​ น้ําปลา​ หรือ​น้ําตาล​ เพื่อ
สุขภาพ​ไต​ที่​ดี​ของ​ลูก​ใน​ระยะ​ยาว​คะ​ 25

 



เคล็ด​ลับ​ใน​การ​ทําโจก​สําหรับ​เด็ก​ 
ใน​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​โจก​เด็ก​สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ตอง​คํานึง​ถึง​การ​เลือก​วัตถุ​ดิบ​ และ​การ​จัด
เตรียม​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย​ของ​ลูก​รัก​ โดย​มี​คําแนะ​นํา ดัง​น้ี​ 6

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

ใน​โจก​หมู​ 1 ถวย​ หรือ​ประ​มา​ณ 100 กรัม​ ให​พลัง​งา​น ​57 กิโล​แคลอรี​ โดย​ขอมูล​จาก​ สถาบัน
โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิดล​ระบุ​วา​ โจก​หมู​มี​สาร​อา​หาร​ ดัง​น้ี​ 23

สาร​อา​หาร​ ปริ​มาณ
คา​รโบ​ไฮเครต 6.​85 กรัม
โปร​ตีน 1.​56 กรัม
ไข​มัน 2.​63 กรัม
ธาตุ​เห​ล็ก 0.​47 มก.​
แค​ลเซี​ยม 6 มก.​

 

คุณ​แม​มือ​ใหม​อยา​เพิ่ง​กังวล​เรื่อง​ตัวเลข​แคลอรี​มาก​เกิน​ไป​นะ​คะ​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​กวา​คือ​ความ​หลาก
หลาย​ของ​สาร​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ เพื่อ​ให​ลูก​รัก​ได​รับ​วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ที่​ครบ​ถวน​ที่​สุด​คะ

สาร​อาหาร​จําเป็น​เหลา​น้ี​สําคัญ​มาก​สําหรับ​เด็ก​เล็ก​ เพราะ​วัย​น้ี​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​รางกาย​เจริญ​เติบโต
อยาง​กาว​กระ​โดด​ ตอง​อาศัย​สาร​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​สําหรับ​การ​พัฒนา​สม​อง​ เสริม​สราง​กระ
ดู​ก และ​อวัยวะ​ตางๆ​ ของ​รางกาย​ให​เติบโต​แข็ง​แรง​ มี​พัฒนาการ​สมวัย​ พ​รอม​ออก​ไป​เรียน​รู​สิ่ง
ตางๆ

หาก​คุณ​แม​ตองการ​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มาก​ขึ้น​ สามารถ​เพิ่ม​ผัก​ หรือ​เน้ือ​สัตว​อื่นๆ​ เขา​มา​เพื่อ
เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​กับ​วัย​ของ​ลูก​น อย​ให​ครบ​ หรือ​อาจม​อง​หา​ตัว​ชวย​อื่นๆ​ เชน​ อาหาร​เสริม
ตาม​วัย ที่​ได​มาตร​ฐาน​ ผาน​การ​รับรอง​จาก​ อย.​ และ​คิดคน​มา​เพื่อ​เด็ก​โดย​เฉ​พา​ะ อยาง​โจก​สําหรับ

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


เด็ก​ ที่​มี​คุณคา​โภชนาการ​สูง​ ผลิต​จาก​วัตถุดิบ​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ชวย​ให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา
โภชนาการ​ครบ​ 5 หมู​ใน​ทุก​ๆ มื้อ​ เชน​ โปร​ตี​น ​ธาตุ​เหล็ก​ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​ รวม​ทัง้​ สาร​อาหาร​ที่
ชวย​บํารุง​สม​อง​ เชน​ โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9)  และดี​เอ​ชเอ (DHA)  เป็น​ตน

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ ไอ​เดีย​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 9​ เดือน​ เสริม​โภชนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 10 เดือน​ เสริม​พัฒนาการ​ลูก​น อย
อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ เมนู​อาหาร​เด็ก​ 11 เดือน​ บํารุง​สมอง​ลูก​น อย
รวม​เมนู​อาหาร​เด็ก​ 1 ขวบ​ สําหรับ​ลูก​น อย​ คุณ​แม​ทําตาม​งาย​และ​ถูก​หลัก​โภชนา​การ
อาหาร​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ ขาว​มื้อ​แรก​ของ​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​ เริ่ม​กิน​เมื่อ​ไหร​ดี

อาง​อิง​:

อาหาร​วัย​ทา​รก​, ฝาย​โภชนา​การ​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ ศิริ​ราช​พยา​บาล1.
หาม​เด็ก​เล็ก​กิน​น้ําผึ้ง​ อันตราย​ถึง​ชี​วิต?, Mahidol Channel2.
Is Brown Rice Good for Babies?, Healthline3.
7 Health Benefits of Oatmeal,Children's Hospital of Orange County4.
แนะนําอาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เหล็ก​สูง​ เพื่อ​ป องกัน​เลือด​จาง​, สื่อ​มัลติ​มี​เดีย​ กร​มอ​นา​มัย5.
9.​ คูมือ​อาหาร​ตาม​วัย​ สําหรับ​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​, ศูนย​เรียน​รู​สุข​ภา​วะ​ สสส.​6.
สูตร​โจก​หมู, Hello คุณ​หมอ7.
โจก​ (๑ กร​กฎ​าคม​ ๒๕๕๒), สํานักงาน​ราช​บัณฑิต​ยสภา8.
ภาวะ​โลหิต​จาง​จาก​การ​ขาด​ธาตุ​เหล็ก​ใน​เด็ก​, สมาคม​โลหิต​วิทยา​แหง​ประเทศ​ไทย9.
โจก​หมู​สับ, cookpad10.
การ​ทาน​อาหาร​ใน​วัย​เรียน​, กรม​ประ​ชา​สัมพัน​ธ11.
โจก​ไก​ใส​ไข, cookpad12.
โจก​แซ​ลม​อน, cookpad13.
“เห็ด​” แหลง​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​, คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล14.
โจก​หมู​เห็ด​หอม, cookpad15.
โจก​ฟัก​ทอง, cookpad16.
ประโยชน​ของ​ฟัก​ทอง​, โรง​พยาบาล​สุขุม​วิท17.
แค​รอ​ท ประ​โยชน​ และ​ขอ​ควร​ระวัง​ใน​กา​รบ​ริ​โภค, Hello คุณ​หมอ18.
โจก​ทู​โทน​สาม​สี "Quick&Easy Oat Rice+Sticky Rice Porridge", cookpad19.
ขาว​โพด​ ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​ขอ​ควร​ระ​วัง, Hello คุณ​หมอ20.
มัน​…ดี​เกิน​คาด​ กับ​ มัน​ 3 สี​ 3 พลัง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล21.
โจก​มัน​มวง​.​เจ, cookpad22.
Food Search by Food Name โจก​,หมู​, สถาบัน​โภชนา​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล23.
Congee: The Ultimate Bowl of Comfort, Cook for Your Life24.
กรม​อนามัย​ พ​รอม​ให​ขอมูล​ขาวสาร​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​, สํานัก​โภชนา​การ25.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 13 กุมภาพันธ​ 2​569

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/omega3-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-9-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-10-months
https://www.s-momclub.com/baby-food-guideline-11-months
https://www.s-momclub.com/toddler-nutrition-1-2-years-old
https://www.s-momclub.com/baby-ready-solid-food
https://www.si.mahidol.ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1325%C2%A0
https://channel.mahidol.ac.th/view/3177/%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9C%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%87%20%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%96%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://channel.mahidol.ac.th/view/3177/%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%9C%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%87%20%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%96%E0%B8%B6%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://www.healthline.com/health/baby/brown-rice-for-babies
https://health.choc.org/7-health-benefits-oatmeal/%20
https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/info511_food/%20
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/assets/mediadol/download_dol/d60013ac-4df3-e711-80e3-00155d65ec2e/downloaded_file_20250510114735.pdf%20
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%88%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%88%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9/
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%82%E0%B8%88%E0%B9%8A%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B9/
http://legacy.orst.go.th/?knowledges=%E0%B9%82%E0%B8%88%E0%B9%8A%E0%B8%81-%E0%B9%91-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-%E0%B9%92%E0%B9%95%E0%B9%95%E0%B9%92%20
https://www.tsh.or.th/Knowledge/Details/65
https://cookpad.com/th/recipes/7571011
https://cookpad.com/th/recipes/7571011
https://www.prd.go.th/th/content/category/detail/id/31/iid/253438%20
https://cookpad.com/th/recipes/12032176%20
https://cookpad.com/th/recipes/12032176%20
https://cookpad.com/th/recipes/16813206%20
https://cookpad.com/th/recipes/16813206%20
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/556/%20%20%20%20%C2%AA%20%20%CD%A7%20%20%20/
https://cookpad.com/th/recipes/16106304
https://cookpad.com/th/recipes/16106304
https://cookpad.com/th/recipes/2842208%20
https://cookpad.com/th/recipes/2842208%20
https://www.sukumvithospital.com/content.php?id=3403%20
https://hellokhunmor.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3/%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%97-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87/%20
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