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When it comes to introducing your baby to solid 
foods it’s perfectly normal to feel confused. The 
huge amount of information available can be 
overwhelming, especially if you’re a first-time 
parent. Unlike adults, babies can’t tell us what 
they do or don’t want to eat, and they can spit 
out the food that’s prepared for them. This can be 
quite challenging when weaning your baby. But 
there’s no need to panic. By working with your 
baby’s requirements, you can provide them with 
a variety of nutritious meals that will help them 
grow up to be happy and healthy.

Quick and easy 
nutritious 
recipes for 
your baby
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Then you gradually increase the amount and variety 
of food your baby eats until they can eventually eat the 
same foods as the rest of the family, in smaller portions. 
Babies learn to like the foods they get used to.

If you give them very salty, sweet or fatty foods 
and drinks they will be more likely to want them 
when they get older — and you really don’t want 
to create a fussy eater! Providing your baby with a 
range of healthy and nutritious foods to eat from the 
beginning is absolutely essential as it will make sure 
they continue to eat such foods as they grow older. 
It’s really hard to change what children eat when they 
get older so it’s important to instil good food habits 
right from the very start. You are advised to do this 
from weaning onwards and to prepare foods from 
scratch using fresh ingredients. This way, you know 
exactly what your baby is eating. You should also try 
to preserve the nutritional composition of the foods 
you wish to prepare as much as possible, so that you 
get the maximum nutrition out of the ingredients 
you’re using. Buying fresh ingredients and storing 
them appropriately by following storage instructions 
will help to maintain the nutritional content. 

This will also make sure that foods such as meat and fish 
are safe to eat. And making sure that food is prepared 
on clean surfaces using clean utensils will also protect 
your baby from harmful bacteria. 

Steaming is a very healthy way to prepare food as it 
helps to keep the nutrients locked in. Using the Philips 
Avent 4-in-1 Steamer Blender will help to retain the 
nutritional content of your ingredients. This is because 
the juices released from the steamer during cooking 
(steaming phase) are retained for mixing back into the 
food during blending (blending phase). Although this 
recipe booklet gives you some information related to 
weaning, there’s also plenty of reliable information 
available to help you to decide if your baby is ready 
for weaning. Visit your local baby clinic or doctor’s 
office — or go online — to find further information on 
progressing your baby from one stage to the next. You 
can perhaps even pick up other recipe ideas you can 
use with your Philips Avent 4 in 1 Steamer Blender.

Health and safety recommendations 
Babies are particularly vulnerable to the bacteria that 
causes food poisoning, so it’s essential to follow simple 
health and safety guidelines when preparing and 
storing their food. 

Food preparation: 
•	�Always make sure food is stored safely and stick to 

use-by dates. Prepare food in a clean kitchen using 
clean chopping boards and utensils. Wash your hands 
thoroughly before preparing food and your baby’s 
hands before feeding. Make sure all bowls and spoons 
used for feeding are thoroughly cleaned prior to use. 
Philips Avent has a suitable range of sterilisers that are 
quick, easy and effective to use.

•	�Store cooked and raw meats separate from each 
other and from other foods in the fridge and keep 
them covered. Always wash your hands after 
touching raw meat. Sterile vacuum packed raw meat 
or fish shouldn’t need washing prior to use, as this can 
spread harmful germs onto kitchen work surfaces and 
could lead to food poisoning. Use your own judgment 
if you’re not sure if it’s been previously washed (i.e. 
not vacuum packed/ foods bought in fresh food 
markets). Always wash fruit and vegetables and peel 
if necessary – all root vegetables should be peeled 
and washed before use.

• �Never add salt to foods intended for babies. You can 
add herbs and mild spices instead to make the foods 
tastier. If you must use stock in a recipe, use low or no 
salt stock. Avoid adding sugar to food unless required 
for taste (for example to sweeten tart fruit). 

•	�Make sure food is cooked thoroughly and cool until 
it’s lukewarm before serving.

Our aim

We hope this recipe booklet will help you introduce 
your baby to solid foods. It includes some useful 
information and professional advice about the different 
stages of weaning, along with meal planner examples 
and appropriate recipes for those stages. Each recipe 
has been developed using Philips Avent 4-in-1 Steamer 
Blender and will help you provide nutritious food for 
your growing baby.

Starting to wean your baby 
Seeing your newborn baby grow and develop into a 
happy and healthy child is an amazing and rewarding 
experience. What happens in a baby’s first year of 
life may potentially influence their future health, and 
providing healthy, nutritious food is an essential part 
of this process. Breast milk is the best first food a baby 
can have as it contains all of the natural nutrients your 
baby needs. It also has important antibodies for added 
protection against infection, directly from mother to 
baby. It’s recommended to breastfeed up to the age 
of 6 months and, if possible, continue to do so for up 
to 2 years when supplemented by a healthy, balanced 
diet. If it’s not possible to breastfeed, infant formula 
is the next best substitute for breast milk. In terms of 
their ability to grow, a baby should gain between 0.5kg 
(1.1lbs) and 1kg (2.2 lbs) in weight per month from 0-6 
months, after which time, solid foods are required to 
promote further growth and development. 

Because babies are individuals and grow at different 
rates, it’s really important not to rush them into 
weaning before they’re ready. The earliest time to 
consider starting to wean a baby is 4 months, or 
17 weeks. However, it usually takes around 6 months 
for a baby’s digestive system to work properly and be 
ready to digest food*. There are 3 key signs that show 
when a baby seems to be ready to try solid food.  

These usually take place around 4-6 months and 
include: being able to sit up and hold their head steady; 
good hand, eye and mouth coordination (they can look 
at food, pick it up and put it in their mouth); and the 
ability to swallow the food on offer, rather than push 
it all out. 

You should look for all of these signs before weaning 
your baby. They may also become less satisfied with 
their milk feeds and start to show an interest in the 
foods that other people consume. All of these changes 
mark an important step in your baby’s development. 
They’re now ready to explore new tastes and textures 
in their diet. 

When first starting to wean your baby it’s not so 
important how much they consume, it’s more about 
getting them used to eating food in general. Babies 
won’t need 3 meals a day initially. You can simply start 
by offering them a little at a time until they get used to 
the taste, texture and feel of food in their mouth.

*�Consult your local doctor or child care health consultant if you feel 
you need further advice on when might be the best time to wean 
your baby.
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•	�Always seek the advice of a qualified healthcare 
practitioner if you suspect your child may have a 
potential food allergy – they should be your first  
port of call!

Further guidance and information 
•	�The quantity indicated in the recipes* should provide 

you with enough food to feed your baby, as well 
as some leftovers to portion up and store or freeze 
for later use. You can adapt the amount required to 
suit your needs, making sure to adjust the length 
of steaming required to the amount of ingredients 
used. Check ‘Ingredients and steaming time’ in 
the user manual for approximate steam times for 
specific ingredients. 

•	�Final consistency of each recipe will depend on the 
type of ingredients used, the amount used and stage 
of weaning (i.e. smooth vs. lumpier consistency). 
Consistency may be altered by adding your baby’s 
usual milk or boiled water to the final recipe. For 
example, water may be used to thin down or baby rice 
may be added to thicken. Draining some of the water 
in the steamer before blending will also result in a 
thicker consistency. 

•	�Recipe quantities are indicative – these may vary 
depending on the nature of the ingredients used 
and cooking times. 

•	�The number of portion sizes provided by each recipe 
is only a guide. Every baby has different needs, so the 
portion sizes may not reflect the amount required by 
your baby’s appetite or needed to meet their growth 
requirements, meaning that the final portion size 
consumed may be different from the one indicated. 

•	�Use the photographic recipe guide as a quick visual 
reference when cooking with the Philips Avent 4-in-1 
Steamer Blender. 

•	�When using the Philips Avent 4-in-1 Steamer 
Blender for the first time please follow the full 
recipe instructions.

*�All recipes have been checked to make sure they contain 
appropriate amounts of calories, salt, sugar and fat suitable 
for babies and toddlers.

Food storage: 
•	�Once prepared, cool the food as quickly as  

possible (within 1-2 hours) and place in fridge  
(at a temperature of 5 °C (41 °F) or below) or freezer  
(at a temperature of -18 °C (0 °F)). Most freshly 
prepared foods can be stored in the refrigerator for 
up to 24 hours. Check your freezer guidelines to see 
how long you can store baby food safely – usually  
1-3 months.

•	�Batches of food can be prepared and stored in the 
freezer using the pot provided with your Philips Avent 
4-in-1 Steamer Blender – you can purchase additional 
containers from the Philips range, they are also sterile, 
compact and suitable for stacking. You can write the 
name of the food and preparation date on a label 
and attach to the lid. Alternatively, use ice-cube trays, 
small freezer proof containers or freezer bags. If 
required, make sure the food is wrapped securely  
in cling film or kitchen foil.

•	�Frozen food should be defrosted thoroughly before 
heating. The Philips Avent 4-in-1 Steamer Blender 
has defrost and reheat functions to meet all of your 
needs. Make sure reheated food is piping hot all the 
way through (steam should be rising from it) and 
allow it to cool sufficiently before serving. The Philips 
Avent warmer can also be used to heat your baby’s 
food evenly and safely. If you’re reheating food 
using a microwave, always stir the food and check its 
temperature before feeding your baby. Don’t reheat 
food more than once.

•	�Never refreeze food after it’s been thawed and  
never save and re-use foods that your child hasn’t 
finished eating.

Foods to avoid and food allergy: 
•	�Certain foods are unsuitable for children under the 

age of 12 months, including liver, raw shellfish, shark, 
swordfish and marlin, soft unpasteurized cheeses and 
honey. Make sure eggs or dishes containing egg are 
well cooked. 

•	�If there’s a history of food allergy within the family, 
exclusive breastfeeding up to the age of 6 months is 
recommended. Where breastfeeding is not possible, 
for whatever reason, consult a medical practitioner 
for advice on the best type of formula to provide 
instead. Because the introduction of first foods can 
cause allergies, breastfeeding should be continued 
throughout weaning and care should be taken when 
introducing potentially allergenic foods such as milk, 
eggs, wheat, fish and shellfish – offering them one at 
a time. 

•	�If there’s a history of peanut allergy in the family seek 
advice from a qualified medical practitioner. Because 
of the risk of choking, whole nuts, including peanuts, 
should not be given to children under 5 years. 

•	�Immediate signs of allergy (usually occurring within 
seconds or up to two hours) can include lip swelling, 
itchiness and hives, a red flushing of the face or body, 
a rash, worsening symptoms of eczema or difficulty 
breathing. If you think your baby is having an allergic 
reaction to food seek urgent medical advice – in rare 
cases a severe reaction (anaphylaxis) can be  
life threatening. 

•	�Delayed reactions to food (usually associated with 
cow’s milk allergy) can include nausea, vomiting 
or reflux, diarrhoea, constipation, blood in stools, 
a red bottom, and progressively worse eczema. In 
the longer term there may also be problems gaining 
weight. Because some of these symptoms (e.g.  
rashes and diarrhoea) are also indicative of other 
illnesses, consult your healthcare practitioner for 
further advice. 
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Recipes for babies  
just starting on solids
The first stage of weaning (around 4-6 months) is all 
about exploring new tastes and textures for the very 
first time. Because your baby will only be used to the 
taste and texture of milk, the trick here is to introduce 
new foods gradually. Although it may take some time 
at first, with a little patience your baby will be eating 
their own food in no time.

Purées should be very smooth and  
still quite runny, using very mild  
(or even bland) flavours at first.

Up until now your baby will only be used to suckling 
milk from the breast, or drinking formula from a bottle, 
by pushing the tongue forward to drink. Therefore, 
when starting to spoon feed for the first time they will 
try the same thing with their tongue, meaning that 
any food going in will be pushed back out the mouth. 
Learning to eat food involves developing a whole new 
set of oral motor skills. For example, your baby will 
need to learn to use their lips to pull the food off the 
spoon and tongue to push the food to the back of the 
mouth to swallow. Before, they had only ever used their 
jaw and cheek muscles for sucking – so it’s a completely 
new experience. Once your baby can swallow food, 
along with the other two signs for weaning (sitting up, 
picking things up and putting them in their mouth) 
they’re well and truly ready to embark on an 
exploration of food.

First foods can include puréed cereals, such as baby 
rice, oats, millet, corn noodles or well mashed cooked 
rice mixed with your baby’s usual milk. You can also 
purée fruit or vegetables. Purées should be very 
smooth and still quite runny, using very mild (or even 
bland) flavours at first. Start by offering your baby just 
a few teaspoons once a day, either during or after the 
usual milk feed (breast or formula). It’s also a good 
idea to offer one food at a time so you can see how 
they respond to individual foods. In time, you can 
then start offering solid foods before their usual milk 
and gradually increase the frequency of feeds and the 
amount given. You can also experiment with different 
consistencies by adding less milk or water (boiled, then 
allowed to cool) to thicken it up. Then you can start 
to offer different types of food and gradually increase 
meals from two to three times a day, so that your baby 
can begin to experience lots of new tastes. In terms of 
your baby’s fluid requirements, continue with normal 
milk feeds (breast or formula). If it’s a very hot day offer 
formula-fed babies cooled boiled water if you think 
they are thirsty between feeds (breast fed babies  
don’t need any water).First

tastes 
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Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min

Potato and broccoli 
purée
½ large potato  (approx. 200 g)
½ small broccoli  (approx. 200 g)

1.	� Wash the broccoli and peel and wash the 
potato. Cut the potato and broccoli into 
approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour 
water into the tank until it reaches the  
‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the  
‘OFF’ position.

7.	 Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each,  

until the desired consistency is reached.  
Add some of your baby’s usual milk or boiled 
water if you want to thin the purée. 

Nutrition tips: High in Vitamin K; Source of Vitamin C & Folate.
Serving/cooking tips: Serve with baby rice or baby’s usual milk.  
Make it with sweet potato instead of potato.

4 6
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7 8 9
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Banana and 
avocado purée

½ medium avocado (ripe) (approx. 50 g)
½ medium banana (ripe) (approx. 50 g)
60 ml baby’s usual milk (prepared as normal)

1.	 �Cut the avocado in half. Remove the seed  
and scoop out the flesh with a tablespoon.  
Peel the banana. Cut the avocado and banana 
into 1 cm size cubes.

2.	 �Remove the lid of the jar. Put all of the fruits  
and baby’s milk into the jar. Replace and lock  
the lid in the right position.

3.	 �Place the jar on the main unit then rotate it 
clockwise and lock it in the blend position.

4.	� Blend 3–5 times for 10 seconds each,  
until the desired consistency is reached. 

Nutrition tips: High in Folate; Source of Vitamin C, Vitamin E, 
Potassium, Vitamin B6, & Vitamin K.
Serving/cooking tips: Best served immediately after preparation. 
Try making it with papaya instead of the banana.

Steam 
time
0 min

Total 
time
10 min

VegetarianPortion

Sunshine 
squash

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
15 min

Total 
time
35 min

½ medium butternut squash (approx. 300 g)

1. 	� Wash, peel and slice the butternut squash in 
half then deseed. Cut the butternut squash into 
approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the lid 
in the right position.   

3.	� Remove the lid of the water tank and pour 
water into the tank until it reaches the 
‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes. It will  
start steaming and stop automatically after  
15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the “OFF” 
position.

7.	 Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each, until the 

desired consistency is reached. Add some of 
your baby’s usual milk or boiled water if you 
want to thin the purée.

ENEN
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Apple purée 2 medium apples  (ripe) (approx. 300 g)

1.	� Wash, peel and core the apples. Cut them into 
approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour 
water into the tank until it reaches the  
‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes. It will  
start steaming and stop automatically after  
15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over. 
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 10 seconds each,  

until the desired consistency is reached.

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
15 min

Total 
time
25 min

4 6
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Recipes for babies 
who are ready for stronger tastes
Now that your baby is used to eating purée or soft 
mashed foods with relatively mild flavours, it’s time 
to introduce different textures and stronger tastes, 
progressively moving to roughly mashed foods  
so they can learn to chew. At this stage of weaning  
(from 6-8 months) babies should have started to 
progress onto 3 meals a day, in larger quantities than 
before, alongside their usual milk (breast or formula).
In terms of a baby’s development, the sheer action 
of chewing soft and small lumps of food and moving 
food around the mouth with their tongue helps them 
to develop oral motor skills. Although at first the food 
may cause them to gag, cough or maybe even vomit in 
order to remove lumps of food from the back of their 
mouth, this doesn’t mean they don’t like the food on 
offer – they are simply learning how to handle foods of 
a different consistency. Keep giving them foods with 
different textures so that they will learn to eat a variety 
of foods and become more receptive to trying new 
ones. Don’t worry if they reject some foods at first, this 
is perfectly normal. Scientific evidence shows that food 
preferences can be influenced by repeated exposure 
to food, so the trick is to keep offering them the food 
on different occasions until they get used to the taste 
of it and will eventually accept it. It can take several 
attempts (sometimes up to 15 tastes) for your baby  
to accept certain foods, so be patient and persevere –  
it will pay off. Remember that it’s much easier to 
establish healthy food preferences when your baby is 
young so be sure to offer lots of different foods in  
these early years. 

Although most babies don’t usually have any teeth at  
6 months of age they can actually begin to manage 
small soft lumpy foods (by grinding their gums). 
Because this stage is all about teaching them how to 
chew, begin by giving them soft ‘finger foods’, such as 
cooked vegetable sticks (carrots) or soft ripe fruit sticks, 
little slices of toast and even soft cooked pasta shapes. 
Never give your baby whole grapes or whole cherry 
tomatoes as this may cause choking. If you want to 
give them to your baby, always slice them up. 

At this stage you can start to experiment more by 
introducing dishes made from a combination of 
different foods from the main food groups.

Because this is a time period of rapid growth, your baby 
will have a higher requirement for nutrient rich foods – 
so be sure to give plenty of variety! For example, all 
babies are born with an ample supply of iron. However, 
that starts to run out at around 6 months of age, so it’s 
essential that they get enough iron from their diet to 
ensure healthy growth and development. So give them 
plenty of foods containing iron, such as lean red meat, 
cereals, beans and green vegetables. If you are not 
sure about how much your baby needs to eat, let them 
guide you – babies usually turn their head away or keep 
their mouth shut when they don’t want any more food. 
For safety reasons never leave your baby unattended 
whilst eating. Continue giving them breast or formula 
feeds and offer sips of cooled boiled water from a 
training cup or mug with meals. Don’t be tempted to 
give them any juice, as they will be getting plenty of 
Vitamin C from their milk feeds, as well as from fruit 
and vegetables.

The 4 main food groups
1. �Starchy foods – rice, pasta,  

potatoes and other cereals

2. �Meat, fish and alternatives such as eggs  
and pulses (dhal, lentils etc.)

3. Fruits and vegetables

4. �Dairy products – full fat yoghurt and cheese.  
Full fat milk can also be used during cooking

Soft and 
smooth
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Veggie heaven 

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min

¼ small cauliflower  (approx. 130 g)
½ medium potato  (approx. 145 g)
1 medium carrot  (approx. 100 g)

1.	 �Wash the cauliflower and wash and peel the 
potato and carrot. Cut the vegetables into  
approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 15 seconds each,  

until the desired consistency is reached.

Nutrition tips: High in  Vitamin C; Source of Vitamin B6,  
Vitamin A & Vitamin K.
Serving/cooking tips: Serve with meat or fish purée.  
Mix up with your favourite vegetables or cooked lentils  
when blending.

4 6
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1 fillet of salmon  (approx. 100 g)
2 small sweet potatoes  (approx. 185 g)
½ medium courgette  (approx. 90 g)

1.	� Wash the courgette and peel and wash the 
sweet potatoes. Remove any bones and skin 
from the salmon. Cut the vegetables and salmon 
into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour 
water into the tank until it reaches the 
‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 15 seconds each, until the 

desired consistency is reached.

EN

Salmon 
with sweet potato 
and courgette

FreezablePortions

Steam 
time
15 min

Total 
time
30 min

1 fillet of beef/lamb/ 
chicken breast  (approx. 250 g)
3 tablespoons puréed vegetables  (p 18)

1.	� Remove any skin and fat from the meat.  
Cut the meat into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each,  

until the desired consistency is reached.  
Transfer to a bowl and allow to cool before 
serving 1 portion. If required, mix 1 tablespoon 
of meat purée with 3 tablespoons of 
puréed vegetables.

Meaty purée 

FreezablePortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min
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Easy pea-sy 
purée

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min

100 g frozen peas
2 small sweet potatoes  (approx. 150 g)

1.	� Defrost and wash the peas. Wash and peel  
the sweet potatoes. Cut the sweet potatoes  
into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each, until the 

desired consistency is reached. Add some of 
your baby’s usual milk or boiled water to thin 
the purée if needed. 
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½ medium peach (ripe) (approx. 60 g)
1 large plum (ripe) (approx. 45 g)
20 g yoghurt

1.	� Wash, peel and core the fruits. Cut the fruits into 
approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 10 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 10 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 10 seconds each, until the 

desired consistency is reached. Transfer to a 
bowl and allow to cool. Mix the fruit mixture 
with the yoghurt and serve.

Nutrition tips: Peach and plum go perfectly together in this sweet 
tasting recipe. Add oats to the recipe for extra taste and texture as your 
baby gets older or some strawberries instead of plum.
Serving/cooking tips: Add banana, apple or papaya instead of plum. 
Mix with custard instead of yoghurt.

Peach and plum 
dessert

Freezable VegetarianPortion

Steam 
time
10 min

Total 
time
30 min
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Chicken, 
potato and 
apple purée

FreezablePortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min

¼ fillet of chicken breast  (approx. 80 g)
2 small sweet potatoes  (approx. 225 g)
½ small apple  (ripe) (approx. 70 g)

1.	� Wash peel and core the apple, then peel and 
wash the sweet potatoes. Remove any skin 
and fat from the chicken breast. Cut all of the 
ingredients into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each,  

until the desired consistency is reached.

Nutrition tips: High in Vitamin A; Source of Vitamin C,  
Vitamin B6 & Niacin.
Serving/cooking tips: Add parsnip to the sweet potato  
for extra flavour.
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The third stage of weaning (from 9-12 months) is about 
widening your baby’s taste experiences and moving on 
to foods with different textures. Food can be chopped, 
mashed or minced rather than puréed. In terms of 
their development, your baby should be starting to 
recognize foods by sight and beginning to associate 
them with their taste. 

As it’s quite common for older children to reject new 
or previously accepted foods, typically around the age 
of 2, offering them a wide variety of foods at this stage 
will help them later. You should also start to include 
your baby in family meal times. This is because children 
learn to eat foods if they see other people eating them. 
Therefore, make sure they sit with the rest of the family 
whilst eating and organise meal times around other 
people, especially other children. Wherever possible 
encourage them to feed themselves, even if it’s messy. 
Mealtimes are a time for learning and should be fun 
for your baby. Learning to self feed and being actively 
involved in the process will help to establish a healthy 
relationship with food. In terms of the food on offer, 
try to offer much more variety and help your baby to 
progress onto finger foods with a different consistency, 
such as raw fruit and vegetable sticks. Continue to give 
breast or formula milk, but reduce it to two or three 
times a day. You can also give cooled boiled water if 
necessary. This is also the right time to try to phase out 
the use of bottles and introduce a training cup. 

Because baby’s tummies are quite small they can fill  
up easily. Therefore, you should avoid giving them 
high-fibre foods, such as brown or wholegrain bread, 
as this will only fill them up leaving little or no room 
for other more nutritious foods that will give them the 
energy they need to grow. Fat is also important for 
energy production and contains valuable vitamins such 
as Vitamin A. For this reason, you should not give low 
fat milk, cheese or yoghurt to babies under the age of  
2 years.

Recipes for babies 
ready to taste different textured foods

Chunkier 
chews
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Chickpea 
noodles

FreezablePortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
40 min

½ celery stalk  (approx. 40 g) 
1 medium tomato  (approx. 130 g)
½ medium carrot  (approx. 40 g)
40 g cooked chickpeas 
50 g well cooked noodles  (per portion) 
50 g well cooked beef purée  
(per portion) (p 20)

1.	� Wash the vegetables and peel and wash the carrot. 
Then slice the tomato in half and deseed. Cut the 
vegetables into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients (except the chickpeas) into the jar. 
Replace and lock the lid to the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over then add the cooked chickpeas 

(cook the chickpeas separately).
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 3–5 times for 15 seconds each, until  

the desired consistency is reached. Transfer  
to a bowl and allow to cool before serving  
1 portion with approximately 50 g of cooked 
noodles and 50 g of beef purée (p 20).

Nutrition tips: High in Zinc & Vitamin B12; Source of Iron,  
Phosphorus, Potassium, Niacin & Vitamin B6.
Serving/cooking tips: Use fish or other meat purée (p 20) instead of 
beef. For a vegetarian meal serve the sauce with some cooked pasta,  
rice or another staple food of your choice.
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50 g blueberries  (ripe)
100 g rolled oats  (per portion)
½ medium peach  (ripe) (approx. 100 g)
½ medium pear  (ripe) (approx. 100 g)

1.	� Wash all of the ingredients, peel and core  
the peach and pear. Cut the peach and the pear 
into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put  all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and  
pour water into the tank until it reaches the 
‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 10 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 10 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 5 seconds each, until the 

desired consistency is reached. Transfer to a 
bowl and allow to cool before serving 1 portion 
with approx. 100 g of rolled oats.

Nutrition tips: Babies will love the taste of this fruity combination.  
The recipe helps to get more fruit in their diet – mix and match 
different types of fruit to suit your needs and preferences!
Serving/cooking tips: To add dairy to this recipe, mix with natural 
yoghurt. Use other fruits of your choice.

My first muesli

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
10 min

Total 
time
30 min

Cod and potato 
mash

1 fillet of cod (approx. 100 g)
½ medium potato (approx. 150 g)
100 g well cooked rice porridge  
(per portion)

1.	� Wash and peel the potato. Remove any bones 
and skin from the cod. Cut all of the ingredients 
into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of the 
ingredients into the jar. Replace and lock the  
lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and pour water 
into the tank until it reaches the ‘20 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 20 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 20 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� To make a sauce: blend 2–3 times for 5 seconds 

each until the desired consistency is reached. For 
babies who chew well: drain cooking water out 
and blend for less time, or use a fork to break up 
the cooked food. Transfer to a bowl and allow 
to cool. Check carefully for any bones before 
serving 1 portion with about 100 g of cooked 
rice porridge.

Nutrition tips: High in Iodine; Source of Selenium & Vitamin B12.
Serving/cooking tips: Serve with meaty purée. Serve with cooked 
pasta, rice or another staple food of your choice.

FreezablePortions

Steam 
time
20 min

Total 
time
35 min
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Although every child is different, by the age of 1 babies 
will be much more active. They may be crawling, pulling 
themselves up and manoeuvring around the room 
using furniture. They may have even started to walk. 
Between learning to walk, talk and so much more it’s 
a very active time. This requires a lot more energy and 
nutrients, which is why providing a healthy, balanced 
diet is so important. Until now, breast or formula milk 
will have been their main source of nourishment, but 
now it’s time for solid food to take pole position. 

Keep introducing them to new foods 
and try not to overload their plate,  
as large portions may be off-putting.

At this stage of weaning they should be consuming 
3 meals per day, plus some snacks in between mealtimes 
such as prepared fruit, vegetable sticks, yoghurt, chunks 
of cheese, toast or rice cakes. Try to include some starch 
(bread, cereals, porridge, potatoes, rice, couscous or 
pasta), protein (meat, fish, eggs, lentils, beans, houmous, 
soya and tofu) and fresh fruit and vegetables with each 
meal. Dairy (milk, yoghurt or cheese) should be included 
in three of their meals or snacks per day. One serving 
would include a glass of milk (150 ml), a small bowl of 
yoghurt or fromage frais, or a matchbox-sized piece of 
cheese. Their usual milk intake (breast or formula) will 

naturally decrease at this stage so its fine to switch to 
whole cow’s milk instead (unless they have an allergy 
to milk). Milk is an important source of calcium which, 
along with water, should be your toddler’s main drink.  
But don’t give more than one pint of milk (around 
0.5kg) a day as this will only reduce their appetite  
for food which they need to help them to grow.  
They should consume around 6-8 servings of fluid per 
day (including milk drinks), served in a cup; one with 
each meal and one in between meals with snacks.

Keep introducing them to new foods and try not to 
overload their plate, as large portions may be  
off-putting. Although there are no recommended 
portion sizes for toddlers, use their fist as a guide: their 
stomach will be around the same size as a clenched fist.  
As they become more active (from the age of 2),  
you can gradually increase the portion size given.  
But to be sure, always be guided by your baby’s 
appetite. Try to maintain their interest in learning to 
eat food by arranging meals on colourful plates, using 
lots of different shapes and themes (a smiley face will 
do the trick) and by combining different colours and 
textures. Let your baby feed themselves as much as 
possible. You can help by cutting any difficult foods 
such as spaghetti. If your child starts to refuse food, 
take it away without making a fuss and wait until the 
next snack or mealtime before offering anything else. 
Try not to give sugary or high-fat food, as this will 
only encourage poor food habits in later life. Praise 
your baby for eating well as this will encourage good 
behaviour and future learning. Eventually your toddler 
will be able to consume the foods eaten by the rest of 
the family so always remember to lead by example and 
eat healthily! 

Recipes for babies 
containing more energy and nutrients

From one 
year on
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Rice with 
sweet pepper 
sauce

Freezable VegetarianPortions

Steam 
time
15 min

Total 
time
20 min

½ leek stalk  (approx. 20 g)
¼ small courgette  (approx. 40 g)
½ medium red bell pepper  (approx. 40 g)
1 medium tomato  (approx. 140 g)
140 g well cooked rice  (per portion)

1.	� Wash the vegetables then slice the tomato and 
the red bell pepper in half and deseed. Cut the 
vegetables into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of  
the ingredients into the jar. Replace and lock  
the lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and  
pour water into the tank until it reaches  
the ‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� Blend 2–3 times for 15 seconds each, until the 

desired consistency is reached. Food for older 
children should be chunkier to encourage 
chewing. Transfer to a bowl and allow to cool 
before serving 1 portion with about 140 g of 
cooked rice.

Nutrition tips: High in Vitamin C.
Serving/cooking tips: Serve with meat or fish purée. Serve the sauce 
with cooked pasta, rice or another staple food of your choice.
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12 asparagus stalks  (green) (approx. 240 g)
100 g cooked new potato wedges  
(per portion)
20 g grated parmesan cheese  
(per portion)

1.	� Wash the asparagus and remove any  
coarse stalks. Cut the ingredients into  
approx. 1 cm size portions.

2.	� Remove the lid of the jar and put  all of  
the ingredients into the jar. Replace and  
lock the lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and  
pour water into the tank until it reaches  
the ‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Transfer to a bowl and allow to cool. Serve 1 

portion with 100 g cooked new potato wedges 
and 20 g grated parmesan cheese.

Nutrition tips: High in Phosphorus, Folate, Vitamin D & Vitamin K; 
Source of Calcium, Potassium, Thiamin, Vitamin C & Vitamin B6.
Serving/cooking tips: Serve with flaked salmon. Serve with noodles  
and a sauce of your choice.

Steamed asparagus 
with potato and 
parmesan

Steam 
time
15 min

Total 
time
30 min

VegetarianPortions

Salmon and 
broccoli pasta

1 salmon fillet  (approx. 120 g)
½ small broccoli  (approx. 120 g)
140 g well cooked pasta shells (per portion)

1.	� Wash the broccoli, remove any bones and  
skin from the salmon. Cut the broccoli and 
salmon into approx. 1 cm size cubes.

2.	� Remove the lid of the jar and put all of  
the ingredients into the jar. Replace and lock  
the lid in the right position.

3.	� Remove the lid of the water tank and  
pour water into the tank until it reaches  
the ‘10/15 min’ level.

4.	� Replace and lock the lid in the right position. 
Press to lock the jar in the steam position.

5.	� Set the steam time to 15 minutes.  
It will start steaming and stop automatically 
after 15 minutes.

6.	� Turn the steam button back to the ‘OFF’ position.
7.	� Flip the jar over.
8.	� Place the jar on the main unit then rotate it 

clockwise and lock it in the blend position.
9.	� To make a sauce: blend 2–3 times for 5 seconds 

each until the desired consistency is reached. For 
babies who chew well: drain cooking water out 
and blend for less time, or use a fork to break up 
the cooked food. Transfer to a bowl and allow to 
cool before serving 1 portion with about 140 g 
of cooked pasta shells.

Nutrition tips: High in Omega 3, Selenium, Iodine, Vitamin B12, 
Thiamin, Vitamin D & Vitamin K; Source of Phosphorus , Riboflavin, 
Niacin, Folate & Vitamin C.
Serving/cooking tips: Serve with puréed vegetables. Serve with  
cooked pasta, rice or another staple food of your choice.

FreezablePortions

Steam 
time
15 min

Total 
time
35 min
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เมื่่�อพููดถึงึการแนะนำำ�ให้้ลููกน้้อยของคุุณรู้้�จัักอาหารแข็็ง
เป็็นครั้้�งแรก เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�จะรู้้�สึึกสัับสน ข้้อมููลจำำ�นวน
มหาศาลอาจมากมายจนเกินิไป โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหาก
คุุณเป็็นพ่่อแม่่ครั้้�งแรก บางครั้้�งทารกจะคายอาหาร
ที่่�เตรีียมไว้้ให้้ โดยไม่่สามารถพููดได้้ว่่าพวกเขาทำำ�อะไร
หรืือไม่่อยากทานอะไร สิ่่�งนี้้�อาจค่่อนข้้างท้้าทายสำำ�หรัับ
ผู้้�ปกครองเมื่่�อต้้องหย่่านมลููก แต่่อย่่าตื่่�นตระหนก ทำำ�
ตามความต้้องการของลููกน้้อย และจััดหาอาหารที่่�มีี
คุุณค่่าทางโภชนาการที่่�หลากหลายซึ่่�งจะช่ว่ยให้้พวกเขา
เติิบโตอย่่างแข็็งแรงและมีีความสุุข

สูตูรอาหารที่่�รวดเร็ว็
และมีคีุณุค่า่ทาง
โภชนาการ 
สำำ�หรับัลูกูน้้อย 
ของคุณุ

สารบััญ  
สูตูรอาหารท่ี่�รวดเร็ว็และมีคีุณุค่า่ทางโภชนาการสำำ�หรับัลูกูน้อ้ยของคุณุ  �   41

ลิ้ ้�มรสครั้้�งแรก  �   46
		สู  ูตร
	 	 พููเรมัันฝรั่่�งกับับรอกโคลีี  �   48

	 	 สควอชสีีสวยงาม  �   50

	 	 พููเรกล้้วยกับัอะโวคาโด  �   51

	 	 พููเรแอปเปิิล  �   52

นุ่่�ม และทานง่่าย  �   54
		สู  ูตร
	 	 สวรรค์์แห่่งพืืชผััก  �   56

	 	 พููเรเนื้้�อ  �   58

	 	 แซลมอนกับัมัันเทศและซูกูินิีี  �   59

	 	 น้ำำ��ซุปุข้้นง่่าย ๆ  �   61

	 	 ขนมหวานจากลููกพีีชและลููกพลััม  �   62

	 	 พููเรเนื้้�อไก่ ่มัันฝรั่่�ง และแอปเปิิล  �   64

 อาหารฝึึกเคี้้�ยว  �   66
		สู  ูตร
	 	 ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวถั่่�วลููกไก่ ่ �   68

	 	 ปลาคอดกับัมัันฝรั่่�งบด  �   70

	 	 มููสลี่่�ถ้ว้ยแรก  �   71

ตั้้ �งแต่่หนึ่่�งปีีขึ้้ �นไป  �   72
		สู  ูตร
	 	 ข้้าวราดซอสพริิกหยวก  �   74

	 	 พาสต้้าแซลมอนกับับรอกโคลีี  �   76

	 	 หน่่อไม้้ฝรั่่�งนึ่่�งกับัมัันฝรั่่�งและพาเมซาน  �   77

TH
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ครอบครััวในปริิมาณที่่�น้้อยกว่่าได้้ในที่่�สุุด เด็็ก ๆ เรีียนรู้้�ที่่�จะ
ชอบอาหารที่่�ตนรู้้�สึึกชินิ ดัังนั้้�น ถ้า้คุุณให้้อาหารและเครื่่�องดื่่�ม
ที่่�เค็็มมาก หวานมาก หรืือมีีไขมัันกับัลููก ลููกจะมีีแนวโน้้มอยาก
ทานอาหารเหล่่านั้้�นมากกว่่าเมื่่�อโตขึ้้�น และคุุณคงไม่่อยาก
สร้้างคนเลืือกกินิขึ้้�นมา! การให้้ลููกของคุุณทานอาหารที่่�มีี
คุุณค่่าทางโภชนาการและดีีต่่อสุุขภาพหลากหลายชนิิดตั้้�งแต่่
แรกเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง เพราะจะทำำ�ให้้แน่่ใจว่่าลููกกินิอาหาร
เช่น่นั้้�นต่่อไปเมื่่�อโตขึ้้�น การเปลี่่�ยนสิ่่�งที่่�เด็็กรัับประทานตอนที่่�
เด็็กโตแล้้วเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ยากมาก ดัังนั้้�นจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�เรา
ต้้องปลููกฝัังนิิสััยการรัับประทานอาหารที่่�ดีีตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น เรา
ขอแนะนำำ�ให้้คุุณทำำ�เช่น่นี้้�ตั้้�งแต่่ที่่�เริ่่�มให้้ลููกรัับประทานอาหาร
เป็็นต้้นไป และแนะนำำ�ให้้ทำำ�อาหารเองตั้้�งแต่่ต้้นโดยใช้ว้ััตถุดุิิบที่่�
สดใหม่่ ด้้วยวิิธีีนี้้� คุุณจะรู้้�ได้้อย่่างแน่่นอนว่่าลููกของคุุณกำำ�ลััง
รัับประทานอะไรบ้้าง นอกจากนี้้�คุุณควรพยายามรัักษาองค์์
ประกอบทางโภชนาการในอาหารที่่�คุุณอยากเตรีียมให้้ลููกไว้้ให้้
ได้้มากที่่�สุุด เพื่่�อให้้คุุณได้้รัับคุุณค่่าทางโภชนาการสููงสุุดจาก
วััตถุดุิิบที่่�คุุณกำำ�ลัังใช้ ้การซื้้�อวััตถุดุิิบที่่�สดใหม่่และการจััดเก็บ็
วััตถุดุิิบอย่่างเหมาะสมด้้วยการปฏิบิััติิตามคำำ�แนะนำำ�ในการจััด
เก็บ็อาหารจะช่ว่ยรัักษาปริิมาณสารอาหารในอาหารได้้

นอกจากนี้้�ยัังช่ว่ยให้้แน่่ใจว่่าอาหารเช่น่เนื้้�อดิิบหรืือปลาที่่�ทาน
ได้้อย่่างปลอดภััย และการเตรีียมอาหารบนพื้้�นผิิวที่่�สะอาด
โดยใช้อุุ้ปกรณ์์ที่่�สะอาดจะช่ว่ยปกป้้องลููกน้้อยของคุุณจาก
แบคทีีเรีียที่่�เป็็นอัันตราย

การนึ่่�งเป็็นวิิธีีที่่�ดีีต่่อสุุขภาพในการเตรีียมอาหารเนื่่�องจาก
ช่ว่ยรัักษา ให้้สารอาหารยัังคงอยู่่� การใช้เ้ครื่่�องทำำ�อาหารทารก
เพื่่�อสุุขภาพแบบ 4-in-1 ของ Philips Avent จะช่ว่ยรัักษา
คุุณค่่าทางโภชนาการของส่่วนผสมเริ่่�มต้้นในอาหารที่่�เตรีียม
ขั้้�นสุุดท้้ายสำำ�หรัับลููกน้้อยของคุุณ เนื่่�องจากน้ำำ��ผลไม้้ที่่�ปล่่อย
ออกมาจากหม้้อนึ่่�งในระหว่่างการปรุุงอาหาร (ขั้้�นตอนการนึ่่�ง) 
จะถูกูเก็บ็ไว้้เพื่่�อผสมกลัับเข้้าไปในอาหารระหว่่างการผสม (ขั้้�น
ตอนการผสม) แม้้ว่่าตำำ�ราอาหารนี้้�จะให้้ข้้อมููลบางอย่่างเกี่่�ยว
กับัการหย่่านม แต่่ก็ม็ีีข้้อมููลที่่�เชื่่�อถืือได้้มากมายที่่�จะช่ว่ยให้้คุุณ
ตััดสิินใจได้้ว่่าลููกน้้อยของคุุณพร้้อมสำำ�หรัับการหย่่านมหรืือไม่่ 
ตััวอย่่างเช่น่ จากคลิินิิกทารกใกล้้บ้้าน สำำ�นัักงานแพทย์์ หรืือ
ทางออนไลน์์ ตลอดจนข้้อมููลที่่�จะช่ว่ยให้้คุุณก้า้วหน้้าจากขั้้�น
หนึ่่�งไปอีีกขั้้�น หรืือแม้้กระทั่่�งแนวคิิดเกี่่�ยวกับัสููตรอาหารอื่่�น ๆ 
ที่่�คุุณสามารถใช้ก้ับัอาหารทารกเพื่่�อสุุขภาพ Philips Avent 
4-in-1 ของผู้้�ผลิิตคุุณ

คำำ�แนะนำำ�ด้้านสุุขภาพและความ
ปลอดภััย 
ทารกมีีความเสี่่�ยงเป็็นพิิเศษต่่อแบคทีีเรีียที่่�อาจทำำ�ให้้เกิดิ
อาหารเป็็นพิิษ ดัังนั้้�นจึึงจำำ�เป็็นต้้องปฏิบิััติิตามหลัักเกณฑ์์ด้้าน
สุุขภาพและความปลอดภััยง่่าย ๆ เมื่่�อเตรีียมและจััดเก็บ็ อาหาร
ของพวกเขา 

การเตรีียมอาหาร:   
•	�ตรวจสอบให้้แน่่ใจเสมอว่่าอาหารถูกูจััดเก็บ็อย่่างปลอดภััย

และยึึดตามวัันที่่�ใช้ ้เตรีียมอาหารในครััวที่่�สะอาดโดยใช้เ้ขีียง
และช้อ้นส้้อมที่่�สะอาด ล้้างมืือให้้ทั่่�วก่อ่นการเตรีียมอาหารและ
ล้้างมืือทารกก่อ่นการป้้อนอาหาร ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าชาม
และช้อ้นที่่�ใช้ป้้้อนอาหารทั้้�งหมดได้้รัับการทำำ�ความสะอาด
อย่่างทั่่�วถึงึก่อ่นใช้ง้าน Philips Avent มีีเครื่่�องฆ่่าเชื้้�อที่่�เหมาะ
สม รวดเร็็ว ง่่าย และมีีประสิิทธิิภาพ

•	�เก็บ็เนื้้�อสััตว์์ที่่�ปรุุงสุุกและดิิบแยกจากกันัและจากอาหารอื่่�น ๆ 
ในตู้้�เย็็นและปิิดฝาไว้้ ล้้างมืือทุุกครั้้�งหลัังสััมผััสเนื้้�อดิิบ เนื้้�อ
หรืือปลาดิิบที่่�บรรจุุสุุญญากาศปลอดเชื้้�อไม่่ควรต้้องล้้าง
ก่อ่นใช้ ้เนื่่�องจากอาจแพร่่กระจายเชื้้�อโรคที่่�เป็็นอัันตรายไป
ยัังพื้้�นผิิวการทำำ�งานในครััวและอาจนำำ�ไปสู่่�อาหารเป็็นพิิษได้้ 
ใช้ว้ิิจารณญาณของคุุณเองหากคุุณไม่่แน่่ใจว่่ามีีการล้้าง
มาก่อ่น (เช่น่ ไม่่ได้้บรรจุุสููญญากาศ/ อาหารที่่�ซื้้�อในตลาด
อาหารสด) ล้้างผัักและผลไม้้และปอกเปลืือกทุุกครั้้�งหาก
จำำ�เป็็น ควรปอกเปลืือกและล้้างผัักรากทั้้�งหมดก่อ่นใช้้

• �อย่่าใส่่เกลืือลงในอาหารสำำ�หรัับทารก คุุณสามารถเพิ่่�ม
สมุุนไพรและ เครื่่�องเทศอ่่อน ๆ แทน เพื่่�อให้้อาหารมีีรสชาติิดีี
ขึ้้�น หากคุุณต้้องใช้น้้ำำ��สต็็อกในสููตรอาหาร ให้้ใช้น้้ำำ��สต็็อกที่่�มีี
เกลืือต่ำำ��หรืือไม่่ใส่่เลย หลีีกเลี่่�ยงการเติิมน้ำำ��ตาลในอาหาร เว้้น
แต่่จะต้้องการรสชาติิ (เช่น่ เพื่่�อทำำ�ให้้ผลไม้้มีีรสหวาน) 

• �ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าอาหารสุุกทั่่�วถึงึและทิ้้�งไว้้ให้้อุ่่�นก่อ่นเสิิร์์ฟ 

เป้้าหมายของเรา

เราหวัังว่่าคู่่�มืือสููตรอาหารนี้้�จะช่ว่ยคุุณเมื่่�อเริ่่�มให้้ลููกน้้อย 
ทานอาหารแข็็ง ประกอบด้้วยข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์์และคำำ�
แนะนำำ�อย่่างมืืออาชีีพเกี่่�ยวกับัระยะต่่าง ๆ ของการหย่่านม 
พร้้อมตััวอย่่างการวางแผนมื้้�ออาหารและสููตรอาหารที่่�เหมาะ
สมสำำ�หรัับการหย่่านมระยะต่่าง ๆ แต่่ละสููตรได้้รัับการพััฒนา
โดยใช้เ้ครื่่�องทำำ�อาหารทารกเพื่่�อสุุขภาพแบบ 4-in-1 ของ 
Philips Avent เพื่่�อช่ว่ยให้้คุุณจััดหาอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทาง
โภชนาการสำำ�หรัับลููกน้้อยที่่�กำำ�ลัังเติิบโต 

เริ่่�มหย่่านมลููกน้้อยของคุุณ  
การได้้เห็็นทารกแรกเกิดิของคุุณเติิบโตและพััฒนาเป็็นเด็็ก
ที่่�มีีความสุุขและแข็็งแรงเป็็นประสบการณ์์ที่่�น่่าอััศจรรย์์และ
คุ้้�มค่่าจริิง ๆ สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในปีี แรกของชีีวิิตของทารกอาจ
ส่่งผลต่่อสุุขภาพในอนาคตของเขาหรืือเธอ และการจััดหา
อาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพและมีีคุุณค่่าทางโภชนาการเป็็นส่่วน
สำำ�คััญของกระบวนการนี้้� น้ำำ��นมแม่่เป็็นอาหารมื้้�อแรกที่่�ดีี
ที่่�สุุดที่่�ทารกสามารถมีีได้้ เพราะประกอบด้้วยสารอาหารตาม
ธรรมชาติิทั้้�งหมดที่่�ทารกต้้องการ พร้้อมด้้วยแอนติิบอดีีที่่�
สำำ�คััญสำำ�หรัับการป้้องกันัเพิ่่�มเติิมจากการติิดเชื้้�อจากแม่่สู่่�ลููก
โดยตรง แนะนำำ�ให้้เลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่จนถึงึอายุุ 6 เดืือน และ
หากเป็็นไปได้้ ให้้เลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่ที่่�ดีีต่่อสุุขภาพและสมดุุล
เป็็นเวลาถึงึ 2 ปีี หรืือนานกว่่านั้้�นหากต้้องการ เมื่่�อไม่่สามารถ
ให้้นมลููกได้้ นมผงสำำ�หรัับทารกคืือสิ่่�งทดแทนที่่�ดีีที่่�สุุดรองลง
มาจากน้้ ำ��นมแม่่ ในแง่่ของความสามารถในการเติิบโต ทารก
ควรมีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นระหว่่าง 0.5 กก. (1.1 ปอนด์์) ถึงึ  
1 กก. (2.2 ปอนด์์) ต่่อเดืือนตั้้�งแต่่ 0-6 เดืือน หลัังจากนั้้�น 
จำำ�เป็็นต้้องให้้อาหารแข็็งเพื่่�อส่่งเสริิมการเจริิญเติิบโตและ
พััฒนาการต่่อไป 

เนื่่�องจากทารกเป็็นบุุคคลและเติิบโตในอััตราที่่�ต่่างกันั จึึง
สำำ�คััญมากที่่�จะไม่่เร่่งให้้พวกเขาหย่่านมก่อ่นที่่�พวกเขาจะพร้้อม 
เวลาเร็็วที่่�สุุดในการพิิจารณาเริ่่�มหย่่านมทารกคืือ 4 เดืือนหรืือ 
17 สััปดาห์์ แต่่โดยปกติิแล้้วระบบย่่อยอาหารของทารกจะใช้้
เวลาประมาณ 6 เดืือนจึึงจะทำำ�งานได้้ตามปกติิและพร้้อมที่่�จะ

ย่่อยอาหาร* มีีสัญญาณสำำ�คััญ 3 ประการที่่�บ่่งบอกว่่าทารก
พร้้อมที่่�จะลองอาหารแข็็งเมื่่�อใด โดยปกติิจะเกิดิขึ้้�นประมาณ 
4-6 เดืือนและรวมถึงึ: สามารถนั่่�งและยกศีีรษะให้้มั่่�นคงได้้ มืือ 
ตา และปากประสานกันัดีี (มองอาหาร หยิิบเข้้าปากได้้) ความ
สามารถในการกลืืนอาหารที่่�เสนอแทนที่่�จะผลัักออกทั้้�งหมด

ดัังนั้้�นให้้มองหาสัญญาณทั้้�งหมดเหล่่านี้้�ก่อ่นที่่�จะหย่่านม
ลููกของคุุณ พวกเขาอาจไม่่พอใจกับัการป้้อนนมน้้อยลงและ
เริ่่�มแสดงความสนใจในอาหารที่่�คนอื่่�นทาน การเปลี่่�ยนแปลง
ทั้้�งหมดนี้้�ถืือเป็็นขั้้�นตอนสำำ�คััญในการพััฒนาลููกน้้อยของคุุณ 
ตอนนี้้�พวกเขาพร้้อมที่่�จะสำำ�รวจรสชาติิและเนื้้�อในอาหารของ
พวกเขาแล้้ว

เมื่่�อเริ่่�มให้้ลููกน้้อยทานอาหารครั้้�งแรก ปริิมาณอาหารที่่�ลููกรัับ
ประทานไม่่ได้้สำำ�คััญเท่่ากับัการทำำ�ให้้ลููกชินิกับัการทานอาหาร
ทั่่�ว ๆ ไป ในตอนแรกเด็็กทารกไม่่ได้้ต้้องการอาหารวัันละ 3 มื้้�อ 
คุุณสามารถเริ่่�มให้้ลููกเปลี่่�ยนมาทานอาหารแทนนมแม่่ได้้ด้้วย
การให้้อาหารทีีละน้้อยจนกว่่าลููกจะชินิกับัรสชาติิ เนื้้�อสััมผััส 
และความรู้้�สึึกถึงึอาหารในปาก จากนั้้�นจึึงค่่อย ๆ เพิ่่�มปริิมาณ
และความหลากหลายของอาหารที่่�ลููกรัับประทานจนกว่่าจะ
สามารถรัับประทานอาหารชนิิดเดีียวกันักับัสมาชิกิคนอื่่�นใน

*�โปรดรัับคำำ�แนะนำำ�จากกุมุารแพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญเมื่่�อคุุณต้้องการเริ่่�มให้้
อาหารแทนน้ำำ��นมจากมารดา
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คำำ�แนะนำำ�และข้้อมููลเพิ่่�มเติิม  
•	�ปริิมาณที่่�ระบุุในสููตรอาหาร* ควรให้้เพีียงพอ อาหารสำำ�หรัับ

ป้้อนลููกน้้อยของคุุณ ตลอดจนของเหลืือบางส่่วนเพื่่�อแบ่่ง
ส่่วนและจััดเก็บ็หรืือแช่แ่ข็็งเพื่่�อใช้ใ้นภายหลััง คุุณสามารถ
ปรัับปริิมาณที่่�ต้้องการให้้เหมาะกับัความต้้องการของคุุณ 
ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าได้้ปรัับระยะเวลาการนึ่่�งตามปริิมาณ
ส่่วนผสมที่่�ใช้ ้ตรวจสอบ ‘ส่่วนผสมและเวลานึ่่�ง’ ในคู่่�มืือผู้้�ใช้้
สำำ�หรัับเวลาไอน้ำำ��โดยประมาณสำำ�หรัับส่่วนผสมเฉพาะ 

• �ความสอดคล้้องสุุดท้้ายของแต่่ละสููตรจะขึ้้�นอยู่่�กับัประเภท
ของส่่วนผสม ที่่�ใช้ร้วมถึงึปริิมาณที่่�ใช้แ้ละระยะการหย่่านม 
ความสม่ำำ��เสมออาจเปลี่่�ยนแปลงได้้โดยการเติิมนมตามปกติิ
ของทารกหรืือน้ำำ��ต้้มลงในสููตรสุุดท้้าย ตััวอย่่างเช่น่ อาจใช้้
น้ำำ��เพื่่�อทำำ�ให้้บางลงหรืืออาจเติิมข้้าวทารกเพื่่�อให้้ข้้นขึ้้�น การ
ระบายน้ำำ��บางส่่วนในหม้้อนึ่่�งก่อ่นการปั่่� นจะทำำ�ให้้ได้้เนื้้�อข้้นขึ้้�น 

• �ปริิมาณของสููตรอาหารเป็็นตััวบ่่งบอก ปริิมาณเหล่่านี้้�อาจ
แตกต่่างกันัไปขึ้้�นอยู่่�กับั ลัักษณะของวััตถุดุิิบที่่�ใช้แ้ละเวลาทำำ�
อาหาร

• �จำำ�นวนขนาดส่่วนที่่�จััดเตรีียมไว้้โดยแต่่ละสููตรเป็็นเพีียง
แนวทางเท่่านั้้�น เนื่่�องจากทารกทุุกคนมีีความต้้องการที่่�
แตกต่่างกันั ขนาดส่่วนย่่อยอาจไม่่สะท้้อนถึงึปริิมาณที่่�
ทารกต้้องการหรืือจำำ�เป็็นต่่อการเจริิญเติิบโตของทารก 
หมายความว่่าขนาดส่่วนสุุดท้้ายที่่�บริิโภคอาจแตกต่่าง 
จากที่่�ระบุุไว้้

• �ใช้คู้่่�มืือสููตรการถ่า่ยภาพเป็็นข้้อมููลอ้้างอิิงอย่่างรวดเร็็วเมื่่�อ 
ปรุุงอาหารด้้วยเครื่่�องทำำ�อาหารทารกเพื่่�อสุุขภาพ  
Philips Avent 4-in-1

• �เมื่่�อใช้เ้ครื่่�องทำำ�อาหารทารกเพื่่�อสุุขภาพ Philips Avent  
4-in-1 สำำ�หรัับ ครั้้�งแรกโปรดทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�สููตรทั้้�งหมด

*�ตำำ�ราอาหารได้้รัับการตรวจสอบเพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าจะได้้รัับ แคลอรี่่� 
เกลืือ น้ำำ��ตาล และไขมัันอย่่างเหมาะสมสำำ�หรัับเด็็ก

การเก็บ็รัักษาอาหาร:   
• �เมื่่�อเตรีียมแล้้ว ให้้ทำำ�ให้้อาหารเย็็นโดยเร็็วที่่�สุุด (ภายใน 1-2 

ชั่่�วโมง) และวางในตู้้�เย็็น (ที่่�อุุณหภููมิิ 5 °C (41 °F) หรืือต่ำำ��
กว่่า) หรืือช่อ่งแช่แ่ข็็ง (ที่่�อุุณหภููมิิ -18 °C (0 °F)) อาหารที่่�
ปรุุงสดใหม่่สามารถเก็บ็ไว้้ในตู้้�เย็็นได้้ไม่่เกินิ 24 ชั่่�วโมง ตรวจ
สอบหลัักเกณฑ์์เกี่่�ยวกับัช่อ่งแช่แ่ข็็งของคุุณเพื่่�อดููว่่าคุุณ
สามารถเก็บ็อาหารทารกได้้อย่่างปลอดภััยนานแค่่ไหน โดย
ปกติิแล้้ว 1-3 เดืือน

• �สามารถเตรีียมและจััดเก็บ็อาหารเป็็นชุดุในช่อ่งแช่แ่ข็็งโดยใช้้
หม้้อที่่�มาพร้้อมกับัเครื่่�องทำำ�อาหารเด็็กเพื่่�อสุุขภาพ Philips 
Avent 4-in-1 คุุณสามารถซื้้�อภาชนะเพิ่่�มเติิมจากกลุ่่�ม
ผลิิตภััณฑ์์ของ Philips ภาชนะเหล่่านี้้�ยัังปลอดเชื้้�อ กะทััดรััด 
และเหมาะสำำ�หรัับการวางซ้อ้นกันั สามารถเขีียนชื่่�ออาหารและ
วัันที่่�เตรีียมลงบนฉลากและติิดที่่�ฝาได้้ หรืือใช้ถ้าดทำำ�น้ำำ��แข็็ง 
ภาชนะกันัช่อ่งแช่แ่ข็็งขนาดเล็็ก หรืือถุงุสำำ�หรัับช่อ่งแช่แ่ข็็ง 
หากจำำ�เป็็น ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าอาหารถูกูห่่ออย่่างแน่่นหนา
ด้้วยฟิิล์์มยึึดหรืือฟอยล์์ในครััว

•	�ควรละลายอาหารแช่แ่ข็็งให้้สะอาดก่อ่นนำำ�ไปอุ่่�น เครื่่�องทำำ�
อาหารทารกเพื่่�อสุุขภาพ Philips Avent 4-in-1 มีีฟังก์ช์ันั
ละลายน้ำำ��แข็็งและอุ่่�นเพื่่�อตอบสนองทุุกความต้้องการของ
คุุณ ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าอาหารที่่�อุ่่�นร้้อนทั่่�วถึงึ (ควรมีีไอน้ำำ��
ลอยขึ้้�นมา) และปล่่อยให้้เย็็นลงพอสมควรก่อ่นเสิิร์์ฟ เครื่่�อง
อุ่่�นอาหาร Philips Avent ยัังสามารถใช้อุ้่่�นอาหารของลููก
น้้อยได้้อย่่างสม่ำำ��เสมอและปลอดภััย หากคุุณอุ่่�นอาหารโดย
ใช้ไ้มโครเวฟ ควรคนอาหารและตรวจสอบอุุณหภููมิิก่อ่นให้้
อาหารทารกเสมอ อย่่าอุ่่�นอาหารซ้ำำ��มากกว่่าหนึ่่�งครั้้�ง

•	�อย่่านำำ�อาหารไปแช่เ่ย็็นซ้ำำ��หลัังจากละลายแล้้ว และอย่่าเก็บ็
และนำำ�กลัับมาใช้ซ้้ำำ��กับัอาหารที่่�ลููกยัังทานไม่่เสร็็จ

อาหารที่่�ควรหลีีกเลี่่�ยงและการแพ้้
อาหาร:   
•	�อาหารบางชนิิดไม่่เหมาะสำำ�หรัับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 12 เดืือน 

รวมถึงึตัับ, หอยดิิบ, ปลาฉลาม, ปลากระโทงดาบและปลา
มาร์์ลิิน, เนยแข็็งที่่�ไม่่ผ่่านการพาสเจอร์์ไรส์์แบบนิ่่�มและน้ำำ��ผึ้้�ง 
ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าไข่่หรืืออาหารที่่�มีีไข่่นั้้�นสุุกดีีแล้้ว 

• �หากมีีประวััติิแพ้้อาหารในครอบครััว แนะนำำ�ให้้ดื่่�มนมแม่่อย่่าง
เดีียวจนถึงึอายุุ 6 เดืือน ในกรณีีที่่�ไม่่สามารถให้้นมบุุตรได้้
ไม่่ว่่าด้้วยเหตุุผลใดก็ต็าม ให้้ปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�
เกี่่�ยวกับัสููตรนมที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�จะจััดหาให้้แทน เนื่่�องจากการ
แนะนำำ�อาหารชนิิดแรกอาจทำำ�ให้้เกิดิการแพ้้ได้้ การให้้นมลููก
ควรดำำ�เนิินต่่อไปตลอดการหย่่านม และควรระมััดระวัังเมื่่�อ
แนะนำำ�อาหารที่่�อาจเป็็นภููมิิแพ้้ เช่น่ นม ไข่่ ข้้าวสาลีี ปลาและ
หอย โดยป้้อนทีีละอย่่าง 

• �หากคนในครอบครััวมีีประวััติิแพ้้ถั่่�วลิิสงให้้ขอคำำ�แนะนำำ�จาก 
แพทย์์ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ เนื่่�องจากความเส่ี่�ยงต่่อการสำำ�ลััก ไม่่
ควรให้้ถั่่�วทั้้�งเมล็็ด รวมทั้้�งถั่่�วลิิสงแก่เ่ด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี  

• �สััญญาณของโรคภููมิิแพ้้ที่่�เกิดิขึ้้�นทัันทีี (มัักเกิดิขึ้้�นภายในไม่่
กี่่�วิินาทีีหรืือนานถึงึสองชั่่�วโมง) อาจรวมถึงึอาการบวมที่่�ริิม
ฝีีปา ก อาการคัันและลมพิิษ ใบหน้้าหรืือร่่างกายเป็็นสีีแดง 
ผื่่�น อาการแย่่ลงของกลากหรืือหายใจลำำ�บาก หากคุุณคิิด
ว่่าลููกน้้อยของคุุณมีีอาการแพ้้อาหาร ควรปรึึกษาแพทย์์โดย
ด่่วน ในบางกรณีีที่่�เกิดิปฏิกิิริิิยารุุนแรง (anaphylaxis) อาจ
เป็็นอัันตรายถึงึชีีวิิตได้้ 

• �ปฏิกิิริิิยาที่่�ล่่าช้า้ต่่ออาหาร (มัักเกี่่�ยวข้้องกับัการแพ้้นมวััว) 
อาจรวมถึงึอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียนหรืือกรดไหลย้้อน ท้้องร่่วง 
ท้้องผููก อุุจจาระเป็็นเลืือด ก้น้แดง และโรคเรื้้�อนกวางที่่�แย่่ลง
เรื่่�อย ๆ ในระยะยาวอาจมีีปัญหาในการเพิ่่�มน้ำำ��หนััก เนื่่�องจาก
อาการเหล่่านี้้�บางอย่่าง (เช่น่ ผื่่�นและท้้องร่่วง) ยัังบ่่งบอกถึงึ
โรคอื่่�น ๆ ปรึึกษาคุุณ แพทย์์เพื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�เพิ่่�มเติิม

• �ขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์์ที่่�มีีคุุณสมบััติิเหมาะสมเสมอ หาก
คุุณสงสััยว่่าลููกของคุุณอาจมีีอาการแพ้้อาหาร พวกเขาควร
เป็็นช่อ่งทางแรกของคุุณ!
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สููตรอาหารสำำ�หรัับทารกที่่� 
เพิ่่�งเริ่่�มต้้นจากอาหารแข็็ง 
ระยะแรกของการหย่่านม (ประมาณ 4-6 เดืือน) เป็็นเรื่่�องเกี่่�ยว
กับัการสำำ�รวจรสชาติิและเนื้้�อสััมผััสใหม่่เป็็นครั้้�งแรก เนื่่�องจาก
ลููกน้้อยของคุุณจะชินิกับัรสชาติิและเนื้้�อสััมผััสของนมเท่่านั้้�น 
เคล็็ดลัับคืือค่่อย ๆ ป้้อนอาหารใหม่่ ๆ แม้้ว่่าในตอนแรกอาจใช้้
เวลา แต่่ด้้วยความอดทนเพีียงเล็็กน้้อย ลููกน้้อยของคุุณจะ
ทานอาหารได้้เองในเวลาไม่่นาน

ซุปุข้้นควรจะเนีียนมากและยัังมีี 
ความเหลวค่่อนข้้างมาก โดยใช้ร้สชาติิอ่่อน
โยน (จืืด) ในตอนแรก

จนถึงึตอนนี้้�ลููกของคุุณจะชินิกับัการดููดนมจากเต้้าเท่่านั้้�น 
หรืือสููตรการดื่่�มจากขวดโดยดัันลิ้้�นไปข้้างหน้้าเพื่่�อดื่่�ม ดัังนั้้�น
เมื่่�อเริ่่�มช้อ้นป้้อนอาหารเป็็นครั้้�งแรก พวกเขาจะทำำ�เช่น่นี้้�ด้้วย
ลิ้้�นโดยอััตโนมััติิ หมายความว่่าอาหารที่่�เข้้าไปจะถูกูดัันกลัับ
ออกจากปากด้้วยลิ้้�น การเรีียนรู้้�ที่่�จะทานอาหารเกี่่�ยวข้้อง
กับัการพััฒนาทัักษะการใช้ป้ากชุดุใหม่่ทั้้�งหมด ตััวอย่่าง
เช่น่ ลููกน้้อยของคุุณจะต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะใช้ร้ิิมฝีีปา กดึึงอาหาร
ออกจากช้อ้นและลิ้้�นเพื่่�อดัันอาหารไปทางด้้านหลัังปากและ
กลืืน ก่อ่นหน้้านี้้�พวกเขาเคยใช้แ้ค่่กรามและกล้้ามเนื้้�อแก้ม้ใน
การดููดเท่่านั้้�น ดัังนั้้�นจึึงเป็็นประสบการณ์์ใหม่่โดยสิ้้�นเชิงิ เมื่่�อ
ลููกน้้อยของคุุณสามารถกลืืนอาหารได้้ พร้้อมกับัสััญญาณ
การหย่่านมอีีก 2 อย่่าง (การนั่่�ง การหยิิบจัับสิ่่�งของ และการ
สำำ�รวจอาหาร

อาหารมื้้�อแรกอาจรวมถึงึซีีเรีียลบด เช่น่ ข้้าวเด็็ก ข้้าวโอ๊๊ต ลููก
เดืือย เส้้นก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวหรืือข้้าวสวยบดผสมกับันมปกติิของทารก 
คุุณยัังสามารถบดผลไม้้หรืือผัักได้้ ซุปุข้้นควรจะเนีียนมากและ
ยัังมีีความเหลวค่่อนข้้างมาก โดยใช้ร้สชาติิอ่่อนโยน (จืืด) ใน
ตอนแรก เริ่่�มต้้นด้้วยการป้้อนนมให้้ลููกน้้อยเพีียงไม่่กี่่�ช้อ้นชา
วัันละครั้้�ง ระหว่่างหรืือหลัังการให้้นมตามปกติิ (เต้้านมหรืือ
นมผง) นอกจากนี้้� คุุณควรให้้อาหารทีีละอย่่างเพื่่�อให้้คุุณเห็็น
ว่่าพวกเขาตอบสนองต่่ออาหารแต่่ละอย่่างอย่่างไร เมื่่�อเวลา
ผ่่านไป คุุณสามารถเริ่่�มให้้อาหารแข็็งก่อ่นนมปกติิ และค่่อย ๆ 
เพิ่่�มความถี่่�ในการให้้อาหารและปริิมาณที่่�ให้้ คุุณยัังสามารถ
ทดลองกับัส่่วนผสมต่่าง ๆ ได้้ด้้วยการเติิมนมหรืือน้ำำ��ให้้น้้อย
ลง (ต้้มจนเย็็นแล้้ว) เพื่่�อทำำ�ให้้ข้้นขึ้้�น หลัังจากนี้้� คุุณสามารถ
เริ่่�มป้อนอาหารประเภทต่่าง ๆ และค่่อย ๆ เพิ่่�มมื้้�ออาหารจาก
สองถึงึสามครั้้�งต่่อวััน เพื่่�อให้้ลููกน้้อยได้้เริ่่�มสััมผััสกับัรสชาติิ
ใหม่่ ๆ มากมาย ในแง่่ของความต้้องการของเหลวของทารก 
ให้้ป้้อนนมตามปกติิ (เต้้านมหรืือสููตร) หากเป็็นวัันที่่�อากาศ
ร้้อนจััด ให้้ทารกที่่�ดื่่�มนมผงผสมน้ำำ��ต้้มสุุกเย็็นลง หากคุุณ
คิิดว่่าพวกเขากระหายน้ำำ��ระหว่่างป้้อนอาหาร (ทารกที่่�ดื่่�ม
นมผงผสมน้ำำ��ต้้มสุุกเย็็นลง หากคุุณคิิดว่่าพวกเขากระหายน้ำำ��
ระหว่่างป้้อนอาหารนมแม่่ไม่่ต้้องการน้ำำ��)

ลิ้้�มรส 
ครั้้�งแรก  

TH TH
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แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลานึ่่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

พูเรมัันฝรั่่�งกัับ  
บรอกโคลีี

มัันฝรั่่�งหััวใหญ่ ่½ ลูกู  (ประมาณ 200 กรััม)
บรอกโคลีี½ ลููกเล็็ก  (ประมาณ 200 กรััม)

1.	 �ล้้างบรอกโคลีี ปอกเปลืือก และล้้างมัันฝรั่่�ง หั่่�นมััน
ฝรั่่�งและบรอกโคลีีเป็็นก้้อนขนาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้� งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถัังน้ำำ��ออกแล้้วเทน้ำำ��ลงในถัังจนเต็็ม ถึึงระดัับ 
‘20 นาทีี’

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้� งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด 
โดยอััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุุนปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง ‘ปิิด’
7.	 พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้� นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้� ง ครั้้� งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ เติิมนมตามปกติิของทารกหรืือ
น้ำำ��ต้้มสุุกหากต้้องการเพื่่�อทำำ�ให้้น้ำำ��ซุปุข้้นบางลง

เคล็็ดลัับโภชนาการ: วิิตามิินเคสููง; แหล่่งวิิตามิินซีแีละโฟเลต

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมข้้าวสำำ�หรัับเด็็กทารกหรืือนม
ที่่�ลููกทานเป็็นประจำำ� ใช้ม้ัันเทศแทนมัันฝรั่่�ง
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พูเรกล้ว้ยกับั
อะโวคาโด อะโวคาโดขนาดกลาง ½ ลูกู  (สุกุ)  (ประมาณ 50 กรัมั)

กล้ว้ยขนาดกลาง ½ ลูกู  (สุกุ)  (ประมาณ 50 กรัมั)
นมธรรมดาของทารก 60 มล.  (เตรียีมตามปกติ)

1.	 �ผ่่าครึ่่�งอะโวคาโด แกะเมล็็ดออกแล้้วคว้้านเนื้้�อออกด้้วย 
ช้อ้นโต๊๊ะ ปอกกล้้วย หั่่�นอะโวคาโดและกล้้วยเป็็นลููกเต๋๋า
ขนาด 1 ซม.

2.	 �ถอดฝาขวดออก ใส่่ผลไม้้และนมทารกทั้้�งหมดลงในโถ 
เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาและ
ล็็อคให้้อยู่่�ในตำำ�แหน่่งปั่่� น

4.	� ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 10 วิินาทีี จนได้้ความสม่ำำ��เสมอ
ที่่�ต้้องการ

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีโฟเลตสููง แหล่่งที่่�มาของวิิตามิินซี ีวิิตามิินอีี โพแทสเซียีม 
วิิตามิินบีี 6 และวิิตามิินเค

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟทัันทีีหลัังจากเตรีียม ทำำ�ด้้วย มะละกอ
แทนกล้้วย

สควอชสีี
สวยงาม

บััตเตอร์์นััทสควอชขนาดกลาง ½ ลููก  
(ประมาณ 300 กรััม)

1. 	 �ล้้าง ปอกเปลืือก และฝานบััตเตอร์์นััทสควอชครึ่่�งซีกี 
แล้้วคว้้านเมล็็ดออก ตััด บััตเตอร์์นััทสควอชเป็็นก้อ้น
ขนาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	� เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้้วเทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็็ม 
ถึึงระดัับ ‘10/15 นาทีี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	� ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 15 นาทีี เครื่่�องจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุดโดย
อััตโนมััติิหลัังจากผ่่านไป 15 นาทีี

6.	� หมุุนปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง ‘ปิิด’
7.	 พลิิกขวดโหล
8.	� วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	� ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ เติิมนมตามปกติิของทารกหรืือ
น้ำำ��ต้้มสุุกหากต้้องการเพื่่�อทำำ�ให้้น้ำำ��ซุปุข้้นบางลง

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลาน่ึ่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

มัังสวิิรััติิจาน

เวลานึ่่�ง 
0 นาทีี

เวลารวม
10 นาทีี
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พูเร
แอปเปิิ ล

แอปเปิิ ลขนาดกลาง 2 ลูกู  (สุกุ)   
(ประมาณ 300 กรัม)

1.	 �ล้้าง ปอกเปลืือก และคว้้านแอปเปิิลออก หั่่�นแอปเปิิล
เป็็นลููกบาศก์ข์นาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้้วเทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็็ม 
ถึึงระดัับ ‘10/15 นาทีี’

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อคโถ
ให้้อยู่่�ในตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 15 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด 
โดยอััตโนมััติิหลัังจาก 15 นาทีี

6.	 �หมุุนปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลัักแล้้วหมุุนตามเข็็มนาฬิิกา 

และล็็อคให้้อยู่่�ในตำำ�แหน่่งปั่่� น
9.	 �ปั่่� น 2 หรืือ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 10 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลาน่ึ่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
25 นาทีี
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สููตรอาหารสำำ�หรัับเด็็กทารก
ที่่�พร้้อมสำำ�หรัับรสชาติิที่่�เข้้มข้้นกว่่า
ตอนนี้้�ลููกน้้อยของคุุณเคยชินิกับัการทานซุปุข้้นหรืืออาหาร
บดแบบนิ่่�มที่่�มีีรสชาติิค่่อนข้้างอ่่อนแล้้ว ก็ถ็ึงึเวลาที่่�จะแนะนำำ�
เนื้้�อสััมผััสที่่�แตกต่่างและรสชาติิที่่�เข้้มข้้นขึ้้�น ค่่อย ๆ เปลี่่�ยนไป
ทานอาหารบดหยาบ ๆ เพื่่�อให้้พวกเขาเรีียนรู้้�ที่่�จะเคี้้�ยว ในระยะ
หย่่านม (ตั้้�งแต่่ 6-8 เดืือน) นี้้� ทารกควรเริ่่�มทานอาหาร 3 มื้้�อ
ต่่อวัันในปริิมาณที่่�มากกว่่าเดิิมควบคู่่�ไปกับันมปกติิ (เต้้านม
หรืือนมผง) ในแง่่ของพััฒนาการของทารก การกระทำำ�ที่่�แท้้
จริิง การเคี้้�ยวอาหารนิ่่�ม ๆ ก้อ้นเล็็ก ๆ และการเคลื่่�อนอาหาร
ไปรอบ ๆ ปากด้้วยลิ้้�นช่ว่ยให้้เขาพััฒนาทัักษะการใช้ป้าก แม้้ว่่า
ในตอนแรกอาหารอาจทำำ�ให้้พวกเขาสำำ�ลััก ไอ หรืืออาจถึงึขั้้�น
อาเจีียนเพื่่�อเอาเศษอาหารออกจากปาก แต่่ก็ไ็ม่่ได้้หมายความ
ว่่าพวกเขาไม่่ชอบอาหารที่่�ให้้ พวกเขาเพีียงแค่่เรีียนรู้้�วิิธีีการ 
เพื่่�อจััดการกับัอาหารที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสสม่ำำ��เสมอแตกต่่างกันั ให้้
อาหารที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสต่่าง ๆ แก่พ่วกเขาเพื่่�อให้้พวกเขาเรีียนรู้้�
ที่่�จะทานอาหารที่่�หลากหลายและเปิิดรัับการลองอาหารใหม่่ ๆ 
มากขึ้้�น ไม่่ต้้องกังัวลหากพวกเขาปฏิเิสธอาหารบางอย่่างใน
ตอนแรก นี่่�เป็็นเรื่่�องปกติิอย่่างยิ่่�ง หลัักฐานทางวิิทยาศาสตร์์
แสดงให้้เห็็นว่่าความชอบด้้านอาหารสามารถได้้รัับอิิทธิิพล
จากการสััมผััสอาหารซ้ำำ�� ๆ ดัังนั้้�น เคล็็ดลัับคืือต้้องให้้อาหาร
แก่พ่วกเขาในโอกาสต่่าง ๆ จนกว่่าพวกเขาจะเคยชินิกับัรสชาติิ
และจะยอมรัับในที่่�สุุด อาจต้้องใช้ค้วามพยายามหลายครั้้�ง 
(บางครั้้�งอาจมากถึงึ 15 รสชาติิ) เพื่่�อให้้ลููกน้้อยของคุุณ
ยอมรัับอาหารบางอย่่างได้้ ดัังนั้้�นจงอดทนและพากเพีียร และ
จะได้้ผลในที่่�สุุด โปรดจำำ�ไว้้ว่่าการกำำ�หนดลัักษณะอาหารที่่�ดีีต่่อ
สุุขภาพทำำ�ได้้ง่่ายกว่่ามากเมื่่�อลููกน้้อยของคุุณอายุุยัังน้้อย ดััง
นั้้�น อย่่าลืืมเสนออาหารที่่�หลากหลายในช่ว่งปีี แรก ๆ นี้้� 

แม้้ว่่าทารกส่่วนใหญ่ม่ัักจะไม่่มีีฟันเลยเมื่่�ออายุุได้้ 6 เดืือน 
พวกเขาสามารถเริ่่�มจััดการกับัอาหารก้อ้นนุ่่�ม ๆ เล็็ก ๆ ได้้ (โดย
การบดเหงืือก) เนื่่�องจากขั้้�นตอนนี้้�เป็็นการสอนให้้พวกเขา
รู้้�จัักวิิธีีการเคี้้�ยว เริ่่�มด้้วยการให้้ ‘อาหารขนาดเท่่านิ้้�ว’ แบบนิ่่�ม
แก่พ่วกเขา เช่น่ ผัักแท่่งปรุุงสุุก (แครอท) หรืือผลไม้้สุุกแท่่ง 
ขนมปังปิ้้� งชิ้้�นเล็็ก ๆ และแม้้แต่่เส้้นพาสต้้าปรุุงสุุกแบบนิ่่�ม อย่่า
ให้้ลููกทานองุ่่�นหรืือมะเขืือเทศเชอรี่่�ทั้้�งลููก เพราะอาจทำำ�ให้้สำำ�ลััก
ได้้ หากคุุณต้้องการให้้ลููกน้้อยของคุุณ ให้้หั่่�นเป็็นชิ้้�นเสมอ ใน
ขั้้�นตอนนี้้� คุุณสามารถเริ่่�มทดลองเพิ่่�มเติิมโดยแนะนำำ�อาหารที่่�
ทำำ�จากส่่วนผสมของอาหารต่่าง ๆ จากกลุ่่�มอาหารหลััก

เนื่่�องจากเป็็นช่่วงท่ี่�มีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว ลููกน้้อย
ของคุุณจะมีี ความต้องการที่่�สููงขึ้้�นสำำ�หรัับอาหารท่ี่�อุุดมด้้วย
สารอาหาร ดัังนั้้�นให้้แน่่ใจว่่าได้้ให้้ความหลากหลายมากมาย! 
ตััวอย่่างเช่่น ทารกทุุกคนเกิิดมาพร้อมกัับธาตุเหล็็กท่ี่�เพีียง
พอ อย่่างไรก็็ตาม ธาตุุเหล็็กจะเริ่่�มหมดเม่ื่�ออายุได้้ประมาณ 
6 เดืือน ดัังนั้้�นจึึงจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งท่ี่�พวกเขาจะได้้รัับธาตุุเหล็็ก
เพีียงพอจากอาหารเพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ
ท่ี่�ดีี ดัังนั้้�นควรให้้อาหารท่ี่�มีีธาตุุเหล็็กเยอะ ๆ เช่่น เนื้้�อแดงไม่่
ติิดมััน ซีีเรีียล ถั่่�ว และผัักใบเขีียว หากคุุณไม่่แน่่ใจว่่าลููกน้้อย
ของคุุณต้้องทานมากแค่่ไหน ให้้ลููกน้้อยแนะนำำ�คุุณ เพราะ
โดยปกติิแล้้วทารกจะหัันหน้้าหนีีหรืือปิิดปากเม่ื่�อไม่่ต้้องการ
อาหารอีีกต่่อไป ด้้วยเหตุุผลด้้านความปลอดภััย อย่่าปล่่อย
ลููกน้้อยไว้้ตามลำำ�พัังขณะรัับประทานอาหาร ป้้อนนมหรืือป้้อน
นมผงให้้พวกเขาต่่อไป และให้้จิิบน้ำำ��ต้้มสุุกเย็็นจากถ้้วยฝึึก
หรืือเหยืือกพร้้อมกัับมื้้�ออาหาร อย่่าล่่อลวงให้้พวกเขาดื่่�มน้ำำ��
ผลไม้้ เพราะพวกเขาจะได้้รัับวิิตามินซีีจำำ�นวนมากจากนม รวม
ทั้้�งจากผัักและผลไม้้

กลุ่่�มอาหารหลััก 4 กลุ่่�ม

1. �อาหารจำำ�พวกแป้้ง – ข้้าว พาสต้้า มัันฝรั่่�ง และธััญพืืชอื่่�น ๆ

2. �เนื้้�อ ปลา และทางเลืือกอื่่�น ๆ เช่น่ ไข่่และถั่่�ว  
(ดาล ถั่่�วเลนทิิล ฯลฯ)

3. ผลไม้้และผััก

4. �ผลิิตภััณฑ์์นม – โยเกิริ์์ตไขมัันเต็็มและชีสี นมพร่่องมััน
เนยสามารถ ใช้ใ้นระหว่่างการปรุุงอาหารได้้เช่น่กันั

นุ่่�มและ
ทานง่่าย

THTH
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สวรรค์์ 
แห่่งพืืชผััก 

กะหล่ำำ��ดอกเล็็ก ¼ หััว  (ประมาณ 130 กรััม)
มัันฝรั่่�งขนาดกลาง ½ ลููก  (ประมาณ 145 กรััม)
แครอทขนาดกลาง 1 หััว  (ประมาณ 100 กรััม)

1.	 �ล้้างดอกกะหล่ำำ�� ล้้าง และปอกเปลืือกมัันฝรั่่�งและ
แครอท ตััด ผัักเป็็นก้อ้นขนาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �3.เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้ว้เทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็ม็ ถึึงระดับั 
‘20 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อค ในตำำ�แหน่่งผสมผสาน
9.	 �ปั่่� น 2 หรืือ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีวิิตามิินซีสีููง แหล่่งที่่�มาของวิิตามิินบีี 6  
วิิตามิินเอและวิิตามิินเค

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมเนื้้�อหรืือปลาบด ผสมกับัผััก
ที่่�คุุณชอบ หรืือถั่่�วฝัักยาวตอนปั่่� น

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลาน่ึ่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี
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ปลาแซลมอน 1 ชิ้้�น  (ประมาณ 100 กรััม)
มัันเทศขนาดเล็็ก 2 หััว  (ประมาณ 185 กรััม)
บวบขนาดกลาง ½ ชิ้้�น  (ประมาณ 90 กรััม)

1.	 �ล้้างบวบและปอกเปลืือกและล้้างมัันเทศ เอากระดููกและ 
หนัังปลาแซลมอนออก หั่่�นผัักและปลาแซลมอนเป็็น
ลููกเต๋๋าขนาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �ถอดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้้วเทน้ำำ��ลงในถังัจนกว่่าจะถึึงระดัับ 
‘20 นาทีี’

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับัไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 2 หรืือ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ

EN

 แซลมอน
กับัมัันเทศ
และซูกูิินีี

เนื้้�อวััว/เนื้้�อแกะ/อกไก่/่หมูู 1 ชิ้้�น  
(ประมาณ 250 กรััม)
ผัักบด 3 ช้อ้นโต๊๊ะ  (หน้้า 56)

1.	 �เอาหนัังและไขมัันของเนื้้�อสััตว์์ออก ตััดเนื้้�อประมาณ  
1 ซม. ขนาดลููกบาศก์์

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้ว้เทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็ม็ ถึึงระดับั  
‘20 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
ขวดโหล ในตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ ถ่า่ยโอนไปยัังชามและปล่่อยให้้
เย็็นก่อ่นเสิิร์์ฟ 1 ส่วน หากจำำ�เป็็น ผสมน้ำำ��ซุปุเนื้้�อ  
1 ช้อ้นโต๊๊ะกับัผัักบด 3 ช้อ้นโต๊๊ะ

พูเรเนื้้�อ

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลาน่ึ่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลานึ่่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
30 นาทีี

THTH
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น้ำำ��ซุปุข้น 
ง่า่ยๆ

ถั่่�วลัันเตาแช่แ่ข็็ง 100 กรััม
มัันเทศขนาดเล็็ก 2 หััว  (ประมาณ 150 กรััม)

1.	� ละลายน้ำำ��แข็็งและล้้างถั่่�วลัันเตา ล้้างและปอกเปลืือก
มัันเทศ ตััด มัันเทศเป็็นก้อ้นขนาด 1 ซม.

2.	� เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	� เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้้วเทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็็ม 
ถึึงระดัับ ‘20 นาทีี’

4.	� เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	� ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	� หมุุนปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง ‘ปิิด’
7.	� พลิิกขวดโหล
8.	� วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	� ปั่่� น 3 ถึึง 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความสม่ำำ��เสมอ 

ที่่�ต้้องการ เติิมนมหรืือน้ำำ��ต้้มสุุกตามปกติิของลููกน้้อย
เพื่่�อทำำ�ให้้น้ำำ��ซุปุข้้นเล็็กน้้อยหากจำำ�เป็็น

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลานึ่่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

THTH
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ลููกพีีชขนาดกลาง (สุุก) ½ ลููก (ประมาณ 60 กรััม)
ลููกพลััมลููกใหญ่ ่(สุุก) 1 ลููก (ประมาณ 45 กรััม)
โยเกิิร์์ต 20 กรััม

1.	 �ล้้างผลไม้้ ปอกเปลืือก และคว้้านเมล็็ด หั่่�นผลไม้้เป็็น
ลููกเต๋๋าขนาดประมาณ 1 เซนติิเมตร

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �ถอดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้ว้เทน้ำำ��ลงในถังัจนกว่า่จะถึึงระดับั 
‘10/15 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อคโถ
ให้้อยู่่�ในตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 ��ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 10 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 10 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่� ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการเทใส่่ถ้ว้ย แล้้วทิ้้�งไว้้ให้้เย็็นลง ผสม
ผลไม้้ กับัโยเกิริ์์ต แล้้วเสิิร์์ฟ

เคล็็ดลัับด้้านโภชนาการ: ลููกพีีชกับัลููกพลััมเข้้ากันัได้้ดีีในสููตรอาหาร  
รสหวานนี้้� เพิ่่�มข้้าวโอ๊๊ตลงในสููตรเพื่่�อเพิ่่�มรสชาติิและเนื้้�อสััมผััสเมื่่�อ ลููกของคุุณ
โตขึ้้�น หรืือใช้ส้ตรอเบอร์์รี่่�แทนลููกพลััม

เคล็็ดลัับการเสิิร์์ฟ/การทำำ�อาหาร: ใช้ก้ล้้วย แอปเปิิล หรืือมะละกอแทนลููกพลััม 
ผสมกับัคััสตาร์์ดแทนโยเกิริ์์ต

 ขนมหวานจาก
ลููกพีีชและ 
ลููกพลััม

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลาน่ึ่�ง 
10 นาทีี

เวลารวม
30 นาทีี

TH TH
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พูเรเนื้้�อไก่่
มัันฝรั่่�ง และ
แอปเปิิ ล
อกไก่เ่นื้้�อ ¼ ชิ้้�น  (ประมาณ 80 กรััม)
มัันเทศขนาดเล็็ก 2 หััว  (ประมาณ 225 กรััม)
แอปเปิิ ลลููกเล็็ก ½ ลููก  (สุุก) (ประมาณ 70 กรััม)

1.	 �ล้้างเปลืือกและคว้้านแกนของแอปเปิิล จากนั้้�นปอก
เปลืือกและล้้างมัันเทศ เอาหนัังและไขมัันของอกไก่อ่อก 
หั่่�นส่่วนผสมทั้้�งหมดเป็็นลููกบาศก์ข์นาดประมาณ  
1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �ถอดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้ว้เทน้ำำ��ลงในถังัจนกว่า่จะถึึงระดับั 
‘20 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 2 หรืือ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีวิิตามิินเอ แหล่่งที่่�มาของวิิตามิินซี ีวิิตามิินบีี 6  
และไนอาซินิสููง

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: ใช้ห้มููแทนไก่ ่ใส่่พาร์์สนิิปลงไปใน มัันเทศ
เพื่่�อเพิ่่�มรสชาติิ

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลาน่ึ่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี
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ระยะท่ี่�สามของการหย่่านม (ตั้้�งแต่่ 9-12 เดืือน) เป็็นการเพิ่่�ม
ประสบการณ์์การรัับรสของลููกน้้อยและเปลี่่�ยนไปทานอาหาร
ท่ี่�มีีเนื้้�อสััมผััสต่าง ๆ อาหารสามารถหั่่�น บด หรืือสัับแทนการ
ทำำ�เป็็นซุุปข้้น ในแง่่ของพััฒนาการ ลููกน้้อยของคุุณควรเริ่่�ม
รู้้�จัักอาหารด้้วยการมองเห็็นและเริ่่�มเชื่่�อมโยงกัับรสชาติ 

เพราะเป็็นเรื่่�องปกติิท่ี่�เด็็กโตจะปฏิิเสธของใหม่่หรืือของเก่่า 
อาหารท่ี่�เป็็นท่ี่�ยอมรับโดยทั่่�วไปสำำ�หรัับเด็็กอายุุประมาณ 2 
ขวบ การให้้อาหารท่ี่�หลากหลายในขั้้�นตอนนี้้�จะช่่วยพวกเขา
ได้้ในภายหลััง คุุณควรเริ่่�มให้้ลููกน้้อยของคุุณอยู่่�ในช่่วงเวลา
รัับประทานอาหารของครอบครััวด้้วย เนื่่�องจากเด็็กเรีียนรู้้�ท่ี่�
จะทานอาหารหากเห็็นคนอื่่�นทาน ดัังนั้้�น ควรแน่่ใจว่่าพวกเขา
นั่่�งอยู่่�กัับคนอ่ื่�น ๆ ในครอบครััวขณะรัับประทานอาหาร และจััด
เวลารัับประทานอาหารร่่วมกัับคนอ่ื่�น ๆ โดยเฉพาะเด็็กคนอื่่�น 
ๆ เม่ื่�อใดก็็ตามท่ี่�เป็็นไปได้้ กระตุ้้�นให้้พวกเขาหาอาหารด้้วยตััว
เอง แม้้ว่่ามัันจะยุ่่�งเหยิิงก็็ตาม เวลารัับประทานอาหารเป็็นเวลา
สำำ�หรัับการเรีียนรู้้�และควรเป็็นช่่วงเวลาแห่่งความสนุุกสำำ�หรัับ
ลููกน้้อยของคุุณ การเรีียนรู้้�ท่ี่�จะให้้อาหารตััวเองจะช่่วยสร้าง
ความสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีีกัับอาหารท่ี่�พวกเขามีีส่วนร่่วมอย่่างแข็็งขััน
ในกระบวนการนี้้�

ในแง่่ของอาหารที่่�นำำ�เสนอ พยายามนำำ�เสนอความหลาก
หลายมากขึ้้�นและช่่วยเหลืือ ลููกน้้อยของคุุณจะพััฒนาไปสู่่�
อาหารแบบพอดีีคำำ�ท่ี่�มีีความสม่ำำ��เสมอแตกต่่างกััน เช่่น ผล
ไม้้สดและผัักแบบแท่่ง ให้้นมจากเต้้าหรืือนมผงต่่อไป แต่่ให้้ลด
ลงเหลืือสองหรืือสามครั้้�งต่่อวััน คุุณยัังสามารถให้้น้ำำ��ต้้มสุุก
ท่ี่�เย็็นแล้้วได้้หากจำำ�เป็็น

นี่่�เป็็นเวลาที่่�เหมาะสมในการพยายามเลิิกใช้้ขวดและ 
แนะนำำ�ถ้้วยฝึึกหััด เนื่่�องจากท้้องของทารกมีีขนาดเล็็กจึึง
สามารถอิ่่�มได้้ง่่าย ดัังนั้้�น คุุณควรหลีีกเล่ี่�ยงการให้้อาหารท่ี่�
มีีไฟเบอร์์สููงแก่่พวกเขา เช่่น ขนมปังสีีน้ำำ��ตาลหรืือโฮลเกรน 
เพราะจะทำำ�ให้้พวกเขาอิ่่�มจนเหลืือที่่�ว่่างน้้อยหรืือไม่่มีีเลย
สำำ�หรัับอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการอื่่�น ๆ ที่่�จะให้้พลัังงาน
ท่ี่�พวกเขาต้้องการในการเติิบโต ไขมัันยัังมีีความสำำ�คััญต่่อ
การผลิิตพลังงานและมีีวิิตามินท่ี่�มีีคุุณค่่า เช่่น วิิตามินเอ ด้้วย
เหตุุนี้้� คุุณจึึงไม่่ควรให้้นมไขมัันต่ำำ�� ชีีส หรืือโยเกิิร์์ตแก่่ทารกที่่�
มีีอายุุต่ำำ��กว่่า 2 ปีี

สููตรอาหารสำำ�หรัับเด็็กทารก 
ที่่�พร้้อมชิิมอาหารที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสที่่�แตกต่่าง

 อาหารฝึึก
เคี้้�ยว
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ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยว 
ถั่่�วลููกไก่่

เซเลอรีี ½ ก้า้น  (ประมาณ 40 กรััม)
มะเขืือเทศขนาดกลาง 1 ลููก  (ประมาณ 130 กรััม)
แครอทขนาดกลาง ½ หััว  (ประมาณ 40 กรััม)
ถั่่�วลููกไก่ป่รุุงสุุก 40 กรััม
บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 50 กรััม  (ต่่อหน่่วยบริิโภค)
เนื้้�อวััวปรุุงสุุกอย่่างดีี 50 กรััม  
(ต่่อหน่่วยบริิโภค) (หน้้า 58)

1.	� ล้า้งผักัและปอกเปลือืก และล้า้งแครอท จากนั้้�นผ่า่คร่ึ่�ง
มะเขือืเทศและคว้้านเมล็ด็ออก หั่่�นผัักเป็็นก้อ้นขนาด
ประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาโถออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมด (ยกเว้้นถั่่�ว
ลููกไก่)่ ลงในโถ เปลี่่�ยนและล็็อคฝาให้้ถูกูตำำ�แหน่่ง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกและเทน้ำำ��ลงในถังัจน ถึึงระดับั  
‘20 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาท เครื่่�องจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุดโดย
อััตโนมััติิหลัังจากผ่่านไป 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหลแล้้วใส่่ถั่่�วลููกไก่ท่ี่่�ปรุุงแล้้ว  

(ปรุุงถั่่�วลููกไก่ ่แยกกันั)
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งปั่่� น
9.	 �ปั่่� น 3 หรืือ 5 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ ถ่า่ยโอนไปยัังชามและปล่่อยให้้
เย็็นก่อ่นเสิิร์์ฟ 1 ส่วนกับับะหมี่่�ปรุุงสุุกประมาณ  
50 กรััมและน้ำำ��ซุปุข้้นเนื้้�อ 50 กรััม (หน้้า 58)

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีสัังกะสีีและวิิตามิินบีี 12 แหล่่งที่่�มาของธาตุุเหล็็ก 
ฟอสฟอรััส โพแทสเซียีม ไนอะซินิ และวิิตามิินบีี 6 สููง

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: ใช้เ้นื้้�อปลาหรืือน้ำำ��ซุปุเนื้้�ออื่่�น ๆ (หน้้า 58) 
แทนเนื้้�อวััว สำำ�หรัับอาหารมัังสวิิรััติิ เสิิร์์ฟซอสกับัพาสต้้าที่่�ปรุุงแล้้ว ข้้าว หรืือ
อาหารหลัักอื่่�น ๆ ที่่�คุุณเลืือก

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลาน่ึ่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
40 นาทีี
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บลููเบอร์์รี่่� 50 กรััม  (สุุก)
ข้้าวโอ๊๊ตรีีด 100 กรััม  (ต่่อส่่วน)
ลููกพีีชขนาดกลาง 1/2 ลููก  (สุุก)  
(ประมาณ 100 กรััม)
ลููกแพร์์ขนาดกลาง 1/2 ลููก  (สุุก)  
(ประมาณ 100 กรััม)

1.	 �ล้้างส่่วนผสมทั้้�งหมด ปอกเปลืือกและคว้้านแกนลููกพีีช
และลููกแพร์์ หั่่�นลููกพีีชและลููกแพร์์เป็็นลููกบาศก์ข์นาด
ประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกและเทน้ำำ��ลงในถังัจน 
ถึึงระดับั ‘10/15 นาทีี’

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 10 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด 
โดยอััตโนมััติิหลัังจาก 10 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่�ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �ปั่่� น 2 ถึึง 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 5 วิินาทีี จนได้้ความสม่ำำ��เสมอ 

ที่่�ต้้องการ ถ่า่ยโอนไปยัังชามและปล่่อยให้้เย็็นก่อ่น
เสิิร์์ฟ 1 ส่่วนกับัข้้าวโอ๊๊ตรีีดประมาณ 100 กรััม

เคล็็ดลัับโภชนาการ: เคล็็ดลัับโภชนาการ: เด็็ก ๆ จะชอบรสชาติิของผลไม้้รวมนี้้� 
สููตรช่ว่ยให้้ได้้รัับผลไม้้มากขึ้้�นในอาหาร ผสมและจัับคู่่� ประเภทของผลไม้้ที่่�แตก
ต่่างกันัเพื่่�อให้้เหมาะกับัความต้้องการและความชอบของลููกน้้อยของคุุณเอง!

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: ในการเพิ่่�มนมลงในสููตรนี้้�ให้้ผสมกับัโย
เกิริ์์ตธรรมชาติิ ใช้ผ้ลไม้้อื่่�น ๆ ที่่�คุุณเลืือก

มููสลี่่�ถ้ว้ยแรกปลาคอดกับั 
มัันฝรั่่�งบด

ปลาคอด 1 ตััว  (ประมาณ 150 กรััม)
มัันฝรั่่�งขนาดกลาง ½ ลููก (ประมาณ 150 กรััม)
โจ๊๊กข้้าวสวย 100 กรััม  (ต่่อหน่่วยบริิโภค)

1.	 �ล้้างและปอกเปลืือกมัันฝรั่่�ง เอากระดููกและผิิวหนัังของ
ปลาคอดออก หั่่�นส่่วนผสมทั้้�งหมดเป็็นลููกบาศก์ข์นาด
ประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกและเทน้ำำ��ลงในถังัจน ถึึงระดับั  
‘20 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 20 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด โดย
อััตโนมััติิหลัังจาก 20 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อค ในตำำ�แหน่่งผสมผสาน
9.	 �สำำ�หรัับทางเลืือกของคุุณ: ในการทำำ�ซอส ให้้ผสม  

2 ถึึง 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 5 วิินาทีี จนกว่่าจะได้้ความเข้้มข้้นที่่�
ต้้องการ สำำ�หรัับลููกน้้อยที่่�เคี้้�ยวเก่ง่ สะเด็็ดน้ำำ��ออก และ
ปั่่� นใช้เ้วลาน้้อยลง หรืือใช้ส้้้อมกดอาหารที่่�ปรุุงแล้้ว เท
ไปยัังชามและปล่่อยให้้เย็็น ตรวจดููว่่ามีีก้า้งหรืือไม่่อย่่าง
ละเอีียดก่อ่นเสิิร์์ฟ 1 หน่่วยบริิโภคกับัข้้าวต้้มประมาณ 
100 กรััม

เคล็็ดลัับโภชนาการ: ไอโอดีีน แหล่่งที่่�มาของซีลีีีเนีียมและวิิตามิินบีี 12 สููง
เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมผู้้�ช่ว่ยทำำ�อาหารประเภทเนื้้�อ
สััตว์์ เสิิร์์ฟพร้้อมพาสต้้าปรุุงสุุก ข้้าวหรืืออาหารหลัักอื่่�น ๆ ที่่�คุุณเลืือก

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลาน่ึ่�ง 
20 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลานึ่่�ง 
10 นาทีี

เวลารวม
30 นาทีี
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แม้้ว่่าเด็็กทุุกคนจะแตกต่่างกันั แต่่ทารกอายุุ 1 ขวบจะ  
มีีความกระฉัับกระเฉงมากกว่่า พวกเขาอาจคลานไปรอบ ๆ 
ห้้องด้้วยความเร็็วสููง สามารถลุุกขึ้้�นและสอดส่่องในห้้องโดย
ใช้เ้ฟอร์์นิิเจอร์์หรืืออาจเริ่่�มเดิิน การเรีียนรู้้�ที่่�จะเดิิน พููด และอื่่�น ๆ 
อีีกมากมาย เป็็นช่ว่งที่่�มีีความกระตืือรืือร้้นมาก สิ่่�งนี้้�ต้้องการ
พลัังงานและสารอาหารมากขึ้้�น นั่่�นเป็็นเหตุุผลว่่าทำำ�ไมการให้้
อาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพและสมดุุลจึึงมีีความสำำ�คััญมาก จนถึงึ
ตอนนี้้� นมแม่่หรืือนมผงจะเป็็นแหล่่งอาหารหลััก แต่่ตอนนี้้�ถึงึ
เวลาแล้้วที่่�อาหารแข็็งจะเข้้ามาแทนที่่�

แนะนำำ�ให้พ้วกเขารู้้�จัักอาหารใหม่ ่ๆ และ
พยายามอย่า่ให้อ้าหารมากเกินิไป เน่ื่�องจาก
ปริมิาณมากเกินิไปอาจทำำ�ให้ไ้ม่่ถูกูใจ

ระยะหย่่านมนี้้�ควรให้ก้ินิวันัละ 3 มื้้�อ รวมทั้้�งของว่า่งระหว่า่งมื้้�อ
อาหาร เช่น่ ผลไม้ท้ี่่�เตรีียมไว้ ้ผักัแท่ง่ โยเกิริ์ต์ ชีีสแผ่น่ ขนมปัง
ปิ้้� ง หรืือโมจิ ิพยายามรวมแป้้ง (ขนมปัง ซีีเรีียล โจ๊๊ก มันัฝรั่่�ง ข้า้ว 
คูสูคูสูหรืือพาสต้า) โปรตีีน (เนื้้�อ ปลา ไข่ ่ถั่่�วเลนทิลิ ถั่่�ว ฮัมัมูสู 
ถั่่�วเหลืือง และเต้า้หู้้�) และผักัและผลไม้ส้ดในแต่ล่ะมื้้�อ ผลิติภัณัฑ์์
นม (นม โยเกิริ์ต์ หรืือชีีส) ควรรวมอยู่่�ในมื้้�ออาหารหรืือของว่า่ง
สามมื้้�อต่อ่วันั หนึ่่�งหน่ว่ยบริโิภคจะประกอบด้ว้ยนม 1 แก้ว้ (150 
มล.) โยเกิริ์ต์ชามเล็ก็ หรืือ Fromage Frais หรืือชีีสหนึ่่�งกล่อ่ง 
การบริโิภคนมตามปกติขิองพวกเขา (เต้า้นมหรืือสูตูรนมผง) 
จะลดลงตามธรรมชาติใินขั้้�นตอนนี้้� ดังันั้้�น

จึงึเป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�จะเปลี่่�ยนไปใช้น้มวัวัทั้้�งหมดแทน (เว้น้แต่จ่ะ
มีีอาการแพ้น้ม) นมเป็็นแหล่ง่แคลเซีียมที่่�สำำ�คัญั ซึ่่�งควรเป็็น
เครื่่�องดื่่�มหลักัของลูกูวัยัเตาะแตะพร้อ้มกับัน้ำำ�� แต่อ่ย่า่ให้น้ม
มากกว่า่หนึ่่�งไพน์ ์(ประมาณ 0.5 กก.) ต่อ่วันั เพราะจะทำำ�ให้ค้วาม
อยากอาหารลดลงซึ่่�งจำำ�เป็็นต่อ่การเจริญิเติบิโต ควรบริโิภค
ของเหลวประมาณ 6-8 หน่ว่ยบริโิภคต่อวันั (รวมเครื่่�องดื่่�มนม) 
โดยเสิริ์ฟ์ในถ้ว้ย หนึ่่�งมื้้�อพร้อ้มอาหารแต่ล่ะมื้้�อและระหว่า่งมื้้�อ
พร้อ้มของว่า่ง

แนะนำำ�ให้้พวกเขารู้้�จัักอาหารใหม่่ ๆ และพยายามอย่่าให้้อาหาร
มากเกินิไป เนื่่�องจากปริิมาณมากเกินิไปอาจทำำ�ให้้ไม่่ถูกูใจ 
แม้้ว่่าจะไม่่มีีขนาดที่่�แนะนำำ�สำำ�หรัับเด็็กวััยหััดเดิิน แต่่ให้้ใช้ก้ำำ�ปั้้� น
ของเขาเป็็นแนวทาง: ท้้องของพวกเขาจะมีีขนาดใกล้้เคีียงกับั
กำำ�ปั้้� นที่่�กำำ�แน่่น เมื่่�อเริ่่�มใช้ง้านมากขึ้้�น (ตั้้�งแต่่อายุุ 2 ขวบ) คุุณ
สามารถค่่อย ๆ เพิ่่�มขนาดส่่วนที่่�ให้้ได้้ แต่่เพื่่�อความแน่่ใจ ให้้
สัังเกตความอยากอาหารของลููกน้้อยเสมอว่่าลููกจะกินิได้้มาก
แค่่ไหน พยายามรัักษาความสนใจในการเรีียนรู้้�ที่่�จะกินิอาหาร
โดยการจััดอาหารบนจานหลากสีีสััน โดยใช้รูู้ปร่่างและธีีมต่่าง 
ๆ มากมาย (ใบหน้้ายิ้้�มจะช่ว่ยได้้) และผสมผสานสีีและพื้้�นผิิว
ต่่างๆ เข้้าด้้วยกันั ปล่่อยให้้ลููกน้้อยของคุุณป้้อนอาหารเอง
ให้้มากที่่�สุุด คุุณสามารถช่ว่ยได้้โดยการลดอาหารที่่�ย่่อยยาก 
เช่น่ สปาเก็ต็ตี้้� หากลููกของคุุณเริ่่�มปฏิเิสธอาหาร ให้้นำำ�ออก
ไปโดยไม่่เอะอะและรอจนกว่่าจะถึงึเวลาของว่่างหรืือมื้้�ออาหาร
ถัดัไปก่อ่นที่่�จะให้้สิ่่�งอื่่�น พยายามอย่่าให้้อาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาลหรืือ
ไขมัันสููง เพราะจะยิ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิดิพฤติิกรรมการรัับประทาน
อาหารที่่�ไม่่ดีีในอนาคต ชมเชยลููกน้้อยของคุุณสำำ�หรัับการรัับ
ประทานอาหารที่่�ดีี เพราะสิ่่�งนี้้�จะส่่งเสริิมพฤติิกรรมที่่�ดีีและการ
เรีียนรู้้�ในอนาคต ในที่่�สุุดลููกวััยเตาะแตะของคุุณจะสามารถทาน
อาหารที่่�คนอื่่�น ๆ ในครอบครััวกินิได้้ ดัังนั้้�นจำำ�ไว้้เสมอว่่าต้้อง
เป็็นแบบอย่่างและทานสิ่่�งที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ! 

สููตรอาหารที่่�ให้้พลัังงาน 
และสารอาหารมากกว่่าสำำ�หรัับเด็็กทารก

ตั้้�งแต่่
หนึ่่�งปีีขึ้้ �นไป
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ข้้าวราดซอส
พริิกหยวก
ต้้นหอม ½ ต้้น  (ประมาณ 20 กรััม)
บวบลููกเล็็ก ¼ ลููก  (ประมาณ 40 กรััม)
พริิกหยวกแดงขนาดกลาง ½ ลูกู  (ประมาณ 40 กรัมั)
มะเขืือเทศขนาดกลาง 1 ลููก  (ประมาณ 140 กรััม)
ข้้าวสวย 140 กรััม  (ต่่อหน่่วยบริิโภค)

1.	 �ล้้างผััก จากนั้้�นฝานมะเขืือเทศและพริิกหยวกแดง
เป็็นครึ่่�งลููกและนำำ�เมล็็ดออก หั่่�นผัักเป็็นก้อ้นขนาด
ประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกแล้ว้เทน้ำำ��ลงในถังัจนเต็ม็ ถึึงระดับั 
‘10/15 นาที’ี

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
โถใน ตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 15 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด 
โดยอััตโนมััติิหลัังจาก 15 นาทีี

6.	 �หมุุนปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
9.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อค ในตำำ�แหน่่งผสมผสาน
9.	 �ปั่่� น 2 หรืือ 3 ครั้้�ง ครั้้�งละ 15 วิินาทีี จนได้้ความ

สม่ำำ��เสมอ ที่่�ต้้องการ อาหารสำำ�หรัับเด็็กโตควรเป็็น
ก้อ้นเพื่่�อกระตุ้้�นให้้เคี้้�ยว ถ่า่ยโอนไปยัังชามและปล่่อยให้้
เย็็นก่อ่นเสิิร์์ฟ 1 ส่วนกับัข้้าวสวยประมาณ  
140 กรััม

เคล็็ดลัับโภชนาการ: วิิตามิินซีสีููง
เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมเนื้้�อหรืือปลาบด เสิิร์์ฟซอส 
กับัพาสต้้า ข้้าวปรุุงสุุก หรืืออาหารหลัักอื่่�น ๆ ที่่�คุุณเลืือก

แช่แ่ข็็งได้้ มัังสวิิรััติิจาน

เวลาน่ึ่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
20 นาทีี
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หน่่อไม้้ฝรั่่�ง 12 ก้า้น  (สีีเขีียว) (ประมาณ 240 กรััม)
แผ่่นมัันฝรั่่�งต้้มใหม่่ 100 กรััม  (ต่่อหน่่วยบริิโภค)
พาร์์มีีซานชีีสสัับละเอีียด 20 กรััม   
(ต่่อหน่่วยบริิโภค)

1.	 �ล้้างหน่่อไม้้ฝรั่่�งและนำำ�ก้า้นที่่�หยาบออก ตััดส่่วนผสม 
เป็็นชิ้้�นขนาดประมาณ 1 ซม.

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลออกแล้้วใส่่ส่่วนผสมทั้้�งหมดลงใน
ขวดโหล เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาถังัน้ำำ��ออกและเทน้ำำ��ลงในถังัจน 
ถึึงระดับั ‘10/15 นาทีี’

4.	 �เปลี่่�ยนและล็็อคฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อค
ขวดโหล ในตำำ�แหน่่งไอน้ำำ��

5.	 �ตั้้�งเวลาไอน้ำำ�� 15 นาทีี มัันจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุด 
โดยอััตโนมััติิหลัังจาก 15 นาทีี

6.	 �หมุนุปุ่่�ม ไอน้ำำ��กลับไปที่่�ตำำ�แหน่ง ‘ปิิด’
7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางโถบนยููนิิตหลััก จากนั้้�นหมุุนตามเข็็มนาฬิิกาแล้้ว

ล็็อคเข้้าที่่� ตำำ�แหน่่งการผสม
9.	 �เทไปยัังชามและปล่่อยให้้เย็็น 1 ส่วนผสมกับัแผ่่นมััน

ฝรั่่�งต้้มใหม่่ 100 กรััม และพาร์์เมซานชีสีสัับละเอีียด  
20 กรััม

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีฟอสฟอรััส โฟเลต วิิตามิินดีี และวิิตามิินเคสููง แหล่่งที่่�มา
ของแคลเซียีม โพแทสเซียีม ไทอามิิน วิิตามิินซี ีและวิิตามิินบีี 6

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมปลาแซลมอนฉีีก เสิิร์์ฟพร้้อม
บะหมี่่� และซอสที่่�คุุณเลืือก

 หน่่อไม้้ฝรั่่�งนึ่่�งกับั
มัันฝรั่่�งและพาเมซาน

 พาสต้้าแซลมอน
กับับรอกโคลีี
แซลมอนแล่่เป็็นชิ้้�น 1 ชิ้้�น (ประมาณ 120 กรััม)
บรอกโคลีีขนาดเล็็ก ½ หััว (ประมาณ 120 กรััม)
พาสต้้ารููปเปลืือกหอยต้้มสุุก 140 กรััม (ต่่อจาน)

1.	 �ล้้างบรอกโคลีี เลาะก้า้งกับัหนัังออกจากปลาแซลมอน 
หั่่�นบรอกโคลีีกับัแซลมอนเป็็นลููกเต๋๋าขนาดประมาณ  
1 เซนติิเมตร

2.	 �เปิิดฝาขวดโหลแล้้วใส่่วััตถุดุิิบทั้้�งหมดลงในขวดโหล 
ปิิดล็็อกฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง

3.	 �เปิิดฝาช่อ่งใส่่น้ำำ��แล้้วเทน้ำำ��ลงไปจนกว่่าจะถึึงระดัับ 
‘10/15 นาทีี’

4.	 �ปิดล็็อกฝาในตำำ�แหน่่งที่่�ถูกูต้้อง กดเพื่่�อล็็อกขวดโหล
ในตำำ�แหน่่งนึ่่�ง

5.	 �ตั้้�งเวลานึ่่�งที่่� 15 นาทีี เครื่่�องจะเริ่่�มนึ่่�งและหยุุดทำำ�งาน
โดยอััตโนมััติิ หลัังผ่่านไป 15 นาทีี

6.	 �หมุุนปุ่่�มนึ่ ่�งกลัับไปที่่�ตำำ�แหน่่ง “ปิิด’

7.	 �พลิิกขวดโหล
8.	 �วางขวดโหลไว้้ที่่�ตััวเครื่่�องหลััก แล้้วหมุุนไปในทิิศทาง

เต็็มนาฬิิกา ล็็อกขวดโหลในตำำ�แหน่่งปั่่� น
9.	 �วิิธีีทำำ�ซอส: ปั่่� นครั้้�งละ 5 วิินาทีีจำำ�นวน 2-3 ครั้้�งจนกว่่า

จะได้้ความเหนีียวข้้นที่่�ต้้องการ สำำ�หรัับเด็็กที่่�เคี้้�ยว
อาหารได้้ดีี: กรองน้ำำ��ออกแล้้วลดจำำ�นวนครั้้�งที่่�ปั่่� นให้้
น้้อยลง หรืือใช้ส้้้อมตััดแบ่่ง อาหารที่่�ปรุุงสุุกแล้้วแทน 
เทใส่่ถ้ว้ยแล้้วทิ้้�งไว้้ให้้เย็็นลงก่อ่นเสิิร์์ฟ 1 จานคู่่�กับัพาส
ต้้ารููปเปลืือกหอยต้้มสุุกประมาณ 140 กรััม

เคล็็ดลัับโภชนาการ: มีีโอเมกา 3, ซีลีีีเนีียม, ไอโอดีีน, วิิตามิิน B12, ไทอะมิิน, 
วิิตามิิน D และวิิตามิิน K สููง อุุดมไปด้้วยฟอสฟอรััส, ไรโบฟลาวิิน, ไนอะซินิ, โฟ
เลต และวิิตามิิน C

เคล็็ดลัับการเตรีียม/การปรุุงอาหาร: เสิิร์์ฟพร้้อมพููเรผััก เสิิร์์ฟพร้้อมเส้้นพาส
ต้้าสุุก ข้้าว หรืืออาหารหลัักอื่่�นตามที่่�คุุณเลืือก

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลาน่ึ่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
35 นาทีี

แช่แ่ข็็งได้้จาน

เวลานึ่่�ง 
15 นาทีี

เวลารวม
30 นาทีี

TH TH
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