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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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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

ENEN



2322

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�อพููดถึงึก�รแนะนำ�ให้ลููกน้อยของคุุณรู้จัักอ�ห�รแข็ง
เป็็นคุรั�งแรก เป็็นเร่�องป็กตำิที่่�จัะรู้สึึกสึับสึน ข้อมืู่ลูจัำ�นวน
มื่ห�ศ�ลูอ�จัมื่�กมื่�ยจันเกนิไป็ โดยเฉพู�ะอย่�งยิ�งห�ก
คุุณเป็็นพู่อแมื่่คุรั�งแรก บ�งคุรั�งที่�รกจัะคุ�ยอ�ห�ร
ที่่�เตำร่ยมื่ไว้ให้ โดยไมื่่สึ�มื่�รถึพููดได้ว่�พูวกเข�ที่ำ�อะไร
หร่อไมื่่อย�กที่�นอะไร สึิ�งน่�อ�จัคุ่อนข้�งที่้�ที่�ยสึำ�หรับ
ผูู้้ป็กคุรองเมื่่�อตำ้องหย่�นมื่ลููก แตำ่อย่�ตำ่�นตำระหนก ที่ำ�
ตำ�มื่คุว�มื่ตำ้องก�รของลููกน้อย แลูะจััดห�อ�ห�รที่่�มื่่
คุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รที่่�หลู�กหลู�ยซึ่ึ�งจัะชว่ยให้พูวกเข�
เตำิบโตำอย่�งแข็งแรงแลูะมื่่คุว�มื่สึุข

 สุตูรอาหารทํ่�รวด้เรว็
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คุรอบคุรัวในป็ริมื่�ณที่่�น้อยกว่�ได้ในที่่�สึุด เด็ก ๆ เร่ยนรู้ที่่�จัะ
ชอบอ�ห�รที่่�ตำนรู้สึึกชนิ ดังนั�น ถึ�้คุุณให้อ�ห�รแลูะเคุร่�องด่�มื่
ที่่�เคุ็มื่มื่�ก หว�นมื่�ก หร่อมื่่ไขมื่ันกบัลููก ลููกจัะมื่่แนวโน้มื่อย�ก
ที่�นอ�ห�รเหลู่�นั�นมื่�กกว่�เมื่่�อโตำขึ�น แลูะคุุณคุงไมื่่อย�ก
สึร้�งคุนเลู่อกกนิขึ�นมื่�! ก�รให้ลููกของคุุณที่�นอ�ห�รที่่�มื่่
คุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รแลูะด่ตำ่อสึุขภ�พูหลู�กหลู�ยชนิดตำั�งแตำ่
แรกเป็็นสึิ�งสึำ�คุัญอย่�งยิ�ง เพูร�ะจัะที่ำ�ให้แน่ใจัว่�ลููกกนิอ�ห�ร
เชน่นั�นตำ่อไป็เมื่่�อโตำขึ�น ก�รเป็ลู่�ยนสึิ�งที่่�เด็กรับป็ระที่�นตำอนที่่�
เด็กโตำแลู้วเป็็นสึิ�งที่่�ที่ำ�ได้ย�กมื่�ก ดังนั�นจัึงเป็็นสิึ�งสึำ�คุัญที่่�เร�
ตำ้องป็ลููกฝัังนิสึัยก�รรับป็ระที่�นอ�ห�รที่่�ด่ตำั�งแตำ่เริ�มื่ตำ้น เร�
ขอแนะนำ�ให้คุุณที่ำ�เชน่น่�ตำั�งแตำ่ที่่�เริ�มื่ให้ลููกรับป็ระที่�นอ�ห�ร
เป็็นตำ้นไป็ แลูะแนะนำ�ให้ที่ำ�อ�ห�รเองตำั�งแตำ่ตำ้นโดยใชว้ัตำถึดุิบที่่�
สึดใหมื่่ ด้วยวิธี่น่� คุุณจัะรู้ได้อย่�งแน่นอนว่�ลููกของคุุณกำ�ลูัง
รับป็ระที่�นอะไรบ้�ง นอกจั�กน่�คุุณคุวรพูย�ย�มื่รักษ�องคุ์
ป็ระกอบที่�งโภชน�ก�รในอ�ห�รที่่�คุุณอย�กเตำร่ยมื่ให้ลููกไว้ให้
ได้มื่�กที่่�สึุด เพู่�อให้คุุณได้รับคุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รสึูงสึุดจั�ก
วัตำถึดุิบที่่�คุุณกำ�ลูังใช ้ก�รซึ่่�อวัตำถึดุิบที่่�สึดใหมื่่แลูะก�รจััดเกบ็
วัตำถึดุิบอย่�งเหมื่�ะสึมื่ด้วยก�รป็ฏิบิัตำิตำ�มื่คุำ�แนะนำ�ในก�รจััด
เกบ็อ�ห�รจัะชว่ยรักษ�ป็ริมื่�ณสึ�รอ�ห�รในอ�ห�รได้

นอกจั�กน่�ยังชว่ยให้แน่ใจัว่�อ�ห�รเชน่เน่�อดิบหร่อป็ลู�ที่่�ที่�น
ได้อย่�งป็ลูอดภัย แลูะก�รเตำร่ยมื่อ�ห�รบนพู่�นผู้ิวที่่�สึะอ�ด
โดยใชอุ้ป็กรณ์ที่่�สึะอ�ดจัะชว่ยป็กป้็องลููกน้อยของคุุณจั�ก
แบคุที่่เร่ยที่่�เป็็นอันตำร�ย

ก�รนึ�งเป็็นวิธี่ที่่�ด่ตำ่อสึุขภ�พูในก�รเตำร่ยมื่อ�ห�รเน่�องจั�ก
ชว่ยรักษ� ให้สึ�รอ�ห�รยังคุงอยู่ ก�รใชเ้คุร่�องที่ำ�อ�ห�รที่�รก
เพู่�อสึุขภ�พูแบบ 4-in-1 ของ Philips Avent จัะชว่ยรักษ�
คุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รของสึ่วนผู้สึมื่เริ�มื่ตำ้นในอ�ห�รที่่�เตำร่ยมื่
ขั�นสึุดที่้�ยสึำ�หรับลููกน้อยของคุุณ เน่�องจั�กนำ��ผู้ลูไมื่้ที่่�ป็ลู่อย
ออกมื่�จั�กหมื่้อนึ�งในระหว่�งก�รป็รุงอ�ห�ร (ขั�นตำอนก�รนึ�ง) 
จัะถึกูเกบ็ไว้เพู่�อผู้สึมื่กลูับเข้�ไป็ในอ�ห�รระหว่�งก�รผู้สึมื่ (ขั�น
ตำอนก�รผู้สึมื่) แมื่้ว่�ตำำ�ร�อ�ห�รน่�จัะให้ข้อมืู่ลูบ�งอย่�งเก่�ยว
กบัก�รหย่�นมื่ แตำ่กม็ื่่ข้อมืู่ลูที่่�เช่�อถึอ่ได้มื่�กมื่�ยที่่�จัะชว่ยให้คุุณ
ตำัดสึินใจัได้ว่�ลููกน้อยของคุุณพูร้อมื่สึำ�หรับก�รหย่�นมื่หร่อไมื่่ 
ตำัวอย่�งเชน่ จั�กคุลูินิกที่�รกใกลู้บ้�น สึำ�นักง�นแพูที่ย์ หร่อ
ที่�งออนไลูน์ ตำลูอดจันข้อมืู่ลูที่่�จัะชว่ยให้คุุณก�้วหน้�จั�กขั�น
หนึ�งไป็อ่กขั�น หร่อแมื่้กระที่ั�งแนวคุิดเก่�ยวกบัสึูตำรอ�ห�รอ่�น ๆ 
ที่่�คุุณสึ�มื่�รถึใชก้บัอ�ห�รที่�รกเพู่�อสึุขภ�พู Philips Avent 
4-in-1 ของผูู้้ผู้ลูิตำคุุณ

คุำ�แนะนำ�ด้�นสึุขภ�พูแลูะคุว�มื่
ป็ลูอดภัย 
ที่�รกมื่่คุว�มื่เสึ่�ยงเป็็นพูิเศษตำ่อแบคุที่่เร่ยที่่�อ�จัที่ำ�ให้เกดิ
อ�ห�รเป็็นพูิษ ดังนั�นจัึงจัำ�เป็็นตำ้องป็ฏิบิัตำิตำ�มื่หลูักเกณฑ์์ด้�น
สึุขภ�พูแลูะคุว�มื่ป็ลูอดภัยง่�ย ๆ เมื่่�อเตำร่ยมื่แลูะจััดเกบ็ อ�ห�ร
ของพูวกเข� 

ก�รเตำร่ยมื่อ�ห�ร:   
•  ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัเสึมื่อว่�อ�ห�รถึกูจััดเกบ็อย่�งป็ลูอดภัย

แลูะยึดตำ�มื่วันที่่�ใช ้เตำร่ยมื่อ�ห�รในคุรัวที่่�สึะอ�ดโดยใชเ้ข่ยง
แลูะชอ้นส้ึอมื่ที่่�สึะอ�ด ลู้�งมื่่อให้ที่ั�วกอ่นก�รเตำร่ยมื่อ�ห�รแลูะ
ลู้�งมื่่อที่�รกกอ่นก�รป้็อนอ�ห�ร ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�ช�มื่
แลูะชอ้นที่่�ใชป้้็อนอ�ห�รที่ั�งหมื่ดได้รับก�รที่ำ�คุว�มื่สึะอ�ด
อย่�งที่ั�วถึงึกอ่นใชง้�น Philips Avent มื่่เคุร่�องฆ่่�เช่�อที่่�เหมื่�ะ
สึมื่ รวดเร็ว ง่�ย แลูะมื่่ป็ระสึิที่ธีิภ�พู

•  เกบ็เน่�อสัึตำว์ที่่�ป็รุงสึุกแลูะดิบแยกจั�กกนัแลูะจั�กอ�ห�รอ่�น ๆ 
ในตำู้เย็นแลูะปิ็ดฝั�ไว้ ลู้�งมื่่อทีุ่กคุรั�งหลูังสึัมื่ผู้ัสึเน่�อดิบ เน่�อ
หร่อป็ลู�ดิบที่่�บรรจัุสึุญญ�ก�ศป็ลูอดเช่�อไมื่่คุวรตำ้องลู้�ง
กอ่นใช ้เน่�องจั�กอ�จัแพูร่กระจั�ยเช่�อโรคุที่่�เป็็นอันตำร�ยไป็
ยังพู่�นผู้ิวก�รที่ำ�ง�นในคุรัวแลูะอ�จันำ�ไป็สึู่อ�ห�รเป็็นพูิษได้ 
ใชว้ิจั�รณญ�ณของคุุณเองห�กคุุณไมื่่แน่ใจัว่�มื่่ก�รลู้�ง
มื่�กอ่น (เชน่ ไมื่่ได้บรรจัุสึูญญ�ก�ศ/ อ�ห�รที่่�ซึ่่�อในตำลู�ด
อ�ห�รสึด) ลู้�งผู้ักแลูะผู้ลูไมื่้แลูะป็อกเป็ลู่อกทีุ่กคุรั�งห�ก
จัำ�เป็็น คุวรป็อกเป็ลู่อกแลูะลู้�งผู้ักร�กที่ั�งหมื่ดกอ่นใช้

•  อย่�ใสึ่เกลู่อลูงในอ�ห�รสึำ�หรับที่�รก คุุณสึ�มื่�รถึเพูิ�มื่
สึมืุ่นไพูรแลูะ เคุร่�องเที่ศอ่อน ๆ แที่น เพู่�อให้อ�ห�รมื่่รสึช�ตำิด่
ขึ�น ห�กคุุณตำ้องใชน้ำ��สึตำ็อกในสึูตำรอ�ห�ร ให้ใชน้ำ��สึตำ็อกที่่�มื่่
เกลู่อตำำ��หร่อไมื่่ใสึ่เลูย หลู่กเลู่�ยงก�รเตำิมื่นำ��ตำ�ลูในอ�ห�ร เว้น
แตำ่จัะตำ้องก�รรสึช�ตำิ (เชน่ เพู่�อที่ำ�ให้ผู้ลูไมื่้มื่่รสึหว�น) 

•  ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�อ�ห�รสึุกที่ั�วถึงึแลูะที่ิ�งไว้ให้อุ่นกอ่นเสิึร์ฟ 

เป้้าหมายของเรา

เร�หวังว่�คุู่มื่่อสึูตำรอ�ห�รน่�จัะชว่ยคุุณเมื่่�อเริ�มื่ให้ลููกน้อย 
ที่�นอ�ห�รแข็ง ป็ระกอบด้วยข้อมืู่ลูที่่�เป็็นป็ระโยชน์แลูะคุำ�
แนะนำ�อย่�งมื่่ออ�ชพู่เก่�ยวกบัระยะตำ่�ง ๆ ของก�รหย่�นมื่ 
พูร้อมื่ตำัวอย่�งก�รว�งแผู้นมื่่�ออ�ห�รแลูะสึูตำรอ�ห�รที่่�เหมื่�ะ
สึมื่สึำ�หรับก�รหย่�นมื่ระยะตำ่�ง ๆ แตำ่ลูะสึูตำรได้รับก�รพูัฒน�
โดยใชเ้คุร่�องที่ำ�อ�ห�รที่�รกเพู่�อสึุขภ�พูแบบ 4-in-1 ของ 
Philips Avent เพู่�อชว่ยให้คุุณจััดห�อ�ห�รที่่�มื่่คุุณคุ่�ที่�ง
โภชน�ก�รสึำ�หรับลููกน้อยที่่�กำ�ลูังเตำิบโตำ 

เริ�มื่หย่�นมื่ลููกน้อยของคุุณ  
ก�รได้เห็นที่�รกแรกเกดิของคุุณเตำิบโตำแลูะพูัฒน�เป็็นเด็ก
ที่่�มื่่คุว�มื่สึุขแลูะแข็งแรงเป็็นป็ระสึบก�รณ์ที่่�น่�อัศจัรรย์แลูะ
คุุ้มื่คุ่�จัริง ๆ สึิ�งที่่�เกดิขึ�นในป่็แรกของชว่ิตำของที่�รกอ�จั
สึ่งผู้ลูตำ่อสึุขภ�พูในอน�คุตำของเข�หร่อเธีอ แลูะก�รจััดห�
อ�ห�รที่่�ด่ตำ่อสึุขภ�พูแลูะมื่่คุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รเป็็นสึ่วน
สึำ�คุัญของกระบวนก�รน่� นำ��นมื่แมื่่เป็็นอ�ห�รมื่่�อแรกที่่�ด่
ที่่�สึุดที่่�ที่�รกสึ�มื่�รถึมื่่ได้ เพูร�ะป็ระกอบด้วยสึ�รอ�ห�รตำ�มื่
ธีรรมื่ช�ตำิที่ั�งหมื่ดที่่�ที่�รกตำ้องก�ร พูร้อมื่ด้วยแอนตำิบอด่ที่่�
สึำ�คุัญสึำ�หรับก�รป้็องกนัเพูิ�มื่เตำิมื่จั�กก�รตำิดเช่�อจั�กแมื่่สึู่ลููก
โดยตำรง แนะนำ�ให้เลู่�ยงลููกด้วยนมื่แมื่่จันถึงึอ�ยุ 6 เด่อน แลูะ
ห�กเป็็นไป็ได้ ให้เลู่�ยงลููกด้วยนมื่แมื่่ที่่�ด่ตำ่อสึุขภ�พูแลูะสึมื่ดุลู
เป็็นเวลู�ถึงึ 2 ป่็หร่อน�นกว่�นั�นห�กตำ้องก�ร เมื่่�อไมื่่สึ�มื่�รถึ
ให้นมื่ลููกได้ นมื่ผู้งสึำ�หรับที่�รกคุ่อสึิ�งที่ดแที่นที่่�ด่ที่่�สึุดรองลูง
มื่�จั�กน้ ำ�นมื่แมื่่ ในแง่ของคุว�มื่สึ�มื่�รถึในก�รเตำิบโตำ ที่�รก
คุวรมื่่นำ��หนักเพูิ�มื่ขึ�นระหว่�ง 0.5 กก. (1.1 ป็อนด์) ถึงึ  
1 กก. (2.2 ป็อนด์) ตำ่อเด่อนตำั�งแตำ่ 0-6 เด่อน หลูังจั�กนั�น 
จัำ�เป็็นตำ้องให้อ�ห�รแข็งเพู่�อสึ่งเสึริมื่ก�รเจัริญเตำิบโตำแลูะ
พูัฒน�ก�รตำ่อไป็ 

เน่�องจั�กที่�รกเป็็นบุคุคุลูแลูะเตำิบโตำในอัตำร�ที่่�ตำ่�งกนั จัึง
สึำ�คุัญมื่�กที่่�จัะไมื่่เร่งให้พูวกเข�หย่�นมื่กอ่นที่่�พูวกเข�จัะพูร้อมื่ 
เวลู�เร็วที่่�สึุดในก�รพูิจั�รณ�เริ�มื่หย่�นมื่ที่�รกคุ่อ 4 เด่อนหร่อ 
17 สัึป็ด�ห์ แตำ่โดยป็กตำิแลู้วระบบย่อยอ�ห�รของที่�รกจัะใช้
เวลู�ป็ระมื่�ณ 6 เด่อนจัึงจัะที่ำ�ง�นได้ตำ�มื่ป็กตำิแลูะพูร้อมื่ที่่�จัะ

ย่อยอ�ห�ร* มื่่สัึญญ�ณสึำ�คุัญ 3 ป็ระก�รที่่�บ่งบอกว่�ที่�รก
พูร้อมื่ที่่�จัะลูองอ�ห�รแข็งเมื่่�อใด โดยป็กตำิจัะเกดิขึ�นป็ระมื่�ณ 
4-6 เด่อนแลูะรวมื่ถึงึ: สึ�มื่�รถึนั�งแลูะยกศ่รษะให้มื่ั�นคุงได้ มื่่อ 
ตำ� แลูะป็�กป็ระสึ�นกนัด่ (มื่องอ�ห�ร หยิบเข้�ป็�กได้) คุว�มื่
สึ�มื่�รถึในก�รกลู่นอ�ห�รที่่�เสึนอแที่นที่่�จัะผู้ลูักออกที่ั�งหมื่ด

ดังนั�นให้มื่องห�สัึญญ�ณที่ั�งหมื่ดเหลู่�น่�กอ่นที่่�จัะหย่�นมื่
ลููกของคุุณ พูวกเข�อ�จัไมื่่พูอใจักบัก�รป้็อนนมื่น้อยลูงแลูะ
เริ�มื่แสึดงคุว�มื่สึนใจัในอ�ห�รที่่�คุนอ่�นที่�น ก�รเป็ลู่�ยนแป็ลูง
ที่ั�งหมื่ดน่�ถึอ่เป็็นขั�นตำอนสึำ�คุัญในก�รพูัฒน�ลููกน้อยของคุุณ 
ตำอนน่�พูวกเข�พูร้อมื่ที่่�จัะสึำ�รวจัรสึช�ตำิแลูะเน่�อในอ�ห�รของ
พูวกเข�แลู้ว

เมื่่�อเริ�มื่ให้ลููกน้อยที่�นอ�ห�รคุรั�งแรก ป็ริมื่�ณอ�ห�รที่่�ลููกรับ
ป็ระที่�นไมื่่ได้สึำ�คุัญเที่่�กบัก�รที่ำ�ให้ลููกชนิกบัก�รที่�นอ�ห�ร
ที่ั�ว ๆ ไป็ ในตำอนแรกเด็กที่�รกไมื่่ได้ตำ้องก�รอ�ห�รวันลูะ 3 มื่่�อ 
คุุณสึ�มื่�รถึเริ�มื่ให้ลููกเป็ลู่�ยนมื่�ที่�นอ�ห�รแที่นนมื่แมื่่ได้ด้วย
ก�รให้อ�ห�รที่่ลูะน้อยจันกว่�ลููกจัะชนิกบัรสึช�ตำิ เน่�อสัึมื่ผู้ัสึ 
แลูะคุว�มื่รู้สึึกถึงึอ�ห�รในป็�ก จั�กนั�นจัึงคุ่อย ๆ เพูิ�มื่ป็ริมื่�ณ
แลูะคุว�มื่หลู�กหลู�ยของอ�ห�รที่่�ลููกรับป็ระที่�นจันกว่�จัะ
สึ�มื่�รถึรับป็ระที่�นอ�ห�รชนิดเด่ยวกนักบัสึมื่�ชกิคุนอ่�นใน

*	โปรดรับคำาแนะนำาจากักัมุัารแพูทย์ห่รือผัู้เชี�ยวชาญเมัื�อคุณตี๋้องกัารเริ�มัให่้
อาห่ารแทนนำ�านมัจากัมัารดา
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คุำ�แนะนำ�แลูะข้อมืู่ลูเพูิ�มื่เตำิมื่  
•  ป็ริมื่�ณที่่�ระบุในสึูตำรอ�ห�ร* คุวรให้เพู่ยงพูอ อ�ห�รสึำ�หรับ

ป้็อนลููกน้อยของคุุณ ตำลูอดจันของเหลู่อบ�งสึ่วนเพู่�อแบ่ง
สึ่วนแลูะจััดเกบ็หร่อแชแ่ข็งเพู่�อใชใ้นภ�ยหลูัง คุุณสึ�มื่�รถึ
ป็รับป็ริมื่�ณที่่�ตำ้องก�รให้เหมื่�ะกบัคุว�มื่ตำ้องก�รของคุุณ 
ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�ได้ป็รับระยะเวลู�ก�รนึ�งตำ�มื่ป็ริมื่�ณ
สึ่วนผู้สึมื่ที่่�ใช ้ตำรวจัสึอบ ‘สึ่วนผู้สึมื่แลูะเวลู�นึ�ง’ ในคุู่มื่่อผูู้้ใช้
สึำ�หรับเวลู�ไอนำ��โดยป็ระมื่�ณสึำ�หรับสึ่วนผู้สึมื่เฉพู�ะ 

•  คุว�มื่สึอดคุลู้องสึุดที่้�ยของแตำ่ลูะสึูตำรจัะขึ�นอยู่กบัป็ระเภที่
ของสึ่วนผู้สึมื่ ที่่�ใชร้วมื่ถึงึป็ริมื่�ณที่่�ใชแ้ลูะระยะก�รหย่�นมื่ 
คุว�มื่สึมื่ำ��เสึมื่ออ�จัเป็ลู่�ยนแป็ลูงได้โดยก�รเตำิมื่นมื่ตำ�มื่ป็กตำิ
ของที่�รกหร่อนำ��ตำ้มื่ลูงในสึูตำรสึุดที่้�ย ตำัวอย่�งเชน่ อ�จัใช้
นำ��เพู่�อที่ำ�ให้บ�งลูงหร่ออ�จัเตำิมื่ข้�วที่�รกเพู่�อให้ข้นขึ�น ก�ร
ระบ�ยนำ��บ�งส่ึวนในหมื่้อนึ�งกอ่นก�รปั็� นจัะที่ำ�ให้ได้เน่�อข้นขึ�น 

•  ป็ริมื่�ณของสึูตำรอ�ห�รเป็็นตำัวบ่งบอก ป็ริมื่�ณเหลู่�น่�อ�จั
แตำกตำ่�งกนัไป็ขึ�นอยู่กบั ลูักษณะของวัตำถึดุิบที่่�ใชแ้ลูะเวลู�ที่ำ�
อ�ห�ร

•  จัำ�นวนขน�ดส่ึวนที่่�จััดเตำร่ยมื่ไว้โดยแตำ่ลูะสึูตำรเป็็นเพู่ยง
แนวที่�งเที่่�นั�น เน่�องจั�กที่�รกทีุ่กคุนมื่่คุว�มื่ตำ้องก�รที่่�
แตำกตำ่�งกนั ขน�ดส่ึวนย่อยอ�จัไมื่่สึะที่้อนถึงึป็ริมื่�ณที่่�
ที่�รกตำ้องก�รหร่อจัำ�เป็็นตำ่อก�รเจัริญเตำิบโตำของที่�รก 
หมื่�ยคุว�มื่ว่�ขน�ดสึ่วนสึุดที่้�ยที่่�บริโภคุอ�จัแตำกตำ่�ง 
จั�กที่่�ระบุไว้

•  ใชคุู้่มื่่อสึูตำรก�รถึ�่ยภ�พูเป็็นข้อมืู่ลูอ้�งอิงอย่�งรวดเร็วเมื่่�อ 
ป็รุงอ�ห�รด้วยเคุร่�องที่ำ�อ�ห�รที่�รกเพู่�อสึุขภ�พู  
Philips Avent 4-in-1

•  เมื่่�อใชเ้คุร่�องที่ำ�อ�ห�รที่�รกเพู่�อสึุขภ�พู Philips Avent  
4-in-1 สึำ�หรับ คุรั�งแรกโป็รดที่ำ�ตำ�มื่คุำ�แนะนำ�สึูตำรที่ั�งหมื่ด

*	ตี๋ำาราอาห่ารได้รับกัารตี๋รวจสอบเพูื�อให่้มัั�นใจว่าจะได้รับ	แคลีอรี�	
เกัลีือ	นำ�าตี๋าลี	แลีะไข้มัันอย่างเห่มัาะสมัสำาห่รับเด็กั

ก�รเกบ็รักษ�อ�ห�ร:   
•  เมื่่�อเตำร่ยมื่แลู้ว ให้ที่ำ�ให้อ�ห�รเย็นโดยเร็วที่่�สึุด (ภ�ยใน 1-2 

ชั�วโมื่ง) แลูะว�งในตำู้เย็น (ที่่�อุณหภูมื่ิ 5 °C (41 °F) หร่อตำำ��
กว่�) หร่อชอ่งแชแ่ข็ง (ที่่�อุณหภูมื่ิ -18 °C (0 °F)) อ�ห�รที่่�
ป็รุงสึดใหมื่่สึ�มื่�รถึเกบ็ไว้ในตำู้เย็นได้ไมื่่เกนิ 24 ชั�วโมื่ง ตำรวจั
สึอบหลูักเกณฑ์์เก่�ยวกบัชอ่งแชแ่ข็งของคุุณเพู่�อดูว่�คุุณ
สึ�มื่�รถึเกบ็อ�ห�รที่�รกได้อย่�งป็ลูอดภัยน�นแคุ่ไหน โดย
ป็กตำิแลู้ว 1-3 เด่อน

•  สึ�มื่�รถึเตำร่ยมื่แลูะจััดเกบ็อ�ห�รเป็็นชดุในชอ่งแชแ่ข็งโดยใช้
หมื่้อที่่�มื่�พูร้อมื่กบัเคุร่�องที่ำ�อ�ห�รเด็กเพู่�อสึุขภ�พู Philips 
Avent 4-in-1 คุุณสึ�มื่�รถึซึ่่�อภ�ชนะเพูิ�มื่เตำิมื่จั�กกลูุ่มื่
ผู้ลูิตำภัณฑ์์ของ Philips ภ�ชนะเหลู่�น่�ยังป็ลูอดเช่�อ กะที่ัดรัด 
แลูะเหมื่�ะสึำ�หรับก�รว�งซึ่อ้นกนั สึ�มื่�รถึเข่ยนช่�ออ�ห�รแลูะ
วันที่่�เตำร่ยมื่ลูงบนฉลู�กแลูะตำิดที่่�ฝั�ได้ หร่อใชถ้ึ�ดที่ำ�นำ��แข็ง 
ภ�ชนะกนัชอ่งแชแ่ข็งขน�ดเลู็ก หร่อถึงุสึำ�หรับชอ่งแชแ่ข็ง 
ห�กจัำ�เป็็น ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�อ�ห�รถึกูห่ออย่�งแน่นหน�
ด้วยฟิลู์มื่ยึดหร่อฟอยลู์ในคุรัว

•  คุวรลูะลู�ยอ�ห�รแชแ่ข็งให้สึะอ�ดกอ่นนำ�ไป็อุ่น เคุร่�องที่ำ�
อ�ห�รที่�รกเพู่�อสึุขภ�พู Philips Avent 4-in-1 มื่่ฟังกช์นั
ลูะลู�ยนำ��แข็งแลูะอุ่นเพู่�อตำอบสึนองทีุ่กคุว�มื่ตำ้องก�รของ
คุุณ ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�อ�ห�รที่่�อุ่นร้อนที่ั�วถึงึ (คุวรมื่่ไอนำ��
ลูอยขึ�นมื่�) แลูะป็ลู่อยให้เย็นลูงพูอสึมื่คุวรกอ่นเสิึร์ฟ เคุร่�อง
อุ่นอ�ห�ร Philips Avent ยังสึ�มื่�รถึใชอุ้่นอ�ห�รของลููก
น้อยได้อย่�งสึมื่ำ��เสึมื่อแลูะป็ลูอดภัย ห�กคุุณอุ่นอ�ห�รโดย
ใชไ้มื่โคุรเวฟ คุวรคุนอ�ห�รแลูะตำรวจัสึอบอุณหภูมื่ิกอ่นให้
อ�ห�รที่�รกเสึมื่อ อย่�อุ่นอ�ห�รซึ่ำ��มื่�กกว่�หนึ�งคุรั�ง

•  อย่�นำ�อ�ห�รไป็แชเ่ย็นซึ่ำ��หลูังจั�กลูะลู�ยแลู้ว แลูะอย่�เกบ็
แลูะนำ�กลูับมื่�ใชซ้ึ่ำ��กบัอ�ห�รที่่�ลููกยังที่�นไมื่่เสึร็จั

อ�ห�รที่่�คุวรหลู่กเลู่�ยงแลูะก�รแพู้
อ�ห�ร:   
•  อ�ห�รบ�งชนิดไมื่่เหมื่�ะสึำ�หรับเด็กอ�ยุตำำ��กว่� 12 เด่อน 

รวมื่ถึงึตำับ, หอยดิบ, ป็ลู�ฉลู�มื่, ป็ลู�กระโที่งด�บแลูะป็ลู�
มื่�ร์ลูิน, เนยแข็งที่่�ไมื่่ผู้่�นก�รพู�สึเจัอร์ไรส์ึแบบนิ�มื่แลูะนำ��ผู้ึ�ง 
ตำรวจัสึอบให้แน่ใจัว่�ไข่หร่ออ�ห�รที่่�มื่่ไข่นั�นสึุกด่แลู้ว 

•  ห�กมื่่ป็ระวัตำิแพู้อ�ห�รในคุรอบคุรัว แนะนำ�ให้ด่�มื่นมื่แมื่่อย่�ง
เด่ยวจันถึงึอ�ยุ 6 เด่อน ในกรณ่ที่่�ไมื่่สึ�มื่�รถึให้นมื่บุตำรได้
ไมื่่ว่�ด้วยเหตำุผู้ลูใดกต็ำ�มื่ ให้ป็รึกษ�แพูที่ย์เพู่�อขอคุำ�แนะนำ�
เก่�ยวกบัสึูตำรนมื่ที่่�ด่ที่่�สึุดที่่�จัะจััดห�ให้แที่น เน่�องจั�กก�ร
แนะนำ�อ�ห�รชนิดแรกอ�จัที่ำ�ให้เกดิก�รแพู้ได้ ก�รให้นมื่ลููก
คุวรดำ�เนินตำ่อไป็ตำลูอดก�รหย่�นมื่ แลูะคุวรระมื่ัดระวังเมื่่�อ
แนะนำ�อ�ห�รที่่�อ�จัเป็็นภูมื่ิแพู้ เชน่ นมื่ ไข่ ข้�วสึ�ลู่ ป็ลู�แลูะ
หอย โดยป้็อนที่่ลูะอย่�ง 

•  ห�กคุนในคุรอบคุรัวมื่่ป็ระวัตำิแพู้ถึั�วลูิสึงให้ขอคุำ�แนะนำ�จั�ก 
แพูที่ย์ผูู้้ที่รงคุุณวุฒิ เน่�องจั�กคุว�มื่เส่ึ�ยงตำ่อก�รสึำ�ลูัก ไมื่่
คุวรให้ถึั�วที่ั�งเมื่ลู็ด รวมื่ที่ั�งถึั�วลูิสึงแกเ่ด็กอ�ยุตำำ��กว่� 5 ป่็ 

•  สึัญญ�ณของโรคุภูมื่ิแพู้ที่่�เกดิขึ�นที่ันที่่ (มื่ักเกดิขึ�นภ�ยในไมื่่
ก่�วิน�ที่่หร่อน�นถึงึสึองชั�วโมื่ง) อ�จัรวมื่ถึงึอ�ก�รบวมื่ที่่�ริมื่
ฝ่ัป็�ก อ�ก�รคุันแลูะลูมื่พูิษ ใบหน้�หร่อร่�งก�ยเป็็นส่ึแดง 
ผู้่�น อ�ก�รแย่ลูงของกลู�กหร่อห�ยใจัลูำ�บ�ก ห�กคุุณคุิด
ว่�ลููกน้อยของคุุณมื่่อ�ก�รแพู้อ�ห�ร คุวรป็รึกษ�แพูที่ย์โดย
ด่วน ในบ�งกรณ่ที่่�เกดิป็ฏิกิริิย�รุนแรง (anaphylaxis) อ�จั
เป็็นอันตำร�ยถึงึชว่ิตำได้ 

•  ป็ฏิกิริิย�ที่่�ลู่�ช�้ตำ่ออ�ห�ร (มื่ักเก่�ยวข้องกบัก�รแพู้นมื่วัว) 
อ�จัรวมื่ถึงึอ�ก�รคุลู่�นไส้ึ อ�เจั่ยนหร่อกรดไหลูย้อน ที่้องร่วง 
ที่้องผูู้ก อุจัจั�ระเป็็นเลู่อด กน้แดง แลูะโรคุเร่�อนกว�งที่่�แย่ลูง
เร่�อย ๆ ในระยะย�วอ�จัมื่่ปั็ญห�ในก�รเพูิ�มื่นำ��หนัก เน่�องจั�ก
อ�ก�รเหลู่�น่�บ�งอย่�ง (เชน่ ผู้่�นแลูะที่้องร่วง) ยังบ่งบอกถึงึ
โรคุอ่�น ๆ ป็รึกษ�คุุณ แพูที่ย์เพู่�อขอคุำ�แนะนำ�เพูิ�มื่เตำิมื่

•  ขอคุำ�แนะนำ�จั�กแพูที่ย์ที่่�มื่่คุุณสึมื่บัตำิเหมื่�ะสึมื่เสึมื่อ ห�ก
คุุณสึงสึัยว่�ลููกของคุุณอ�จัมื่่อ�ก�รแพู้อ�ห�ร พูวกเข�คุวร
เป็็นชอ่งที่�งแรกของคุุณ!
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สููตรอาหารสูำาหรับทารกท่� 
เพิ่่�งเร่�มต้นจากอาหารแข็ง 
ระยะแรกของก�รหย่�นมื่ (ป็ระมื่�ณ 4-6 เด่อน) เป็็นเร่�องเก่�ยว
กบัก�รสึำ�รวจัรสึช�ตำิแลูะเน่�อสึัมื่ผู้ัสึใหมื่่เป็็นคุรั�งแรก เน่�องจั�ก
ลููกน้อยของคุุณจัะชนิกบัรสึช�ตำิแลูะเน่�อสึัมื่ผู้ัสึของนมื่เที่่�นั�น 
เคุลู็ดลูับคุ่อคุ่อย ๆ ป้็อนอ�ห�รใหมื่่ ๆ แมื่้ว่�ในตำอนแรกอ�จัใช้
เวลู� แตำ่ด้วยคุว�มื่อดที่นเพู่ยงเลู็กน้อย ลููกน้อยของคุุณจัะ
ที่�นอ�ห�รได้เองในเวลู�ไมื่่น�น

ซึ่ปุ็ข้นคุวรจัะเน่ยนมื่�กแลูะยังมื่่ 
คุว�มื่เหลูวคุ่อนข้�งมื่�ก โดยใชร้สึช�ตำิอ่อน
โยน (จั่ด) ในตำอนแรก

จันถึงึตำอนน่�ลููกของคุุณจัะชนิกบัก�รดูดนมื่จั�กเตำ้�เที่่�นั�น 
หร่อสึูตำรก�รด่�มื่จั�กขวดโดยดันลูิ�นไป็ข้�งหน้�เพู่�อด่�มื่ ดังนั�น
เมื่่�อเริ�มื่ชอ้นป้็อนอ�ห�รเป็็นคุรั�งแรก พูวกเข�จัะที่ำ�เชน่น่�ด้วย
ลูิ�นโดยอัตำโนมื่ัตำิ หมื่�ยคุว�มื่ว่�อ�ห�รที่่�เข้�ไป็จัะถึกูดันกลูับ
ออกจั�กป็�กด้วยลูิ�น ก�รเร่ยนรู้ที่่�จัะที่�นอ�ห�รเก่�ยวข้อง
กบัก�รพูัฒน�ที่ักษะก�รใชป้็�กชดุใหมื่่ที่ั�งหมื่ด ตำัวอย่�ง
เชน่ ลููกน้อยของคุุณจัะตำ้องเร่ยนรู้ที่่�จัะใชร้ิมื่ฝ่ัป็�กดึงอ�ห�ร
ออกจั�กชอ้นแลูะลูิ�นเพู่�อดันอ�ห�รไป็ที่�งด้�นหลูังป็�กแลูะ
กลู่น กอ่นหน้�น่�พูวกเข�เคุยใชแ้คุ่กร�มื่แลูะกลู้�มื่เน่�อแกม้ื่ใน
ก�รดูดเที่่�นั�น ดังนั�นจัึงเป็็นป็ระสึบก�รณ์ใหมื่่โดยสึิ�นเชงิ เมื่่�อ
ลููกน้อยของคุุณสึ�มื่�รถึกลู่นอ�ห�รได้ พูร้อมื่กบัสึัญญ�ณ
ก�รหย่�นมื่อ่ก 2 อย่�ง (ก�รนั�ง ก�รหยิบจัับสึิ�งของ แลูะก�ร
สึำ�รวจัอ�ห�ร

อ�ห�รมื่่�อแรกอ�จัรวมื่ถึงึซึ่เ่ร่ยลูบด เชน่ ข้�วเด็ก ข้�วโอ๊ตำ ลููก
เด่อย เสึ้นกว๋ยเตำ่�ยวหร่อข้�วสึวยบดผู้สึมื่กบันมื่ป็กตำิของที่�รก 
คุุณยังสึ�มื่�รถึบดผู้ลูไมื่้หร่อผู้ักได้ ซึ่ปุ็ข้นคุวรจัะเน่ยนมื่�กแลูะ
ยังมื่่คุว�มื่เหลูวคุ่อนข้�งมื่�ก โดยใชร้สึช�ตำิอ่อนโยน (จั่ด) ใน
ตำอนแรก เริ�มื่ตำ้นด้วยก�รป้็อนนมื่ให้ลููกน้อยเพู่ยงไมื่่ก่�ชอ้นช�
วันลูะคุรั�ง ระหว่�งหร่อหลูังก�รให้นมื่ตำ�มื่ป็กตำิ (เตำ้�นมื่หร่อ
นมื่ผู้ง) นอกจั�กน่� คุุณคุวรให้อ�ห�รที่่ลูะอย่�งเพู่�อให้คุุณเห็น
ว่�พูวกเข�ตำอบสึนองตำ่ออ�ห�รแตำ่ลูะอย่�งอย่�งไร เมื่่�อเวลู�
ผู้่�นไป็ คุุณสึ�มื่�รถึเริ�มื่ให้อ�ห�รแข็งกอ่นนมื่ป็กตำิ แลูะคุ่อย ๆ 
เพูิ�มื่คุว�มื่ถึ่�ในก�รให้อ�ห�รแลูะป็ริมื่�ณที่่�ให้ คุุณยังสึ�มื่�รถึ
ที่ดลูองกบัสึ่วนผู้สึมื่ตำ่�ง ๆ ได้ด้วยก�รเตำิมื่นมื่หร่อนำ��ให้น้อย
ลูง (ตำ้มื่จันเย็นแลู้ว) เพู่�อที่ำ�ให้ข้นขึ�น หลูังจั�กน่� คุุณสึ�มื่�รถึ
เริ�มื่ป้็อนอ�ห�รป็ระเภที่ตำ่�ง ๆ แลูะคุ่อย ๆ เพูิ�มื่มื่่�ออ�ห�รจั�ก
สึองถึงึสึ�มื่คุรั�งตำ่อวัน เพู่�อให้ลููกน้อยได้เริ�มื่สึัมื่ผู้ัสึกบัรสึช�ตำิ
ใหมื่่ ๆ มื่�กมื่�ย ในแง่ของคุว�มื่ตำ้องก�รของเหลูวของที่�รก 
ให้ป้็อนนมื่ตำ�มื่ป็กตำิ (เตำ้�นมื่หร่อสึูตำร) ห�กเป็็นวันที่่�อ�ก�ศ
ร้อนจััด ให้ที่�รกที่่�ด่�มื่นมื่ผู้งผู้สึมื่นำ��ตำ้มื่สึุกเย็นลูง ห�กคุุณ
คุิดว่�พูวกเข�กระห�ยนำ��ระหว่�งป้็อนอ�ห�ร (ที่�รกที่่�ด่�มื่
นมื่ผู้งผู้สึมื่นำ��ตำ้มื่สึุกเย็นลูง ห�กคุุณคุิดว่�พูวกเข�กระห�ยนำ��
ระหว่�งป้็อนอ�ห�รนมื่แมื่่ไมื่่ตำ้องก�รนำ��)

 ล้�มีรสุ 
คุรั�งแรก  

TH TH



3/5 x
15 วินาที

20
นาที

4948

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

 พูเรมีันฝึรั�งกับำ  
บำรอกโคุล่

มีันฝึรั�งหัวใหญ ่½ ลกู  (ประมัาณ	200	กัรัมั)
บำรอกโคุล่½ ลูกเล็ก  (ประมัาณ	200	กัรัมั)

1.	 	ลี้างบรอกัโคลีี	ปอกัเปลีือกั	แลีะลี้างมัันฝรั�ง	ห่ั�นมััน
ฝรั�งแลีะบรอกัโคลีีเป็นกั้อนข้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั� งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่ังนำ�าออกัแลี้วเทนำ�าลีงในถั่ังจนเตี๋็มั	ถั่่งระดับ	
‘20	นาที’

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั� งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด 
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มัุนปุ่ มัไอนำ�ากัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั� นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั� ง	ครั� งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร	เตี๋ิมันมัตี๋ามัปกัตี๋ิข้องทารกัห่รือ
นำ�าตี๋้มัสุกัห่ากัตี๋้องกัารเพูื�อทำาให่้นำ�าซปุข้้นบางลีง

เคล็็ดล็ับโภชนาการ: วิตี๋ามัินเคสูง;	แห่ลี่งวิตี๋ามัินซแีลีะโฟเลีตี๋

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร: เสิร์ฟพูร้อมัข้้าวสำาห่รับเด็กัทารกัห่รือนมั
ที�ลีูกัทานเป็นประจำา	ใชม้ัันเทศแทนมัันฝรั�ง
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5150

 พูเรกลว้ยกบัำ
อะโวคุาโด้ อะโวคุาโด้ขนาด้กลาง ½ ลกู  (สกุั)		(ประมัาณ	50	กัรมัั)

กลว้ยขนาด้กลาง ½ ลกู  (สกุั)		(ประมัาณ	50	กัรมัั)
นมีธรรมีด้าของทํารก 60 มีล.		(เตี๋รยีมัตี๋ามัปกัติี๋)

1. 	ผั่าคร่�งอะโวคาโด	แกัะเมัลี็ดออกัแลี้วคว้านเนื�อออกัด้วย	
ชอ้นโตี๋๊ะ	ปอกักัลี้วย	ห่ั�นอะโวคาโดแลีะกัลี้วยเป็นลีูกัเตี๋๋า
ข้นาด	1	ซมั.

2. 	ถั่อดฝาข้วดออกั	ใส่ผัลีไมั้แลีะนมัทารกัทั�งห่มัดลีงในโถั่	
เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3. 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลีะ
ลี็อคให่้อยู่ในตี๋ำาแห่น่งปั� น

4.  ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	10	วินาที	จนได้ความัสมัำ�าเสมัอ
ที�ตี๋้องกัาร

เคล็็ดล็ับโภชนาการ: มัีโฟเลีตี๋สูง	แห่ลี่งที�มัาข้องวิตี๋ามัินซ	ีวิตี๋ามัินอี	โพูแทสเซยีมั	
วิตี๋ามัินบี	6	แลีะวิตี๋ามัินเค

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร: เสิร์ฟทันทีห่ลีังจากัเตี๋รียมั	ทำาด้วย	มัะลีะกัอ
แทนกัลี้วย

 สุคุวอชสุ่
สุวยงามี

บำัตเตอร์นัทํสุคุวอชขนาด้กลาง ½ ลูก  
(ประมัาณ	300	กัรัมั)

1.		 	ลี้าง	ปอกัเปลีือกั	แลีะฝานบัตี๋เตี๋อร์นัทสควอชคร่�งซกีั	
แลี้วคว้านเมัลี็ดออกั	ตี๋ัด	บัตี๋เตี๋อร์นัทสควอชเป็นกัอ้น
ข้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.  เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลี้วเทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋็มั 
ถั่ง่ระดับ	‘10/15	นาที

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.  ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	15	นาที	เครื�องจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุดโดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากัผั่านไป	15	นาที

6.  ห่มัุนปุ่ มัไอนำ�ากัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7. พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.  วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.  ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร	เตี๋ิมันมัตี๋ามัปกัตี๋ิข้องทารกัห่รือ
นำ�าตี๋้มัสุกัห่ากัตี๋้องกัารเพูื�อทำาให่้นำ�าซปุข้้นบางลีง

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
0 นาทํ่

เวลีารวมั
10 นาทํ่

THTH
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10 วินาที

5352

 พูเร
แอปีเป้ีล

แอปีเป้ีลขนาด้กลาง 2 ลกู  (สกุั)		 
(ประมัาณ	300	กัรัมั)

1.	 	ลี้าง	ปอกัเปลีือกั	แลีะคว้านแอปเปิลีออกั	ห่ั�นแอปเปิลี
เป็นลีูกับาศกัข์้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลี้วเทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋็มั 
ถั่ง่ระดับ	‘10/15	นาที’

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อคโถั่
ให่้อยู่ในตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	15	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด 
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	15	นาที

6.	 	ห่มัุนปุ่ มัไอนำ�ากัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักัแลี้วห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัา 

แลีะลี็อคให่้อยู่ในตี๋ำาแห่น่งปั� น
9.	 	ปั� น	2	ห่รือ	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	10	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
25 นาทํ่
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ชว่งที�

3
ชว่งที�

2

5554

สููตรอาหารสูำาหรับเด็็กทารก
ท่�พิ่ร้อมสูำาหรับรสูชาต่ท่�เข้มข้นกว่่า
ตำอนน่�ลููกน้อยของคุุณเคุยชนิกบัก�รที่�นซึ่ปุ็ข้นหร่ออ�ห�ร
บดแบบนิ�มื่ที่่�มื่่รสึช�ตำิคุ่อนข้�งอ่อนแลู้ว กถ็ึงึเวลู�ที่่�จัะแนะนำ�
เน่�อสึัมื่ผู้ัสึที่่�แตำกตำ่�งแลูะรสึช�ตำิที่่�เข้มื่ข้นขึ�น คุ่อย ๆ เป็ลู่�ยนไป็
ที่�นอ�ห�รบดหย�บ ๆ เพู่�อให้พูวกเข�เร่ยนรู้ที่่�จัะเคุ่�ยว ในระยะ
หย่�นมื่ (ตำั�งแตำ่ 6-8 เด่อน) น่� ที่�รกคุวรเริ�มื่ที่�นอ�ห�ร 3 มื่่�อ
ตำ่อวันในป็ริมื่�ณที่่�มื่�กกว่�เดิมื่คุวบคุู่ไป็กบันมื่ป็กตำิ (เตำ้�นมื่
หร่อนมื่ผู้ง) ในแง่ของพูัฒน�ก�รของที่�รก ก�รกระที่ำ�ที่่�แที่้
จัริง ก�รเคุ่�ยวอ�ห�รนิ�มื่ ๆ กอ้นเลู็ก ๆ แลูะก�รเคุลู่�อนอ�ห�ร
ไป็รอบ ๆ ป็�กด้วยลูิ�นชว่ยให้เข�พูัฒน�ที่ักษะก�รใชป้็�ก แมื่้ว่�
ในตำอนแรกอ�ห�รอ�จัที่ำ�ให้พูวกเข�สึำ�ลูัก ไอ หร่ออ�จัถึงึขั�น
อ�เจั่ยนเพู่�อเอ�เศษอ�ห�รออกจั�กป็�ก แตำ่กไ็มื่่ได้หมื่�ยคุว�มื่
ว่�พูวกเข�ไมื่่ชอบอ�ห�รที่่�ให้ พูวกเข�เพู่ยงแคุ่เร่ยนรู้วิธี่ก�ร 
เพู่�อจััดก�รกบัอ�ห�รที่่�มื่่เน่�อสัึมื่ผู้ัสึสึมื่ำ��เสึมื่อแตำกตำ่�งกนั ให้
อ�ห�รที่่�มื่่เน่�อสัึมื่ผู้ัสึตำ่�ง ๆ แกพู่วกเข�เพู่�อให้พูวกเข�เร่ยนรู้
ที่่�จัะที่�นอ�ห�รที่่�หลู�กหลู�ยแลูะเปิ็ดรับก�รลูองอ�ห�รใหมื่่ ๆ 
มื่�กขึ�น ไมื่่ตำ้องกงัวลูห�กพูวกเข�ป็ฏิเิสึธีอ�ห�รบ�งอย่�งใน
ตำอนแรก น่�เป็็นเร่�องป็กตำิอย่�งยิ�ง หลูักฐ�นที่�งวิที่ย�ศ�สึตำร์
แสึดงให้เห็นว่�คุว�มื่ชอบด้�นอ�ห�รสึ�มื่�รถึได้รับอิที่ธีิพูลู
จั�กก�รสึัมื่ผู้ัสึอ�ห�รซึ่ำ�� ๆ ดังนั�น เคุลู็ดลูับคุ่อตำ้องให้อ�ห�ร
แกพู่วกเข�ในโอก�สึตำ่�ง ๆ จันกว่�พูวกเข�จัะเคุยชนิกบัรสึช�ตำิ
แลูะจัะยอมื่รับในที่่�สึุด อ�จัตำ้องใชคุ้ว�มื่พูย�ย�มื่หลู�ยคุรั�ง 
(บ�งคุรั�งอ�จัมื่�กถึงึ 15 รสึช�ตำิ) เพู่�อให้ลููกน้อยของคุุณ
ยอมื่รับอ�ห�รบ�งอย่�งได้ ดังนั�นจังอดที่นแลูะพู�กเพู่ยร แลูะ
จัะได้ผู้ลูในที่่�สึุด โป็รดจัำ�ไว้ว่�ก�รกำ�หนดลูักษณะอ�ห�รที่่�ด่ตำ่อ
สึุขภ�พูที่ำ�ได้ง่�ยกว่�มื่�กเมื่่�อลููกน้อยของคุุณอ�ยุยังน้อย ดัง
นั�น อย่�ลู่มื่เสึนออ�ห�รที่่�หลู�กหลู�ยในชว่งป่็แรก ๆ น่� 

แมื่้ว่�ที่�รกสึ่วนใหญม่ื่ักจัะไมื่่มื่่ฟันเลูยเมื่่�ออ�ยุได้ 6 เด่อน 
พูวกเข�สึ�มื่�รถึเริ�มื่จััดก�รกบัอ�ห�รกอ้นนุ่มื่ ๆ เลู็ก ๆ ได้ (โดย
ก�รบดเหง่อก) เน่�องจั�กขั�นตำอนน่�เป็็นก�รสึอนให้พูวกเข�
รู้จัักวิธี่ก�รเคุ่�ยว เริ�มื่ด้วยก�รให้ ‘อ�ห�รขน�ดเที่่�นิ�ว’ แบบนิ�มื่
แกพู่วกเข� เชน่ ผู้ักแที่่งป็รุงสึุก (แคุรอที่) หร่อผู้ลูไมื่้สึุกแที่่ง 
ขนมื่ปั็งปิ็� งชิ�นเลู็ก ๆ แลูะแมื่้แตำ่เส้ึนพู�สึตำ้�ป็รุงสึุกแบบนิ�มื่ อย่�
ให้ลููกที่�นองุ่นหร่อมื่ะเข่อเที่ศเชอร่�ที่ั�งลููก เพูร�ะอ�จัที่ำ�ให้สึำ�ลูัก
ได้ ห�กคุุณตำ้องก�รให้ลููกน้อยของคุุณ ให้หั�นเป็็นชิ�นเสึมื่อ ใน
ขั�นตำอนน่� คุุณสึ�มื่�รถึเริ�มื่ที่ดลูองเพูิ�มื่เตำิมื่โดยแนะนำ�อ�ห�รที่่�
ที่ำ�จั�กสึ่วนผู้สึมื่ของอ�ห�รตำ่�ง ๆ จั�กกลูุ่มื่อ�ห�รหลูัก

เน่�องจั�กเป็็นช่วงท่ี่�ม่ื่ก�รเจัริญเตำิบโตำอย่�งรวดเร็ว ลููกน้อย
ของคุุณจัะมื่่ คุว�มื่ต้ำองก�รที่่�สึูงขึ�นสึำ�หรับอ�ห�รท่ี่�อุดมื่ด้วย
สึ�รอ�ห�ร ดังนั�นให้แน่ใจัว่�ได้ให้คุว�มื่หลู�กหลู�ยมื่�กมื่�ย! 
ตำัวอย่�งเช่น ที่�รกทีุ่กคุนเกิดมื่�พูร้อมื่กับธี�ตุำเหลู็กท่ี่�เพู่ยง
พูอ อย่�งไรก็ตำ�มื่ ธี�ตำุเหลู็กจัะเริ�มื่หมื่ดเม่ื่�ออ�ยุได้ป็ระมื่�ณ 
6 เด่อน ดังนั�นจัึงจัำ�เป็็นอย่�งยิ�งท่ี่�พูวกเข�จัะได้รับธี�ตำุเหลู็ก
เพู่ยงพูอจั�กอ�ห�รเพู่�อให้ม่ื่ก�รเจัริญเตำิบโตำแลูะพัูฒน�ก�ร
ท่ี่�ด่ ดังนั�นคุวรให้อ�ห�รท่ี่�ม่ื่ธี�ตำุเหลู็กเยอะ ๆ เช่น เน่�อแดงไมื่่
ตำิดมัื่น ซึ่่เร่ยลู ถึั�ว แลูะผัู้กใบเข่ยว ห�กคุุณไม่ื่แน่ใจัว่�ลููกน้อย
ของคุุณตำ้องที่�นมื่�กแคุ่ไหน ให้ลููกน้อยแนะนำ�คุุณ เพูร�ะ
โดยป็กติำแลู้วที่�รกจัะหันหน้�หน่หร่อปิ็ดป็�กเม่ื่�อไมื่่ตำ้องก�ร
อ�ห�รอ่กตำ่อไป็ ด้วยเหตุำผู้ลูด้�นคุว�มื่ป็ลูอดภัย อย่�ป็ลู่อย
ลููกน้อยไว้ตำ�มื่ลูำ�พูังขณะรับป็ระที่�นอ�ห�ร ป้็อนนมื่หร่อป้็อน
นมื่ผู้งให้พูวกเข�ตำ่อไป็ แลูะให้จิับนำ��ตำ้มื่สึุกเย็นจั�กถึ้วยฝึัก
หร่อเหย่อกพูร้อมื่กับม่ื่�ออ�ห�ร อย่�ลู่อลูวงให้พูวกเข�ด่�มื่นำ��
ผู้ลูไมื่้ เพูร�ะพูวกเข�จัะได้รับวิตำ�มิื่นซึ่่จัำ�นวนมื่�กจั�กนมื่ รวมื่
ทัี่�งจั�กผู้ักแลูะผู้ลูไมื่้

กลุ่มีอาหารหลัก 4 กลุ่มี

1.		อาห่ารจำาพูวกัแป้ง	–	ข้้าว	พูาสตี๋้า	มัันฝรั�ง	แลีะธััญพูืชอื�น	ๆ

2.		เนื�อ	ปลีา	แลีะทางเลีือกัอื�น	ๆ	เชน่	ไข้่แลีะถั่ั�ว	 
(ดาลี	ถั่ั�วเลีนทิลี	ฯลีฯ)

3.	ผัลีไมั้แลีะผัักั

4.		ผัลีิตี๋ภััณฑ์์นมั	–	โยเกัริ์ตี๋ไข้มัันเตี๋็มัแลีะชสี	นมัพูร่องมััน
เนยสามัารถั่	ใชใ้นระห่ว่างกัารปรุงอาห่ารได้เชน่กันั

 นุ่มีและ
ทํานง่าย
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นาที

2/3 x
15 วินาที

5756

 สุวรรคุ์ 
แห่งพืชผััก 

กะหลำ�าด้อกเล็ก ¼ หัว		(ประมัาณ	130	กัรัมั)
มีันฝึรั�งขนาด้กลาง ½ ลูก		(ประมัาณ	145	กัรัมั)
แคุรอทํขนาด้กลาง 1 หัว		(ประมัาณ	100	กัรัมั)

1.	 	ลี้างดอกักัะห่ลีำ�า	ลี้าง	แลีะปอกัเปลีือกัมัันฝรั�งแลีะ
แครอท	ตี๋ัด	ผัักัเป็นกัอ้นข้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	3.เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีว้เทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋ม็ั	ถั่ง่ระดบั	
‘20	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อค	ในตี๋ำาแห่น่งผัสมัผัสาน
9.	 	ปั� น	2	ห่รือ	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร

เคล็็ดล็ับโภชนาการ: มัีวิตี๋ามัินซสีูง	แห่ลี่งที�มัาข้องวิตี๋ามัินบี	6	 
วิตี๋ามัินเอแลีะวิตี๋ามัินเค

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร: เสิร์ฟพูร้อมัเนื�อห่รือปลีาบด	ผัสมักับัผัักั
ที�คุณชอบ	ห่รือถั่ั�วฝักัยาวตี๋อนปั� น

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่
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ปีลาแซลมีอน 1 ช้�น		(ประมัาณ	100	กัรัมั)
มีันเทํศขนาด้เล็ก 2 หัว		(ประมัาณ	185	กัรัมั)
บำวบำขนาด้กลาง ½ ช้�น		(ประมัาณ	90	กัรัมั)

1.	 	ลี้างบวบแลีะปอกัเปลีือกัแลีะลี้างมัันเทศ	เอากัระดูกัแลีะ	
ห่นังปลีาแซลีมัอนออกั	ห่ั�นผัักัแลีะปลีาแซลีมัอนเป็น
ลีูกัเตี๋๋าข้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	ถั่อดฝาถั่งันำ�าออกัแลี้วเทนำ�าลีงในถั่งัจนกัว่าจะถั่ง่ระดับ	
‘20	นาที’

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่มัไอนำ�ากัลีบัไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	2	ห่รือ	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร

EN

 แซลมีอน
กบัำมีันเทํศ
และซกูน้่

เนื�อวัว/เนื�อแกะ/อกไก/่หมีู 1 ช้�น  
(ประมัาณ	250	กัรัมั)
ผัักบำด้ 3 ชอ้นโต๊ะ  (ห่น้า	56)

1.	 	เอาห่นังแลีะไข้มัันข้องเนื�อสัตี๋ว์ออกั	ตี๋ัดเนื�อประมัาณ	 
1	ซมั.	ข้นาดลีูกับาศกั์

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีว้เทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋ม็ั	ถั่ง่ระดบั	 
‘20	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
ข้วดโห่ลี	ในตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร	ถั่า่ยโอนไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้
เย็นกัอ่นเสิร์ฟ	1	ส่วน	ห่ากัจำาเป็น	ผัสมันำ�าซปุเนื�อ	 
1	ชอ้นโตี๋๊ะกับัผัักับด	3	ชอ้นโตี๋๊ะ

 พูเรเนื�อ

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
30 นาทํ่

THTH



6160

 นำ�าซปุีข้น 
งา่ยๆ

ถั่ั�วลันเตาแชแ่ข็ง 100 กรัมี
มีันเทํศขนาด้เล็ก 2 หัว		(ประมัาณ	150	กัรัมั)

1.  ลีะลีายนำ�าแข้็งแลีะลี้างถั่ั�วลีันเตี๋า	ลี้างแลีะปอกัเปลีือกั
มัันเทศ	ตี๋ัด	มัันเทศเป็นกัอ้นข้นาด	1	ซมั.

2.  เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.  เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลี้วเทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋็มั 
ถั่ง่ระดับ	‘20	นาที’

4.  เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.  ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.  ห่มัุนปุ่ มัไอนำ�ากัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.  พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.  วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.  ปั� น	3	ถั่ง่	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความัสมัำ�าเสมัอ	

ที�ตี๋้องกัาร	เตี๋ิมันมัห่รือนำ�าตี๋้มัสุกัตี๋ามัปกัตี๋ิข้องลีูกัน้อย
เพูื�อทำาให่้นำ�าซปุข้้นเลี็กัน้อยห่ากัจำาเป็น

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

THTH
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ลูกพ่ชขนาด้กลาง	(สุกั)	½ ลูก (ประมัาณ	60	กัรัมั)
ลูกพลัมีลูกใหญ ่(สุกั)	1 ลูก (ประมัาณ	45	กัรัมั)
โยเกร้์ต 20 กรัมี

1.	 	ลี้างผัลีไมั้	ปอกัเปลีือกั	แลีะคว้านเมัลี็ด	ห่ั�นผัลีไมั้เป็น
ลีูกัเตี๋๋าข้นาดประมัาณ	1	เซนตี๋ิเมัตี๋ร

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	ถั่อดฝาถั่งันำ�าออกัแลีว้เทนำ�าลีงในถั่งัจนกัวา่จะถั่ง่ระดบั	
‘10/15	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อคโถั่
ให่้อยู่ในตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 		ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	10	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	10	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�	ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัารเทใส่ถั่ว้ย	แลี้วทิ�งไว้ให่้เย็นลีง	ผัสมั
ผัลีไมั้	กับัโยเกัริ์ตี๋	แลี้วเสิร์ฟ

เคล็็ดล็ับด้านโภชนาการ: ลีูกัพูีชกับัลีูกัพูลีัมัเข้้ากันัได้ดีในสูตี๋รอาห่าร	 
รสห่วานนี�	เพูิ�มัข้้าวโอ๊ตี๋ลีงในสูตี๋รเพูื�อเพูิ�มัรสชาตี๋ิแลีะเนื�อสัมัผััสเมัื�อ	ลีูกัข้องคุณ
โตี๋ข้่�น	ห่รือใชส้ตี๋รอเบอร์รี�แทนลีูกัพูลีัมั

เคล็็ดล็ับการเสิิร์ฟ/การทำำาอาหาร: ใชก้ัลี้วย	แอปเปิลี	ห่รือมัะลีะกัอแทนลีูกัพูลีัมั	
ผัสมักับัคัสตี๋าร์ดแทนโยเกัริ์ตี๋

 ขนมีหวานจาก
ลูกพ่ชและ 
ลูกพลัมี

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
10 นาทํ่

เวลีารวมั
30 นาทํ่

TH TH
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 พูเรเนื�อไก่
มีันฝึรั�ง และ
แอปีเป้ีล
อกไกเ่นื�อ ¼ ช้�น		(ประมัาณ	80	กัรัมั)
มีันเทํศขนาด้เล็ก 2 หัว		(ประมัาณ	225	กัรัมั)
แอปีเป้ีลลูกเล็ก ½ ลูก		(สุกั)	(ประมัาณ	70	กัรัมั)

1.	 	ลี้างเปลีือกัแลีะคว้านแกันข้องแอปเปิลี	จากันั�นปอกั
เปลีือกัแลีะลี้างมัันเทศ	เอาห่นังแลีะไข้มัันข้องอกัไกัอ่อกั	
ห่ั�นส่วนผัสมัทั�งห่มัดเป็นลีูกับาศกัข์้นาดประมัาณ	 
1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	ถั่อดฝาถั่งันำ�าออกัแลีว้เทนำ�าลีงในถั่งัจนกัวา่จะถั่ง่ระดบั	
‘20	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	2	ห่รือ	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	มัีวิตี๋ามัินเอ	แห่ลี่งที�มัาข้องวิตี๋ามัินซ	ีวิตี๋ามัินบี	6	 
แลีะไนอาซนิสูง

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร:	ใชห้่มัูแทนไกั	่ใส่พูาร์สนิปลีงไปใน	มัันเทศ
เพูื�อเพูิ�มัรสชาตี๋ิ

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่
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ระยะท่ี่�สึ�มื่ของก�รหย่�นมื่ (ตำั�งแตำ่ 9-12 เด่อน) เป็็นก�รเพูิ�มื่
ป็ระสึบก�รณ์ก�รรับรสึของลููกน้อยแลูะเป็ลู่�ยนไป็ที่�นอ�ห�ร
ท่ี่�ม่ื่เน่�อสึัมื่ผู้ัสึต่ำ�ง ๆ อ�ห�รสึ�มื่�รถึหั�น บด หร่อสึับแที่นก�ร
ที่ำ�เป็็นซึุ่ป็ข้น ในแง่ของพูัฒน�ก�ร ลููกน้อยของคุุณคุวรเริ�มื่
รู้จัักอ�ห�รด้วยก�รมื่องเห็นแลูะเริ�มื่เช่�อมื่โยงกับรสึช�ติำ 

เพูร�ะเป็็นเร่�องป็กตำิท่ี่�เด็กโตำจัะป็ฏิิเสึธีของใหม่ื่หร่อของเก่� 
อ�ห�รท่ี่�เป็็นท่ี่�ยอมื่รับโดยทัี่�วไป็สึำ�หรับเด็กอ�ยุป็ระมื่�ณ 2 
ขวบ ก�รให้อ�ห�รท่ี่�หลู�กหลู�ยในขั�นตำอนน่�จัะช่วยพูวกเข�
ได้ในภ�ยหลูัง คุุณคุวรเริ�มื่ให้ลููกน้อยของคุุณอยู่ในช่วงเวลู�
รับป็ระที่�นอ�ห�รของคุรอบคุรัวด้วย เน่�องจั�กเด็กเร่ยนรู้ท่ี่�
จัะที่�นอ�ห�รห�กเห็นคุนอ่�นที่�น ดังนั�น คุวรแน่ใจัว่�พูวกเข�
นั�งอยู่กับคุนอ่�น ๆ ในคุรอบคุรัวขณะรับป็ระที่�นอ�ห�ร แลูะจััด
เวลู�รับป็ระที่�นอ�ห�รร่วมื่กับคุนอ่�น ๆ โดยเฉพู�ะเด็กคุนอ่�น 
ๆ เม่ื่�อใดก็ตำ�มื่ท่ี่�เป็็นไป็ได้ กระตำุ้นให้พูวกเข�ห�อ�ห�รด้วยตัำว
เอง แมื่้ว่�มื่ันจัะยุ่งเหยิงก็ตำ�มื่ เวลู�รับป็ระที่�นอ�ห�รเป็็นเวลู�
สึำ�หรับก�รเร่ยนรู้แลูะคุวรเป็็นช่วงเวลู�แห่งคุว�มื่สึนุกสึำ�หรับ
ลููกน้อยของคุุณ ก�รเร่ยนรู้ท่ี่�จัะให้อ�ห�รตำัวเองจัะช่วยสึร้�ง
คุว�มื่สึัมื่พูันธี์ท่ี่�ด่กับอ�ห�รท่ี่�พูวกเข�ม่ื่ส่ึวนร่วมื่อย่�งแข็งขัน
ในกระบวนก�รน่�

ในแง่ของอ�ห�รที่่�นำ�เสึนอ พูย�ย�มื่นำ�เสึนอคุว�มื่หลู�ก
หลู�ยมื่�กขึ�นแลูะช่วยเหลู่อ ลููกน้อยของคุุณจัะพูัฒน�ไป็สึู่
อ�ห�รแบบพูอด่คุำ�ท่ี่�ม่ื่คุว�มื่สึมื่ำ��เสึมื่อแตำกตำ่�งกัน เช่น ผู้ลู
ไมื่้สึดแลูะผัู้กแบบแท่ี่ง ให้นมื่จั�กเตำ้�หร่อนมื่ผู้งตำ่อไป็ แตำ่ให้ลูด
ลูงเหลู่อสึองหร่อสึ�มื่คุรั�งตำ่อวัน คุุณยังสึ�มื่�รถึให้นำ��ตำ้มื่สึุก
ท่ี่�เย็นแลู้วได้ห�กจัำ�เป็็น

น่�เป็็นเวลู�ที่่�เหมื่�ะสึมื่ในก�รพูย�ย�มื่เลิูกใช้ขวดแลูะ 
แนะนำ�ถึ้วยฝึักหัด เน่�องจั�กที่้องของที่�รกม่ื่ขน�ดเลู็กจึัง
สึ�มื่�รถึอิ�มื่ได้ง่�ย ดังนั�น คุุณคุวรหลู่กเลู่�ยงก�รให้อ�ห�รท่ี่�
ม่ื่ไฟเบอร์สึูงแก่พูวกเข� เช่น ขนมื่ปั็งสึ่นำ��ตำ�ลูหร่อโฮลูเกรน 
เพูร�ะจัะที่ำ�ให้พูวกเข�อิ�มื่จันเหลู่อที่่�ว่�งน้อยหร่อไมื่่ม่ื่เลูย
สึำ�หรับอ�ห�รที่่�ม่ื่คุุณคุ่�ที่�งโภชน�ก�รอ่�น ๆ ที่่�จัะให้พูลูังง�น
ท่ี่�พูวกเข�ตำ้องก�รในก�รเตำิบโตำ ไขมัื่นยังม่ื่คุว�มื่สึำ�คุัญต่ำอ
ก�รผู้ลูิตำพูลัูงง�นแลูะม่ื่วิตำ�มิื่นท่ี่�ม่ื่คุุณคุ่� เช่น วิตำ�มิื่นเอ ด้วย
เหตำุน่� คุุณจึังไมื่่คุวรให้นมื่ไขมื่ันตำำ�� ช่สึ หร่อโยเกิร์ตำแก่ที่�รกที่่�
ม่ื่อ�ยุตำำ��กว่� 2 ป่็

สููตรอาหารสูำาหรับเด็็กทารก 
ท่�พิ่ร้อมช่มอาหารท่�ม่เน้�อสัูมผััสูท่�แตกต่าง

 อาหารฝึึก
เคุ่�ยว

THTH
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 กว๋ยเต่�ยว 
ถั่ั�วลูกไก่

เซเลอร่ ½ กา้น		(ประมัาณ	40	กัรัมั)
มีะเขือเทํศขนาด้กลาง 1 ลูก		(ประมัาณ	130	กัรัมั)
แคุรอทํขนาด้กลาง ½ หัว		(ประมัาณ	40	กัรัมั)
ถั่ั�วลูกไกป่ีรุงสุุก 40 กรัมี
บำะหมี่�กึ�งสุำาเร็จรูปี 50 กรัมี		(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)
เนื�อวัวปีรุงสุุกอย่างด้่ 50 กรัมี  
(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)	(ห่น้า	58)

1.  ลีา้งผักััแลีะปอกัเปลีอืกั	แลีะลีา้งแครอท	จากันั�นผัา่คร่�ง
มัะเข้อืเทศแลีะคว้านเมัลีด็ออกั	ห่ั�นผัักัเป็นกัอ้นข้นาด
ประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาโถั่ออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัด	(ยกัเว้นถั่ั�ว
ลีูกัไกั)่	ลีงในโถั่	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาให่้ถั่กูัตี๋ำาแห่น่ง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีะเทนำ�าลีงในถั่งัจน	ถั่ง่ระดบั	 
‘20	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาท	เครื�องจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุดโดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากัผั่านไป	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลีแลี้วใส่ถั่ั�วลีูกัไกัท่ี�ปรุงแลี้ว	 

(ปรุงถั่ั�วลีูกัไกั	่แยกักันั)
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งปั� น
9.	 	ปั� น	3	ห่รือ	5	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร	ถั่า่ยโอนไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้
เย็นกัอ่นเสิร์ฟ	1	ส่วนกับับะห่มัี�ปรุงสุกัประมัาณ	 
50	กัรัมัแลีะนำ�าซปุข้้นเนื�อ	50	กัรัมั	(ห่น้า	58)

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	มัีสังกัะสีแลีะวิตี๋ามัินบี	12	แห่ลี่งที�มัาข้องธัาตีุ๋เห่ลี็กั	
ฟอสฟอรัส	โพูแทสเซยีมั	ไนอะซนิ	แลีะวิตี๋ามัินบี	6	สูง

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร:	ใชเ้นื�อปลีาห่รือนำ�าซปุเนื�ออื�น	ๆ	(ห่น้า	58)	
แทนเนื�อวัว	สำาห่รับอาห่ารมัังสวิรัตี๋ิ	เสิร์ฟซอสกับัพูาสตี๋้าที�ปรุงแลี้ว	ข้้าว	ห่รือ
อาห่ารห่ลีักัอื�น	ๆ	ที�คุณเลีือกั

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
40 นาทํ่
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บำลูเบำอร์ร่� 50 กรัมี		(สุกั)
ข้าวโอ๊ตร่ด้ 100 กรัมี		(ตี๋่อส่วน)
ลูกพ่ชขนาด้กลาง 1/2 ลูก		(สุกั)	 
(ประมัาณ	100	กัรัมั)
ลูกแพร์ขนาด้กลาง 1/2 ลูก		(สุกั)	 
(ประมัาณ	100	กัรัมั)

1.	 	ลี้างส่วนผัสมัทั�งห่มัด	ปอกัเปลีือกัแลีะคว้านแกันลีูกัพูีช
แลีะลีูกัแพูร์	ห่ั�นลีูกัพูีชแลีะลีูกัแพูร์เป็นลีูกับาศกัข์้นาด
ประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีะเทนำ�าลีงในถั่งัจน 
ถั่ง่ระดบั	‘10/15	นาที’

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	10	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด 
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	10	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	ปั� น	2	ถั่ง่	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	5	วินาที	จนได้ความัสมัำ�าเสมัอ	

ที�ตี๋้องกัาร	ถั่า่ยโอนไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้เย็นกัอ่น
เสิร์ฟ	1	ส่วนกับัข้้าวโอ๊ตี๋รีดประมัาณ	100	กัรัมั

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	เคลี็ดลีับโภัชนากัาร:	เด็กั	ๆ	จะชอบรสชาตี๋ิข้องผัลีไมั้รวมันี�	
สูตี๋รชว่ยให่้ได้รับผัลีไมั้มัากัข้่�นในอาห่าร	ผัสมัแลีะจับคู่	ประเภัทข้องผัลีไมั้ที�แตี๋กั
ตี๋่างกันัเพูื�อให่้เห่มัาะกับัความัตี๋้องกัารแลีะความัชอบข้องลีูกัน้อยข้องคุณเอง!

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร: ในกัารเพูิ�มันมัลีงในสูตี๋รนี�ให่้ผัสมักับัโย
เกัริ์ตี๋ธัรรมัชาตี๋ิ	ใชผ้ัลีไมั้อื�น	ๆ	ที�คุณเลีือกั

 มีูสุล่�ถั่ว้ยแรก ปีลาคุอด้กบัำ 
มีันฝึรั�งบำด้

ปีลาคุอด้ 1 ตัว		(ประมัาณ	150	กัรัมั)
มีันฝึรั�งขนาด้กลาง ½ ลูก (ประมัาณ	150	กัรัมั)
โจ๊กข้าวสุวย 100 กรัมี		(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)

1.	 	ลี้างแลีะปอกัเปลีือกัมัันฝรั�ง	เอากัระดูกัแลีะผัิวห่นังข้อง
ปลีาคอดออกั	ห่ั�นส่วนผัสมัทั�งห่มัดเป็นลีูกับาศกัข์้นาด
ประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีะเทนำ�าลีงในถั่งัจน	ถั่ง่ระดบั	 
‘20	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	20	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด	โดย
อัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	20	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่ มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อค	ในตี๋ำาแห่น่งผัสมัผัสาน
9.	 	สำาห่รับทางเลีือกัข้องคุณ:	ในกัารทำาซอส	ให่้ผัสมั	 

2	ถั่ง่	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	5	วินาที	จนกัว่าจะได้ความัเข้้มัข้้นที�
ตี๋้องกัาร	สำาห่รับลีูกัน้อยที�เคี�ยวเกัง่	สะเด็ดนำ�าออกั	แลีะ
ปั� นใชเ้วลีาน้อยลีง	ห่รือใชส้้อมักัดอาห่ารที�ปรุงแลี้ว	เท
ไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้เย็น	ตี๋รวจดูว่ามัีกัา้งห่รือไมั่อย่าง
ลีะเอียดกัอ่นเสิร์ฟ	1	ห่น่วยบริโภัคกับัข้้าวตี๋้มัประมัาณ	
100	กัรัมั

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	ไอโอดีน	แห่ลี่งที�มัาข้องซลีีีเนียมัแลีะวิตี๋ามัินบี	12	สูง
เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร:	เสิร์ฟพูร้อมัผัู้ชว่ยทำาอาห่ารประเภัทเนื�อ
สัตี๋ว์	เสิร์ฟพูร้อมัพูาสตี๋้าปรุงสุกั	ข้้าวห่รืออาห่ารห่ลีักัอื�น	ๆ	ที�คุณเลีือกั

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
20 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
10 นาทํ่

เวลีารวมั
30 นาทํ่
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แมื่้ว่�เด็กทีุ่กคุนจัะแตำกตำ่�งกนั แตำ่ที่�รกอ�ยุ 1 ขวบจัะ  
มื่่คุว�มื่กระฉับกระเฉงมื่�กกว่� พูวกเข�อ�จัคุลู�นไป็รอบ ๆ 
ห้องด้วยคุว�มื่เร็วสึูง สึ�มื่�รถึลูุกขึ�นแลูะสึอดสึ่องในห้องโดย
ใชเ้ฟอร์นิเจัอร์หร่ออ�จัเริ�มื่เดิน ก�รเร่ยนรู้ที่่�จัะเดิน พููด แลูะอ่�น ๆ 
อ่กมื่�กมื่�ย เป็็นชว่งที่่�มื่่คุว�มื่กระตำ่อร่อร้นมื่�ก สึิ�งน่�ตำ้องก�ร
พูลูังง�นแลูะสึ�รอ�ห�รมื่�กขึ�น นั�นเป็็นเหตำุผู้ลูว่�ที่ำ�ไมื่ก�รให้
อ�ห�รที่่�ด่ตำ่อสึุขภ�พูแลูะสึมื่ดุลูจัึงมื่่คุว�มื่สึำ�คุัญมื่�ก จันถึงึ
ตำอนน่� นมื่แมื่่หร่อนมื่ผู้งจัะเป็็นแหลู่งอ�ห�รหลูัก แตำ่ตำอนน่�ถึงึ
เวลู�แลู้วที่่�อ�ห�รแข็งจัะเข้�มื่�แที่นที่่�

แนะนำ�ใหพู้วกเข�รูจั้ักอ�ห�รใหมื่ ่ๆ แลูะ
พูย�ย�มื่อย�่ใหอ้�ห�รมื่�กเกนิไป็ เน่�องจั�ก
ป็รมิื่�ณมื่�กเกนิไป็อ�จัที่ำ�ใหไ้ม่ื่ถึกูใจั

ระยะหย่�นมื่น่�คุวรใหก้นิวนัลูะ 3 มื่่�อ รวมื่ที่ั�งของว�่งระหว�่งมื่่�อ
อ�ห�ร เชน่ ผู้ลูไมื่ท้ี่่�เตำรย่มื่ไว ้ผู้กัแที่ง่ โยเกริต์ำ ชส่ึแผู้น่ ขนมื่ปั็ง
ปิ็� ง หรอ่โมื่จั ิพูย�ย�มื่รวมื่แป้็ง (ขนมื่ปั็ง ซึ่เ่รย่ลู โจ๊ัก มื่นัฝัรั�ง ข�้ว 
คุสูึคุสูึหรอ่พู�สึต้ำ�) โป็รตำน่ (เน่�อ ป็ลู� ไข ่ถึั�วเลูนที่ลิู ถึั�ว ฮมัื่มื่สูึ 
ถึั�วเหลูอ่ง แลูะเตำ�้หู)้ แลูะผู้กัแลูะผู้ลูไมื่ส้ึดในแตำลู่ะมื่่�อ ผู้ลูติำภณัฑ์์
นมื่ (นมื่ โยเกริต์ำ หรอ่ชส่ึ) คุวรรวมื่อยูใ่นมื่่�ออ�ห�รหร่อของว�่ง
สึ�มื่มื่่�อตำอ่วนั หนึ�งหนว่ยบรโิภคุจัะป็ระกอบดว้ยนมื่ 1 แกว้ (150 
มื่ลู.) โยเกริต์ำช�มื่เลูก็ หรอ่ Fromage Frais หรอ่ชส่ึหนึ�งกลูอ่ง 
ก�รบรโิภคุนมื่ตำ�มื่ป็กตำขิองพูวกเข� (เตำ�้นมื่หรอ่สึตูำรนมื่ผู้ง) 
จัะลูดลูงตำ�มื่ธีรรมื่ช�ตำใินขั�นตำอนน่� ดงันั�น

จังึเป็็นเร่�องป็กตำทิี่่�จัะเป็ลู่�ยนไป็ใชน้มื่ววัที่ั�งหมื่ดแที่น (เวน้แตำจ่ัะ
มื่อ่�ก�รแพูน้มื่) นมื่เป็็นแหลูง่แคุลูเซึ่ย่มื่ที่่�สึำ�คุญั ซึ่ึ�งคุวรเป็็น
เคุร่�องด่�มื่หลูกัของลูกูวยัเตำ�ะแตำะพูรอ้มื่กบันำ�� แตำอ่ย�่ใหน้มื่
มื่�กกว�่หนึ�งไพูน ์(ป็ระมื่�ณ 0.5 กก.) ตำอ่วนั เพูร�ะจัะที่ำ�ใหคุ้ว�มื่
อย�กอ�ห�รลูดลูงซึ่ึ�งจัำ�เป็็นตำอ่ก�รเจัรญิเตำบิโตำ คุวรบรโิภคุ
ของเหลูวป็ระมื่�ณ 6-8 หนว่ยบรโิภคุต่ำอวนั (รวมื่เคุร่�องด่�มื่นมื่) 
โดยเสึริฟ์ในถึว้ย หนึ�งมื่่�อพูรอ้มื่อ�ห�รแตำลู่ะมื่่�อแลูะระหว�่งมื่่�อ
พูรอ้มื่ของว�่ง

แนะนำ�ให้พูวกเข�รู้จัักอ�ห�รใหมื่่ ๆ แลูะพูย�ย�มื่อย่�ให้อ�ห�ร
มื่�กเกนิไป็ เน่�องจั�กป็ริมื่�ณมื่�กเกนิไป็อ�จัที่ำ�ให้ไมื่่ถึกูใจั 
แมื่้ว่�จัะไมื่่มื่่ขน�ดที่่�แนะนำ�สึำ�หรับเด็กวัยหัดเดิน แตำ่ให้ใชก้ำ�ปั็� น
ของเข�เป็็นแนวที่�ง: ที่้องของพูวกเข�จัะมื่่ขน�ดใกลู้เคุ่ยงกบั
กำ�ปั็� นที่่�กำ�แน่น เมื่่�อเริ�มื่ใชง้�นมื่�กขึ�น (ตำั�งแตำ่อ�ยุ 2 ขวบ) คุุณ
สึ�มื่�รถึคุ่อย ๆ เพูิ�มื่ขน�ดสึ่วนที่่�ให้ได้ แตำ่เพู่�อคุว�มื่แน่ใจั ให้
สึังเกตำคุว�มื่อย�กอ�ห�รของลููกน้อยเสึมื่อว่�ลููกจัะกนิได้มื่�ก
แคุ่ไหน พูย�ย�มื่รักษ�คุว�มื่สึนใจัในก�รเร่ยนรู้ที่่�จัะกนิอ�ห�ร
โดยก�รจััดอ�ห�รบนจั�นหลู�กสึ่สึัน โดยใชรู้ป็ร่�งแลูะธี่มื่ตำ่�ง 
ๆ มื่�กมื่�ย (ใบหน้�ยิ�มื่จัะชว่ยได้) แลูะผู้สึมื่ผู้สึ�นส่ึแลูะพู่�นผู้ิว
ตำ่�งๆ เข้�ด้วยกนั ป็ลู่อยให้ลููกน้อยของคุุณป้็อนอ�ห�รเอง
ให้มื่�กที่่�สึุด คุุณสึ�มื่�รถึชว่ยได้โดยก�รลูดอ�ห�รที่่�ย่อยย�ก 
เชน่ สึป็�เกต็ำตำ่� ห�กลููกของคุุณเริ�มื่ป็ฏิเิสึธีอ�ห�ร ให้นำ�ออก
ไป็โดยไมื่่เอะอะแลูะรอจันกว่�จัะถึงึเวลู�ของว่�งหร่อมื่่�ออ�ห�ร
ถึดัไป็กอ่นที่่�จัะให้สิึ�งอ่�น พูย�ย�มื่อย่�ให้อ�ห�รที่่�มื่่นำ��ตำ�ลูหร่อ
ไขมื่ันสึูง เพูร�ะจัะยิ�งกระตำุ้นให้เกดิพูฤตำิกรรมื่ก�รรับป็ระที่�น
อ�ห�รที่่�ไมื่่ด่ในอน�คุตำ ชมื่เชยลููกน้อยของคุุณสึำ�หรับก�รรับ
ป็ระที่�นอ�ห�รที่่�ด่ เพูร�ะสิึ�งน่�จัะส่ึงเสึริมื่พูฤตำิกรรมื่ที่่�ด่แลูะก�ร
เร่ยนรู้ในอน�คุตำ ในที่่�สึุดลููกวัยเตำ�ะแตำะของคุุณจัะสึ�มื่�รถึที่�น
อ�ห�รที่่�คุนอ่�น ๆ ในคุรอบคุรัวกนิได้ ดังนั�นจัำ�ไว้เสึมื่อว่�ตำ้อง
เป็็นแบบอย่�งแลูะที่�นสิึ�งที่่�ด่ตำ่อสึุขภ�พู! 

สููตรอาหารท่�ให้พิ่ลัังงาน 
แลัะสูารอาหารมากกว่่าสูำาหรับเด็็กทารก

 ตั�งแต่
หนึ�งป่ีขึ�นไปี
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 ข้าวราด้ซอสุ
พร้กหยวก
ต้นหอมี ½ ต้น		(ประมัาณ	20	กัรัมั)
บำวบำลูกเล็ก ¼ ลูก		(ประมัาณ	40	กัรัมั)
พรก้หยวกแด้งขนาด้กลาง ½ ลกู		(ประมัาณ	40	กัรมัั)
มีะเขือเทํศขนาด้กลาง 1 ลูก		(ประมัาณ	140	กัรัมั)
ข้าวสุวย 140 กรัมี		(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)

1.	 	ลี้างผัักั	จากันั�นฝานมัะเข้ือเทศแลีะพูริกัห่ยวกัแดง
เป็นคร่�งลีูกัแลีะนำาเมัลี็ดออกั	ห่ั�นผัักัเป็นกัอ้นข้นาด
ประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีว้เทนำ�าลีงในถั่งัจนเตี๋ม็ั	ถั่ง่ระดบั	
‘10/15	นาท’ี

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
โถั่ใน	ตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	15	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด 
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	15	นาที

6.	 	ห่มัุนปุ่ มัไอนำ�ากัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
9.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อค	ในตี๋ำาแห่น่งผัสมัผัสาน
9.	 	ปั� น	2	ห่รือ	3	ครั�ง	ครั�งลีะ	15	วินาที	จนได้ความั

สมัำ�าเสมัอ	ที�ตี๋้องกัาร	อาห่ารสำาห่รับเด็กัโตี๋ควรเป็น
กัอ้นเพูื�อกัระตีุ๋้นให่้เคี�ยว	ถั่า่ยโอนไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้
เย็นกัอ่นเสิร์ฟ	1	ส่วนกับัข้้าวสวยประมัาณ	 
140	กัรัมั

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	วิตี๋ามัินซสีูง
เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร:	เสิร์ฟพูร้อมัเนื�อห่รือปลีาบด	เสิร์ฟซอส	
กับัพูาสตี๋้า	ข้้าวปรุงสุกั	ห่รืออาห่ารห่ลีักัอื�น	ๆ	ที�คุณเลีือกั

แชแ่ข็งได้้ มีังสุว้รัต้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
20 นาทํ่
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หน่อไมี้ฝึรั�ง 12 กา้น		(สีเข้ียว)	(ประมัาณ	240	กัรัมั)
แผั่นมีันฝึรั�งต้มีใหมี่ 100 กรัมี		(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)
พาร์มี่ซานชสุ่สุับำละเอ่ยด้ 20 กรัมี   
(ตี๋่อห่น่วยบริโภัค)

1.	 	ลี้างห่น่อไมั้ฝรั�งแลีะนำากัา้นที�ห่ยาบออกั	ตี๋ัดส่วนผัสมั	
เป็นชิ�นข้นาดประมัาณ	1	ซมั.

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีออกัแลี้วใส่ส่วนผัสมัทั�งห่มัดลีงใน
ข้วดโห่ลี	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาถั่งันำ�าออกัแลีะเทนำ�าลีงในถั่งัจน 
ถั่ง่ระดบั	‘10/15	นาที’

4.	 	เปลีี�ยนแลีะลี็อคฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อค
ข้วดโห่ลี	ในตี๋ำาแห่น่งไอนำ�า

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาไอนำ�า	15	นาที	มัันจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุด 
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิห่ลีังจากั	15	นาที

6.	 	ห่มันุปุ่มัไอนำ�ากัลัีบไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	‘ปิด’
7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางโถั่บนยูนิตี๋ห่ลีักั	จากันั�นห่มัุนตี๋ามัเข้็มันาฬิิกัาแลี้ว

ลี็อคเข้้าที�	ตี๋ำาแห่น่งกัารผัสมั
9.	 	เทไปยังชามัแลีะปลี่อยให่้เย็น	1	ส่วนผัสมักับัแผั่นมััน

ฝรั�งตี๋้มัให่มั่	100	กัรัมั	แลีะพูาร์เมัซานชสีสับลีะเอียด	 
20	กัรัมั

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	มัีฟอสฟอรัส	โฟเลีตี๋	วิตี๋ามัินดี	แลีะวิตี๋ามัินเคสูง	แห่ลี่งที�มัา
ข้องแคลีเซยีมั	โพูแทสเซยีมั	ไทอามัิน	วิตี๋ามัินซ	ีแลีะวิตี๋ามัินบี	6

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร:	เสิร์ฟพูร้อมัปลีาแซลีมัอนฉีีกั	เสิร์ฟพูร้อมั
บะห่มัี�	แลีะซอสที�คุณเลีือกั

 หน่อไมี้ฝึรั�งนึ�งกบัำ
มีันฝึรั�งและพาเมีซาน

 พาสุต้าแซลมีอน
กบัำบำรอกโคุล่
แซลมีอนแล่เป็ีนช้�น 1 ช้�น (ประมัาณ	120	กัรัมั)
บำรอกโคุล่ขนาด้เล็ก ½ หัว (ประมัาณ	120	กัรัมั)
พาสุต้ารูปีเปีลือกหอยต้มีสุุก 140 กรัมี (ตี๋่อจาน)

1.	 	ลี้างบรอกัโคลีี	เลีาะกัา้งกับัห่นังออกัจากัปลีาแซลีมัอน	
ห่ั�นบรอกัโคลีีกับัแซลีมัอนเป็นลีูกัเตี๋๋าข้นาดประมัาณ	 
1	เซนตี๋ิเมัตี๋ร

2.	 	เปิดฝาข้วดโห่ลีแลี้วใส่วัตี๋ถั่ดุิบทั�งห่มัดลีงในข้วดโห่ลี	
ปิดลี็อกัฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง

3.	 	เปิดฝาชอ่งใส่นำ�าแลี้วเทนำ�าลีงไปจนกัว่าจะถั่ง่ระดับ	
‘10/15	นาที’

4.	 	ปิดลี็อกัฝาในตี๋ำาแห่น่งที�ถั่กูัตี๋้อง	กัดเพูื�อลี็อกัข้วดโห่ลี
ในตี๋ำาแห่น่งน่�ง

5.	 	ตี๋ั�งเวลีาน่�งที�	15	นาที	เครื�องจะเริ�มัน่�งแลีะห่ยุดทำางาน
โดยอัตี๋โนมััตี๋ิ	ห่ลีังผั่านไป	15	นาที

6.	 	ห่มัุนปุ่ มัน่�งกัลีับไปที�ตี๋ำาแห่น่ง	“ปิด’

7.	 	พูลีิกัข้วดโห่ลี
8.	 	วางข้วดโห่ลีไว้ที�ตี๋ัวเครื�องห่ลีักั	แลี้วห่มัุนไปในทิศทาง

เตี๋็มันาฬิิกัา	ลี็อกัข้วดโห่ลีในตี๋ำาแห่น่งปั� น
9.	 	วิธัีทำาซอส:	ปั� นครั�งลีะ	5	วินาทีจำานวน	2-3	ครั�งจนกัว่า

จะได้ความัเห่นียวข้้นที�ตี๋้องกัาร	สำาห่รับเด็กัที�เคี�ยว
อาห่ารได้ดี:	กัรองนำ�าออกัแลี้วลีดจำานวนครั�งที�ปั� นให่้
น้อยลีง	ห่รือใชส้้อมัตี๋ัดแบ่ง	อาห่ารที�ปรุงสุกัแลี้วแทน	
เทใส่ถั่ว้ยแลี้วทิ�งไว้ให่้เย็นลีงกัอ่นเสิร์ฟ	1	จานคู่กับัพูาส
ตี๋้ารูปเปลีือกัห่อยตี๋้มัสุกัประมัาณ	140	กัรัมั

เคล็็ดล็ับโภชนาการ:	มัีโอเมักัา	3,	ซลีีีเนียมั,	ไอโอดีน,	วิตี๋ามัิน	B12,	ไทอะมัิน,	
วิตี๋ามัิน	D	แลีะวิตี๋ามัิน	K	สูง	อุดมัไปด้วยฟอสฟอรัส,	ไรโบฟลีาวิน,	ไนอะซนิ,	โฟ
เลีตี๋	แลีะวิตี๋ามัิน	C

เคล็็ดล็ับการเตรียม/การปรุงอาหาร: เสิร์ฟพูร้อมัพููเรผัักั	เสิร์ฟพูร้อมัเส้นพูาส
ตี๋้าสุกั	ข้้าว	ห่รืออาห่ารห่ลีักัอื�นตี๋ามัที�คุณเลีือกั

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
35 นาทํ่

แชแ่ข็งได้้จาน

เวลีาน่�ง	
15 นาทํ่

เวลีารวมั
30 นาทํ่
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