


C O N T E N T

ค�ำน�ำแม่ตุ๊ก ..........................................................................2

ค�ำน�ำแม่นิหน่ำ ..................................................................... 4

เมนูของทำนเล่นที่มีประโยชน์ ............................................6

เมื่อลูกเป็นเด็กทำนยำก ......................................................8

เมื่อลูกเป็นเด็กแพ้อำหำร ..................................................10

เมื่อลูกไม่ทำนผักผลไม้ ..................................................... 12

วิธีเลือกซื้อผักผลไม้ .......................................................... 15

วิธีกำรล้ำงผักผลไม้ .......................................................... 18

วิธีเลือกซื้อเนื้อสัตว์ ......................................................... 20

วิธีเก็บและอุ่นอำหำร ........................................................ 22

อุปกรณ์ ............................................................................ 24

ประเภทของน�้ำซุป ............................................................ 25

วิธีท�ำน�้ำซุปกระดูก ........................................................... 26

วิธีท�ำน�้ำซุปผัก ................................................................. 27

ข้ำวไข่ระเบิด ...................................................................... 32

สปำเกตตีมีทบอล ............................................................ 34

ซี่โครงหมูน�้ำแดง............................................................... 36

ข้ำวผัดสีแดง ..................................................................... 3836

33



เต้ำหู้ทรงเครื่อง ................................................................ 40

รำดหน้ำหมี่กรอบ ............................................................ 42

กุ้งกรอบ&ผัดบวบ ............................................................44

เส้นใหญ่หมูตุ๋น ................................................................. 46

ผัดมี่สั้วกุ้ง ........................................................................ 48

สตูเนื้อเบบี๋ ........................................................................ 50

มักกะโรนีครีมซอส ........................................................... 52

โจ๊กข้ำวโอ๊ตไก่ฉีก ฟักทอง ............................................... 54

ผักกรุบกริบ ..................................................................... 58

ขนมปังหน้ำกุ้ง ................................................................. 60

ซุปข้ำวโพดไร้แป้ง .............................................................. 62

แพนเค้กเกำหลีรวมมิตรผัก ............................................ 64

Salmon Pate ................................................................... 66

ครัวซองปลำกรอบ .......................................................... 68

ไก่ทอดน�้ำปลำ .................................................................. 70

ซัลซ่ำเกี๊ยวกรอบ .............................................................. 72

ไข่ดำวชีสมันฝรั่ง ...............................................................74

ไก่คำรำเกะคลุกงำขำว ......................................................76

เกี๊ยวซ่ำ ............................................................................. 78

โคโรเกะแซลมอล ...............................................................80

23

51



บรำวนี่ไร้นม ..................................................................... 82

พุดดิ้งฟักทอง ................................................................... 84

แครอทมัฟฟิน ................................................................... 86

สำคูแคนตำลูป ................................................................. 88

สตรอว์เบอร์รี่ครีมชีสแซนด์วิช ....................................... 90

73

89

79



1



ตั้งแต่เป็นแม่ยอมรับว่าตารางชีวิตตัวเองเปล่ียนไปเยอะมาก บวกกับเป็น 

คุณแม่ท่ีท�างานอยู่ท่ีบ้านและเล้ียงลูกเองเลยรู้สึกว่าวันหนึ่งผ่านไปเร็วและ

เหนื่อยมาก แต่เพราะลูกนี่แหละค่ะท่ีเปล่ียนตัวเราให้มีแรงท�าอะไรต่างๆ ได้

มากมาย จากเมือ่ก่อนท่ีเป็นคนไม่ค่อยจะอดทน ทานอะไรก็ได้ ไม่ละเอียดรอบคอบ  

และใจร้อน จงึมาปรับตวัเองเสียใหม่ และให้ความส�าคญักับส่ิงเล็กน้อยรอบตวั

มากขึ้น ทั้งหมดก็เพื่อตัวเขา ตัวเราเอง และครอบครัว หนึ่งในหลายสิ่งที่ตุ๊ก

ทุ่มเทมาตลอดเพื่อลูกกค็ือ การท�าอาหารให้เขาทาน ด้วยความที่ลูกเป็นเด็ก

ช่างเลือก ทานยากและชอบทานอะไรซ�้าๆ ตุ๊กเลยพยายามสรรหาเมนูใหม่ๆ ที่

อร่อยถูกใจ ได้ประโยชน์และท�าตามได้ง่าย 

เพราะท�างานไปด้วยเลี้ยงลูกไปด้วยก็เหนื่อยมากแล้ว ให้มาท�าเมนูซับซ้อน 

ยากๆ ก็คงจะเหนือ่ยเกินไป หลายสูตรท่ีเลือกมารวบรวมในเล่มนีจ้งึตัง้ใจอยาก

จะตอบโจทย์คณุแม่ท่ีมชีวีติยุง่ๆ เหมอืนเรา นอกจากจะท�าให้ถกูปากคณุลูกแล้ว 

ยงัท�าให้ถกูใจคณุพ่อได้อีกด้วย จงึอร่อยและได้ประโยชน์กันท้ังครอบครัวเลยค่ะ

“อาหารที่ท�าด้วยใจ นอกจากจะอิ่มท้องแล้วยังอิ่มไปถึงใจได้ด้วยนะ”  

เรามาท�าอาหารให้คนที่เรารักทานกันเถอะค่ะ

แม่ตุ๊ก

เจ้าของเพจ LITTLE MONSTER

คคำนคำแม่ตุ๊ก
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นิหน่าเองท�างานมาหลายอาชีพหลายบทบาทหน้าท่ี แต่อาชีพท่ีนิหน่าภูมิใจและทุ่มเท

ให้ที่สุดกค็ืออาชีพแม่ของลูกๆ ทั้งสองคน นิหน่าเชื่อว่าเราต่างกอ็ยากให้สิ่งที่ดีที่สุดกับลูก 

และลูกท�าให้เราเป็นได้มากกว่าท่ีเคยเป็น ท�าในส่ิงท่ีเราไม่คดิว่าเราจะท�าได้ เพราะค�าว่ารักท่ี

มใีห้เขาอย่างไม่มเีงือ่นไขใดๆ นหิน่าจากคนท่ีไม่ค่อยได้ท�าอาหาร (คอืท�าได้แต่ขีเ้กียจ ฮาฮ่า)  

พอมามีน้องแพท เมื่อเขาเริ่มทานอาหารเสริมตอน 6 เดือน นิหน่านั่งค้นหาข้อมูลอะไรที่

ดีที่เหมาะกับลูก เข้าครัวท�าเองทุกครั้งเพื่อเอามาป้อนให้กับลูก มื้อไหนลูกทานหมดหัวใจ

คนเป็นแม่ก็พองโต มื้อไหนลูกไม่ทานก็ต้องหาสูตรพลิกแพลงปรับเปลี่ยนจนเขาทานจนได้ 

และยิ่งพอเขาโตก็ทานอาหารได้เหมือนผู้ใหญ่มากขึ้นแต่เขาก็เลือกทานมากขึ้นเช่นกัน เรา

จึงต้องหาสูตรอาหารท่ีอร่อยและมีประโยชน์มาให้เขาทาน จึงเป็นท่ีมาของหนังสือเล่มนี้ 

ท่ีนิหน่ากับพี่ตุ๊กใช้หัวใจในการรวบรวมเมนูอร่อยท่ีคุณลูกชื่นชอบและคุณแม่ชื่นใจ เพราะ

แม้หน้าตาจะดทู�ายากแต่เราปรับให้มนัท�าได้ง่ายภายในเวลาไม่นานใช้เพยีงแค่หัวใจกับฝีมอื

การท�าอาหารเล็กน้อยก็ท�าได้ เพราะนหิน่ากับพีตุ่ก๊เข้าใจหัวอกคณุแม่ว่าบางทีเมนใูนสมอง

เราท่ีจะท�าให้ลูกก็วนๆ อยูไ่ม่ก่ีอย่าง เราสองคนจงึหวงัว่าหนงัสือเล่มนีจ้ะช่วยให้คณุแม่ ได้

สนกุกับการท�าอาหาร และยงัสามารถเปิดเป็นเมนใูห้ลูกเลือกว่าอยากทานอะไร หรืออาจจะ 

ชวนลูกๆ มาท�าอาหารร่วมกันเป็นกิจกรรมสนุกๆ ในครอบครัวกไ็ด้ 

ขอให้สนุกกับการเข้าครัวท�ามื้ออร่อยให้ลูกนะคะ

แม่นิหน่า

พิธีกร ผู้ประกาศข่าวกีฬา 

คุณแม่ของน้องแพทริก-น้องริต้า

คคำนคำแม่นิหน่ำ
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You are what you eat. เป็นค�ำที่เรำได้ยินมำนำนแล้วนะคะ ซึ่งแปลว่ำ คุณทำนอะไรเข้ำไปคุณก็จะได้อย่ำง

นัน้ และนอกจำกเรำแล้วลกูกจ็ะทำนอย่ำงทีเ่รำทำนด้วย เพรำะฉะนัน้หำกเรำอยำกให้ลกูทำนอำหำรทีด่มีปีระโยชน์ 

เรำก็ต้องเป็นตัวอย่ำงที่ดีให้กับลูกก่อน ไม่ใช่สอนลูกให้ทำนผักแต่แม่เขี่ยผักออกตลอด หรืออยำกให้ลูกทำนผลไม้ 

แต่แม่ไม่เคยทำนให้เห็นเลย หรือแม้แต่พวกขนม ของหวำน น�้ำอัดลม ทั้งๆ ที่เรำรู้ว่ำทำนมำกไปก็ไม่ดีต่อสุขภำพ

แต่เรำก็ยังอยำกทำน และบำงครั้งทำนต่อหน้ำลูก ลูกเห็นก็อยำกจะทำนบ้ำง แล้วพอเรำไปห้ำม แน่นอนลูกก็ต้อง

คิดว่ำท�ำไมแม่กบัพ่อยังทำนได้เลย ท�ำไมเขำจะทำนไม่ได้ โชคดทีีบ้่ำนนหิน่ำไม่ค่อยทำนของหวำนๆ กนั อำหำรส่วน

ใหญ่กท็ำนอำหำรสขุภำพ เร่ืองผลไม้ไม่ต้องพูดถึงชอบทำนมำกๆ ลกูกเ็ลยได้นสิยัทำนผลไม้ ทำนผัก และชอบทำน

ของทำนเล่นแบบแม่ ซึ่งนิหน่ำชอบทำนพวกงำด�ำอัดแท่ง ธัญพืชอบกรอบ หรือพวกคอนเฟลคโฮลวีต น้องแพทก็

เลยชอบทำนอะไรเหมือนๆ นิหน่ำไปเองโดยไม่ต้องบังคับ

สิ่งส�ำคัญในกำรเลือกอำหำรว่ำงหรือของทำนเล่นให้ลูก คุณพ่อคุณแม่ควรค�ำนึงว่ำเป็นของที่มีประโยชน์ 

หรือไม่ อย่ำลืมว่ำแม้ลูกจะเป็นเด็กแต่กำรได้รับน�้ำตำลจ�ำนวนมำก หรือโซเดียมจ�ำนวนมำกก็ท�ำให้ลูกเป็นโรคอ้วน 

หรือไตของลูกจะท�ำงำนหนักจนเป็นโรคไตในเด็กได้ เด็กๆ นั้นพอเห็นเพื่อนทำนอะไรก็มักจะอยำกทำนบ้ำง ตรงนั้น

เรำคงห้ำมกันไม่ได้แต่ควรจ�ำกัดปริมำณและอนุโลมให้เป็นครั้งครำว ไม่น�ำขนมลูกอมมำตุนไว้ในบ้ำน เรื่องเหล่ำนี้

เป็นหน้ำทีข่องคุณพ่อคุณแม่ทีต้่องดแูลเพ่ือให้ลกูมสีขุภำพทีด่ ีไม่ใช่ทำนแต่ขนมจนอ่ิมหรือไม่ยอมทำนอำหำรมือ้หลกั  

ซึ่งจะท�ำให้ขำดสำรอำหำรได้

ขอให้สนุกกับการเข้าครัวท�ามื้ออร่อยให้ลูกนะคะ 

แม่นิหน่า 

พิธีกร ผู้ประกาศข่าวกีฬา  

คุณแม่ของน้องแพทริก-น้องริต้า

ค�าแนะน�าส�าหรับคุณแม่เพื่อให้ลูกอิ่ม อร่อย และมีประโยชน์
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เมนูของทำนเล่น

อาหารว่างหรืออาหารทานเล่นส�าหรับลูกควรเตรียมไว้ให้แค่วันละครั้ง  

เพื่อไม่ให้รบกวนอาหารมื้อหลัก อาจเป็นช่วงมื้อบ่ายโดยอาจเป็นแครกเกอร์ เป็นแซนด์วิชที่ 

คุณแม่ท�าเองง่ายๆ โยเกิร์ตผสมผลไม้แช่เย็นให้เหมือนไอศกรีม ผลไม้สดหรือปั่นเป็นสมูทตี้  

หรืออาจจะลองท�าขนมให้ลูกทานเองกไ็ด้ความภาคภูมิใจไปอีกแบบ  

คุณแม่ลองสูตรที่เราเตรียมมาให้ในหนังสือเล่มนี้ได้เลยค่ะ

ท่ีมีประโยชน์

กล้วย ชีส แครกเกอร์

แซนด์วิช โยเกิร์ตผสมผลไม้ สมูทตี้
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เมื่อล
ูกเป็นเด็กทำนยำก

เพรำะลูกสำวเป็นเด็กทำนยำก ตุ๊กเลยมีเคล็ดลับช่วยให้ลูกทำนข้ำว  

ที่เคยลองใช้ที่บ้ำนแล้วได้ผลมำแบ่งปันควำมรู้ให้คุณแม่ได้ลองน�ำไปปรับใช้กันค่ะ

I ท�าอย่างไรให้ลูกทานข้าว I

1. ก่อนอ่ืนถ้ำคุณแม่หรือคนทีป้่อนข้ำวลกูเร่ิมหิวให้ทำนข้ำวก่อนลกูได้เลย เพรำะอำจต้องใช้เวลำป้อนข้ำวลกูนำน คุณแม่ 

อำจจะหิวและหงุดหงิดใส่ลูกได้ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�ำ

2.  ไม่ต้องบงัคับลกูให้ทำนข้ำวมำกเกนิไป เพรำะอำหำรทีม่ปีระโยชน์ไม่ได้มแีต่ข้ำวเท่ำนัน้ ถึงลกูจะไม่ชอบทำนข้ำวแต่กอ็ำจ

จะชอบทำนอำหำรที่มีประโยชน์อย่ำงอื่นก็ได้ ลองสลับสับเปลี่ยนอำหำรให้หลำกหลำยดูนะคะ

3.  อย่ำให้ทำนนมหรือขนมก่อนมื้ออำหำรเพื่อลูกจะได้รู้สึกหิวก่อนมื้ออำหำรนั้นๆ ควำมรู้สึกหิวนี่แหละค่ะจะเป็นตัวช่วย

ให้ลูกยอมหม�่ำข้ำวเลยทีเดียว

4.  เวลำไปซื้อกับข้ำวให้ลูกมีส่วนร่วมในกำรตัดสินใจในส่วนประกอบของเมนู เช่น ให้เขำเลือกผักหรือเนื้อสัตว์ที่จะน�ำมำ

ประกอบอำหำรสัก 1-2 อย่ำง ยกตัวอย่ำง ถ้ำลูกเลือกแครอทเรำอำจบอกลูกได้ว่ำเมนูวันนี้จะมีแครอทเป็นส่วนผสม 

เป็นเมนูเฉพำะของหนูเลยนะจ๊ะ กำรให้ลูกได้เลือกเองและกำรบอกกล่ำวถึงควำมเป็นเจ้ำของในเมนูนั้นๆ จะช่วยให้เขำ

สนใจอยำกทำนอำหำรของเขำมำกขึ้นค่ะ

5. สร้ำงบรรยำกำศในกำรทำนให้สนุก เช่น อำจจะสร้ำงสถำนกำรณ์สมมติว่ำลูกเป็นเชฟ หรือนักวิจัยแยกแยะรสชำติได้ 

หรืออำจท�ำให้กำรทำนเหมอืนเกมเกมหนึง่ เช่น ให้ลกูลองหลบัตำและชิมอำหำรแต่ละชนดิด ูลองถำมว่ำสิง่ทีท่ำนไปนัน้ 

คืออะไรก็ท�ำให้ลูกยอมทำนข้ำวได้ค่ะ

6. เมือ่ถึงเวลำทำนข้ำวแล้วแต่ไม่ว่ำจะท�ำอย่ำงไรลกูกไ็ม่ทำน อย่ำฝืนหรือบงัคับจะท�ำให้เกดิควำมรู้สกึด้ำนลบในกำร

ทำนนะคะ ให้คุณแม่เก็บกับข้ำวนั้นทันที และคุณแม่ควรบอกลูกให้ทรำบด้วยว่ำเรำจะทำนมื้อต่อไปอีกที

เมื่อไร ถ้ำไม่ทำนตอนนี้ลูกอำจจะหิวนะคะ และก่อนจะถึงมื้ออำหำรต่อไปนั้นเรำไม่ควรให้ลูกทำนนม

หรือขนมเด็ดขำด ไม่งั้นลูกก็จะรู้สึกว่ำไม่ทำนข้ำวแต่ก็มีขนมทำนอยู่ดี แล้วลูกก็จะไม่ได้เรียนรู้เลยว่ำ

ควำมรู้สึกหิวนั้นเป็นอย่ำงไร

ให้ลกูได้ทำนอำหำรไปพร้อมๆ กบัเรำค่ะ ทำนพร้อมหน้ำพร้อมตำกนันอกจำกช่วยให้ลกูทำนได้เยอะข้ึนยัง

เป็นกำรเพิ่มสัมพันธภำพภำยในครอบครัวอีกด้วยค่ะ
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เมื่อลูกเป็นเด็กแพ้

ปัญหำทีปั่จจบุนัคุณพ่อคุณแม่หลำยๆ คนต้องเจอคือ ลกูแพ้อำหำร ถ้ำเจอตัง้แต่ก่อนขวบอำจจะเป็นกำรแพ้

ผ่ำนนมแม่ หรือมำพบกำรแพ้ในช่วงเริ่มทำนอำหำรเสริมอำยุ 6 เดือนขึ้นไป ในช่วงนี้จึงให้เริ่มป้อนทีละอย่ำงควร

ให้เวลำประมำณ 3-5 วันเพื่อดูว่ำลูกแพ้หรือไม่ ไม่ควรท�ำอำหำรผสมกันหลำยๆ อย่ำงในครั้งเดียว เพรำะหำกลูก

แพ้อำหำรจะหำไม่เจอว่ำลูกแพ้อะไร โดยเฉพำะอำหำรกลุ่มเสี่ยง เช่น นมวัว ไข่ ถั่วเหลือง อำหำรทะเล แป้งสำลี 

ปกติแล้วหำกเรำรู้ว่ำลกูแพ้อำหำรชนดิไหนเรำจะงดอำหำรชนดินัน้อย่ำงเข้มงวด พอครบขวบส่วนใหญ่อำกำร

แพ้กอ็ำจจะดข้ึีน แต่หำกเกนิขวบแล้วอำกำรกยั็งไม่ดข้ึีนคุณพ่อคุณแม่กต้็องงดอำหำรทีล่กูแพ้ไปก่อน และลองให้ทำน

อีกครั้งตอนครบ 2 ขวบ ถ้ำยังไม่หำยก็ต้องรอไปอีกปี ท�ำแบบนี้ไปเรื่อยๆ ทุกปี โดยส่วนมำกกำรแพ้อำหำรจะ

หำยได้เองก่อน 5 ขวบ ยกเว้นกำรแพ้แบบรุนแรง เช่น แพ้ถั่ว แพ้อำหำรทะเลรุนแรง อำกำรก็อำจจะอยู่ไปจนโตได้

กำรทดสอบว่ำลูกเรำแพ้อำหำรชนิดไหนคุณหมอจะทดสอบได้หลำยแบบ เช่น กำรทดสอบทำงผิวหนัง  

(Skin Test) หรืออีกวิธีคือกำรเจำะเลือด แต่บำงครั้งกำรทดสอบทั้งสองวิธีนี้อำจจะบอกได้ไม่ชัดเจนว่ำหำยจำก

อำกำรแพ้แล้วหรือไม่ แต่เมื่อลองให้ลูกทำนของที่แพ้กลับกลำยเป็นว่ำยังมีอำกำรอยู่ เพรำะฉะนั้นคุณแม่ต้องคอย

หมัน่สงัเกตอำกำรของลกูทกุคร้ังทีเ่ร่ิมทดลองอำหำรทีล่กูแพ้ว่ำมอีำกำรผ่ืนข้ึน คลืน่ไส้อำเจยีน ถ่ำยเป็นมกูเลอืด 

หรือหำยใจครืดครำดเวลำนอนตอนกลำงคืนหรือไม่

วิธีดูแลลูกที่แพ้อาหารเมื่อเริ่มเข้าโรงเรียน

เรำควรสอนให้ลกูรู้ว่ำตวัเองแพ้อำหำรอะไร อะไรทีท่ำนได้และทำนไม่ได้ และทีส่�ำคัญคุณแม่ควรแจ้งกบัคุณครู

ไว้ล่วงหน้ำ หำกลูกมีอำกำรแพ้ที่รุนแรงมำกอำจต้องเตรียมยำที่จะแก้ไขอำกำรแพ้ไว้ที่โรงเรียนด้วย เพรำะอำกำร

แพ้อำหำรบำงชนิด เช่น กำรแพ้ถั่ว แพ้อำหำรทะเล บำงคนอำจรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิตได้

ตัวช่วยส�าหรับคุณแม่

ในเมนูที่เหมำะส�ำหรับเด็กแพ้แป้งและนมจะมี

สญัลกัษณ์นีป้รำกฏอยู่ด้ำนบนมมุขวำมอืของ

หน้ำกระดำษค่ะ

อำหำร

ไม่มีแป้งสำลี ไม่มีนมวัว

10



11



มารู้จักธรรมชาติของเด็ก 2 ขวบกันก่อน

จำกกำรศึกษำข้อมูลและงำนวิจัยต่ำงๆ พบว่ำ จริงๆ แล้วในวัย 2 ขวบขึ้นไป เด็กส่วนใหญ่ชอบรสหวำน, ควำมต้องกำรสำร

อำหำรจะลดลง, ประสำทสัมผัสในกำรรับกลิ่นและรับรสท�ำงำนได้ดีขึ้น วัยนี้สำมำรถแยกแยะควำมชอบหรือไม่ชอบได้ เด็กๆ มักจะ

ท�ำตำมกันและจะยึดควำมชอบของตัวเองเป็นหลัก 

สาเหตุที่อาจท�าให้เดก็ไม่ทานผัก ผลไม้

 ผักบำงชนิดมีกลิ่นเฉพำะตัว เด็กไม่ชอบกลิ่นนั้นเลยไม่ทำน

 ผักบำงชนิดมีรสขม ผลไม้บำงชนิดมีรสเปรี้ยว เด็กไม่ชอบ

 ผักส่วนใหญ่มีเส้นใย กำรเคี้ยวหรือกลืนผักผิวสัมผัสของผักอำจท�ำให้รู้สึกไม่สบำยคอ ไม่ชอบเคี้ยวนำน

 สีของผักไม่น่ำทำนโดยเฉพำะผักใบเขียว นอกจำกจะเขียวไม่น่ำทำนแล้วยังรสชำติไม่น่ำอร่อยอีก

 ยังไม่กล้ำลองทำนผักชนิดใหม่ๆ หรือผักที่ไม่บดละเอียดเหมือนที่เคยทำนตอน 1 ขวบ

 ไม่ทำนเหมือนเพื่อนๆ ที่โรงเรียนอนุบำล

ผลเสียหากลูกไม่ทานผัก

 ท�ำให้ขำดแคลเซียมและวิตำมินบำงชนิด เช่น วิตำมิน A, วิตำมิน C และวิตำมิน E

 ท�ำให้ท้องผูก เพรำะผักและผลไม้มีเส้นใยช่วยในกำรขับถ่ำย

วิธีแก้ปัญหาลูกไม่ทานผัก

จริงๆ แล้วไม่ใช่เรื่องที่พ่อแม่จะต้องเครียดกับกำรที่ลูกไม่ทำนผักในวัยนี้ ถ้ำหำกกังวลว่ำลูกจะขำดวิตำมิน ในท้องตลำดก็มี

วติำมนิรวมส�ำหรับเดก็ขำยอยู่มำกมำย และหำกลกูท้องผูกจำกกำรไม่ทำนผักและผลไม้ เรำกป็รับเมนผัูกให้น่ำทำน ให้ลกูลองทำน

ผลไม้ใหม่ๆ บ้ำง อย่ำงน้อยก็ต้องมีผัก ผลไม้สักอย่ำงที่ลูกยอมทำนและช่วยให้หำยท้องผูกได้ 

 ให้ลูกมีส่วนร่วมและสนุกในกำรท�ำอำหำรที่มีผัก 

 ท�ำอำหำรให้ดูน่ำทำน ทดสอบให้ลูกลองชิมหลำยอย่ำงจะได้รู้ว่ำลูกชอบทำนรสอะไร เช่น ไม่ชอบรสเปรี้ยว ลองให้ทำน

แอปเปิลหวำน แตงโม สับปะรดหวำน, ไม่ชอบผักสีเขียวให้ลองทำนฟักทอง

 ท�ำเมนูอำหำรให้รู้สึกว่ำนี่ไม่ใช่ผักหรือผลไม้ แต่เป็นขนมหรือเป็นอำหำรที่มีสีสันน่ำรับประทำน

 พ่อแม่ต้องไม่เครียด เพรำะลูกจะรับรู้ควำมรู้สึกของพ่อแม่ได้ เมื่อพยำยำมบังคับลูกอำจต่อต้ำนมำกข้ึน แม้วันนี้เขำ

อำจจะยังไม่ทำนแต่ในไม่ช้ำเขำก็จะหันมำทำนผักผลไม้ได้เอง

เมื่อล
ูกไม่ทำนผักผลไม้

ตัวช่วยส�าหรับคุณแม่

ในเมนูที่เหมำะส�ำหรับเด็กไม่ทำนผักและผลไม้จะมีสัญลักษณ์นี้

ปรำกฏอยู่ด้ำนบนมุมขวำมือของหน้ำกระดำษค่ะ เสริมผัก ผลไม้เสริมผักผลไม้ 
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“สุขใดเล่าจะเท่า
สุขที่เราเหน็ลูก (ทานข้าว) อย่างมีความสุข”





วิธีเลือกซื้อผักผลไม้

กำรจะเลือกซื้อผักมำประกอบอำหำรหรือผลไม้มำรับประทำนให้เลือกที่สดๆ ไม่เหี่ยวและไม่ช�้ำ ไม่มี

ครำบดนิหรือครำบขำวของสำรก�ำจดัศตัรูพืช หรือเช้ือรำตำมใบ ไม่มกีลิน่ฉนุแรงผิดปกต ิหำกผักผลไม้ 

มีรูพรุนของหนอนแมลงกัดเจำะอยู่บ้ำงแสดงว่ำมีสำรพิษจำกยำก�ำจัดศัตรูพืชในปริมำณน้อย 

ควรเลือกซ้ือผักผลไม้ตำมฤดูกำลจะได้ผักผลไม้ที่สด รำคำถูกและรสชำติดีกว่ำ และในกำรน�ำมำ 

ประกอบอำหำรควรเลอืกผักทีห่ลำกหลำยสบัเปลีย่นกนัไป เพ่ือให้ได้รับประโยชน์ทำงโภชนำกำรทีค่รบถ้วน

หำกเป็นวัย 6-12 เดือน ควรเริ่มจำกผลไม้ที่มีเนื้อนิ่ม หำกเป็นผลไม้เนื้อแข็งควรน�ำมำนึ่งและบดก่อน  

ผลไม้ประเภทเบอร์รี่ควรเริ่มให้ลูกทำนหลัง 1 ขวบ เพรำะลูกอำจจะแพ้ได้

มันฝร่ัง

เป็นผักที่ให้ควำมหวำนธรรมชำติ ให้
เลือกที่เปลือกบำง มีตำน้อย เนื้อแน่น 
ไม่เห่ียว

ผักกาดขาว

เลือกหัวอ่อนๆ ผิวเรียบไม่งอ 

แครอท

แครอทหำกเป็นแครอทออสเตรเลีย
รสชำติจะอร่อยกว่ำแครอทไทย ดูที่
แกนควรจะมีแกนเล็ก หัวเรียว

กะหล�่าปลี

เลือกที่สีเขียวอ่อนๆ รสชำติจะดีกว่ำ

ฟักทอง

ฟักทองควรเลือกลูกที่มีน�้ำหนักมำก 
ผิวเปลือกขรุขระ เนื้อจะแน่น

หอมหัวใหญ่

น�ำมำปรุงอำหำรโดยเพ่ิมรสหวำนและ
ควำมหอมธรรมชำติ ควรเลือกหัว
แน่นๆ เปลือกแข็ง 

มะเขือเทศ

เลือกที่ยังมีข้ัวสีเขียวติดอยู่นิดหน่อย 
ผิวลื่นเป็นมัน มะเขือเทศที่สีแดงสด
รสชำติจะจัดกว่ำสีอ่อน

หัวไชเท้า

เรำน�ำมำใช้เพ่ิมควำมหวำนธรรมชำติ
ให้กับน�้ำซุป เลือกหัวที่ไม่งอ ขนำด
กลำงๆ และยังอ่อนๆ ผิวเรียบ

การเลือกผัก
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ส้ม

สำมำรถน�ำมำค้ันน�้ำเพ่ือให้ลูกที่มีปัญหำกำรขับถ่ำย แต่กำรจะน�ำส้มมำค้ันต้องเลือกที่
ผิวบำง ผลกลมแป้น และต้องล้ำงเปลือกให้สะอำด เพรำะบริเวณเปลือกเป็นส่วนที่สัมผัส
ยำก�ำจัดศัตรูพืชมำกที่สุด

อโวคาโด

เป็นอีกหนึ่งผลไม้ที่อุดมไปด้วยไขมันดี มีรสชำติมันๆ เหมำะกับกำรมำท�ำอำหำรให้ลูก สีผิว
ข้ำงนอกของอโวคำโดจะต่ำงกันไปตำมสำยพันธุ์ วิธีเลือกอโวคำโดมำท�ำอำหำรเลยให้เลือก
ที่นิ่มสักหน่อย ดูที่ข้ัวถ้ำเป็นสีเหลืองแสดงว่ำสุกพอดี ถ้ำข้ัวผลเป็นสีเขียวแสดงว่ำยังดิบอยู่
ต้องน�ำมำบ่มก่อนจะมำท�ำอำหำร

แอปเปิล

เลือกแอปเปิลที่ผิวเรียบสวย ไม่มีรอยถลอก เนื้อแน่นและมีกลิ่นหอมของแอปเปิล และบริเวณ
ข้ัวต้องดูสดไม่เห่ียวแห้ง

กล้วยน�้าว้า

สำมำรถน�ำมำประกอบอำหำรให้กับลูกที่เร่ิมทำนอำหำรเสริมได้ หำกกลัวลูกจะติดหวำนให้
น�ำมำบดผสมกับข้ำว หรือน�้ำนมที่ลูกทำนจะช่วยลดควำมหวำนลงได้ โดยเลือกกล้วยน�้ำว้ำ
ที่เปลือกบำง ไม่มีเหลี่ยม เลือกที่สุกมำแล้วจะอร่อยกว่ำที่มำบ่มให้สุก

มะละกอ

ช่วยกระตุ้นกำรขับถ่ำย ควรเลือกที่แก่จัด ผิวสีเขียวอมแสด

การเลือกผลไม้
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วิธีกำรล้ำงผักผลไม้

วิธีการล้างผักและผลไม้

กำรล้ำงผักและผลไม้ให้สะอำดนัน้เป็นสิง่ทีส่�ำคัญมำก เพรำะสำรพิษจำกยำก�ำจดัศตัรูพืชทีห่ลงเหลอื 

อยู่ที่ผิวของผักหรือผลไม้อำจท�ำให้เกิดอันตรำยกับลูกได้ วิธีล้ำงสำรพิษจำกผักและผลไม้อย่ำงมี

ประสิทธิภำพโดยไม่ต้องไปหำซื้อน�้ำยำล้ำงผักผลไม้แพงๆ เพียงใช้ของที่สำมำรถหำซ้ือได้ในท้องตลำดและ

รำคำไม่แพง โดยกำรใช้โซเดียมไบคำร์บอเนต (เบกกิ้งโซดำ) 1 ช้อนโต๊ะ ผสมน�้ำอุ่น 1 กะละมัง (20 ลิตร) 

แช่นำน 15 นำทีแล้วน�ำไปล้ำงด้วยน�้ำสะอำด ลดปริมำณสำรพิษลงได้ถึงร้อยละ 90-95 ข้อจ�ำกัดของกำร

ใช้เบกกิง้โซดำคือ มส่ีวนผสมของโซเดยีมอยู่และอำจดดูซึมเข้ำสูผั่กหรือผลไม้ และหำกล้ำงไม่สะอำดกำรได้

รับเบกกิ้งโซดำในปริมำณมำกเกินไปอำจท�ำให้ท้องเสียได้

กำรปอกเปลอืกหรือกำรลอกช้ันนอกของผักออก เช่น กะหล�ำ่ปล ีถ้ำลอกใบช้ันนอกออกจะปลอดภัย

มำกกว่ำ แล้วล้ำงด้วยน�้ำสะอำดจะช่วยลดปริมำณสำรพิษได้ร้อยละ 27-72 

*ขอบคุณข้อมูลประกอบ 

หนังสือกำรเลือกซื้อและล้ำงผักสดและผลไม้ให้สะอำดปลอดภัย กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข 

วิธีกำรล้ำงผักและผลไม้ให้ปลอดภัย จำก ดร.ฉัตรภำ หัตถโกศล 

http://www.manager.co.th/Family/ViewNews.aspx?NewsID=9560000010741

เบกก้ิงโซดา 
1 ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสม 

น�้าอุ่น 1 กะละมัง  
(20 ลิตร)

15 นาที

เวล
าในการททา
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