
ตาํรับอาหารที�เหมาะสาํหรับหญิงมีครรภ์และหญิงให้นมบุตร

      เครื�องแกง

      ส่วนผสม

  :  หวัปลอ่ีอน ใบแมงลกั นํ�าปลา  เกลอื
     ผกัอื�นๆ ตามใจชอบ เช่น ฟกัทอง บวบ
     เหด็  ผกัหวาน  ลาํเทง็ ตําลงึ เป็นตน้ 

  :  กะปิ  พรกิไทยเมด็  หอมแดง
     ปลาททูอด หรอื กุง้แหง้ หรอื กุง้สด

แกงเลียงปลีกล้วย

      เครื�องแกง

      ส่วนผสม

  :  หวัปลอ่ีอน  กะทิ นํ�าปลา  นํ�าตาลปี,บ 
     กุง้สด

  :  กุง้แหง้ (แชนํ่�าใหนิ้�ม)  กุง้สดลวกสบัหยาบๆ 
     กะปิ  หอมแดง   รากผกัชี

ปลีกล้วยต้มกะทิ

      นํ $ายาํ

      ส่วนผสม

  :  หวัปล ี ใบสะระแหน่  กะท ิ มะพรา้วคั �ว  กุง้แหง้

ยาํหัวปลี

 เมนูจากปลีกล้วย สรรพคุณ : บาํรงุนํ�านม

  :  นํ�าพรกิเผา  นํ�ามะขามเปียก  นํ�ามะนาว  นํ�าปลา  นํ�าตาลปีบ 
     กุง้แหง้ปน่  ถั �วลสิงคั �วบุบพอแตก  หอมเจยีว  พรกิทอด

       หญิงตั �งครรภ์ ควรรบัประทานอาหารจําพวกโปรตีน (เช่น เนื�อสตัว์ นม ไข่ ถั �ว เต้าหู้) อาหารที�มี ธาตุเหล็ก 
(เชน่ ตบั เครื�องในสตัว ์ผกัใบเขยีว) แคลเซยีม (เชน่ นมสด เตา้หู ้ยาเมด็แคลเซยีม) และผลไม ้ใหม้ากขึ�น ซึ�งจะช่วยใน
การเสรมิสรา้งพฒันาการของทารกในครรภ์ การไดร้บัสารอาหารที�ครบถ้วน จงึมคีวามสําคญัอย่างยิ�ง แมก้ระทั �งหลงั
คลอด ซึ�งมารดาที�ตอ้งใหน้มบุตร จงึจําเป็นจะตอ้งไดร้บัอาหารที�มคีุณค่า เพื�อที�จะช่วยเสรมิสรา้งนํ�านมที�มคีุณภาพให้
ทารกดื�ม


