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内容概要

　　《宝宝营养食谱》分为婴幼儿篇、儿童篇、少年篇，共计200例食谱，在每一篇开始的部分介绍了
最基本的文字性知识，并在每道菜品中介绍了需要注意的问题及贴心小提示。
《宝宝营养食谱》内容丰富实用，力求做到结构简单明了，非常适合广大家庭阅读使用。
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作者简介

董国成，高级烹饪师，现任青岛风色丽人美食文化管理服务工作室行政总监、执行主编。
从事餐饮业十余年，曾在辽宁大连和山东青岛、龙口等地星级酒店和知名企业，担任厨师长、厨艺总
监、行政总厨等职，对菜品创新及中式火锅颇有研究。
先后编着出版了《特色创新菜》、《新编家常小炒》、《新编家常凉拌》、《新编家常汤煲》、《新
编过瘾川菜》等美食类图书，并在《中国大厨》杂志发表文章多篇。
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章节摘录

版权页：   插图：    二、儿童篇 儿童期，6岁以上12岁以下称之为儿童期。
在这个时期因为儿童正处在成长的活跃期，室外活动、脑力活动也多了，比如说学习，参加一些有难
度的游戏或者算术题等等，成长的较快，食物就要不断添加，更要吃一些健脑、促进发育、提高免疫
力的食物，来更好的供给成长的需要，但对于消化较慢的食物要控制量，进行合理的搭配，才能更好
地使儿童期有个很好的过渡，都是环环相扣的，紧密相连的，更不能食用的零食过多，使儿童养成厌
食、挑食等不好的习惯，只有好好的进食才能更好地成长，可以选一些新鲜的水果、蔬菜搭配，能让
儿童养成良好的饮食习惯，对儿童喜欢吃的东西也不要天天食用，最后产生厌倦感，可以参照以下菜
例食谱，每周进行荤素、主食合理搭配，才能使儿童茁壮的成长。
 山鸡蛋葱花炒白米饭 用料：上等大米100克，山鸡蛋1个，绿葱10克，花生油6克，精盐3克。
 制作 ①将上等大米淘洗净，用电饭锅焖熟备用。
 ②绿葱去皮，洗净，切碎待用。
 ③净锅上火，倒入花生油烧热，放入葱碎，打入山鸡蛋烹炒，倒入蒸好的米饭，调入精盐炒匀，盛出
即可。
 制作关键：葱碎要爆炒出香味，米饭才会更好吃。
 【贴心小提示】 大米数量较少时蒸米饭不易控制，所以可以稍微多蒸一点儿。
适合6岁以上儿童食用。
 西红柿鹌鹑蛋拌米饭 用料：大米100克，西红柿1／3个，鹌鹑蛋6个，精盐4克，花生油5克，香菜2克
。
 制作 ①将大米淘洗净，蒸熟备用。
 ②西红柿洗净，切成丁。
鹌鹑蛋洗净，煮熟，切成四瓣待用。
 ③净锅上火，倒入花生油烧热，下入西红柿煸炒，调入精盐，再下入鹌鹑蛋炒匀，盛出与米饭拌匀，
撤入香菜即可。
 【制作关键】 西红柿要煸炒至成熟后，再下入鹌鹑蛋。
 【贴心小提示】 西红柿要选成熟的。
适合6岁以上儿童食用。
 蛋液裹炸馒头片 【用料】馒头1个，鸡蛋1个，精盐2克，花生油35克。
 【制作】 ①将馒头切成薄片备用。
 ②鸡蛋打入碗内，调入精盐搅匀待用。
 ③净锅上火，倒入花生油烧热，将馒头片放入鸡蛋液内裹匀，下入油锅内炸熟，盛入盘内即可。
 【制作关键】  炸馒头片时油温不要过高，防止炸煳。
 【贴心小提示】 馒头片不要切得过厚，炸透即可。
适合6～8岁以上儿童食用。
 牛肉粒炒鲜面 【用料】鲜面35克，嫩牛肉20克，青菜15克，酱油3克，花生油5克，葱花4克。
 【制作】 ①将嫩牛肉洗净，切成粒。
青菜洗净，切成段备用。
 ②锅上火倒入水烧开，下入鲜面煮熟，捞起用凉白开水投凉控水待用。
 ③净锅上火，倒入花生油烧热，葱花炝香，下入嫩牛肉煸炒，调入酱油，下入鲜面、青菜炒匀，盛出
即可。
 【制作关键】  鲜面不要煮得过大，不然口感不是很好。
 【贴心小提示】 煮好的鲜面必须用凉白开水投凉，不要用自来水，否则会引起儿童腹泻等。
适合7岁以上儿童食用。
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编辑推荐

《宝宝营养食谱》内容丰富实用，力求做到结构简单明了，非常适合广大家庭阅读使用。
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