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内容概要

这是一本新颖别致的幼儿餐谱。
妈妈只要稍微花一点心思，把大人饭菜在放调料前稍微区别加工一下，就成了营养好吃的宝宝餐。

具体有每天不重样的爱心食谱；大人孩子的饭一起做的基本菜谱；一家人一起享受的节日菜谱；针对
偏食宝宝的菜谱；利用冷冻食品的菜谱；孩子身体不适时的菜谱等。

快来一起感受给宝宝做饭的快乐吧！
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作者简介

作者：（日本）古谷正江 译者：方佳刚  古谷正江，食品研究及饮食搭配专家。
擅长日式、中式、西式等各种料理、点心。
除了在电视台、杂志介绍自己的原创料理，还为大型企业的料理教室、商业活动、研讨会等担任讲师
，并且还在食品公司担任菜单开发的工作。
著有《西红柿的力量》、《手工黄油&奶酪》等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宝宝餐大人饭一起做>>

书籍目录

第一章 孩子身心一起成长——幼儿进食的基本知识及喂食方法 促进孩子身心健康成长的幼儿餐 味道
的初体验——给孩子种类丰富的食物 必要的营养与喂食小窍门 好的饭菜养成好的吃饭习惯 各年龄阶
段孩子咀嚼能力与做饭的技巧 幼儿零食的作用 不可以吃的食物列表 第二章 大人孩子的饭一起做——
基本菜谱 需要调整一下味道的幼儿餐 咖喱饭 嫩煎鱼白肉 蔬菜团子汤 麻婆茄子 羊栖菜炖炸豆腐 胡萝
卜拌芸豆 需要制作过程中分取的幼儿餐 韭菜炒猪肝 蔬菜猪肉卷 土豆炖牛肉 香脆炸肉卷 青菜虾米豆腐
奶油蔬菜烤通心粉 改变形状的幼儿餐 煎饺 炸肉饼 肉馅大头菜 铝箔烤蔬菜鳕鱼 肉松红薯 菠菜沙拉 饭
类料理 亲子盖饭 胡萝卜饭 色拉挂面 炖乌冬面 汤菜 法式南瓜汤 意式菜丝汤 粉丝汤 松肉汤 妈妈的烦
恼Q&A喂食营养篇 第三章 汤菜克服偏食！
平衡孩子饮食营养——排忧解难菜谱 克服不喜欢吃鱼 鱼丸汤 秋刀鱼蒲烧 鱼白肉浇汁菜 克服不喜欢吃
蔬菜 纳豆拌菜 胡萝卜酱土司面包 青椒炒茄子 克服不喜欢吃干菜 干香菇炖萝卜干 克服不喜欢吃豆类 
南瓜红豆煮杂烩 补钙的菜谱 煎饼 油炸豆腐比萨 虾仁牛奶饭 小松菜芝麻蛋糕 预防肥胖的菜谱 油炸旗
鱼块 鸡肉蔬菜卷 豆腐汉堡 豆腐渣沙拉 妈妈的烦恼Q&A喂食方法篇 第四章 一家人一起分享——节日餐
菜谱 和孩子一起做的菜谱 苹果派 橙汁炸面圈 长条面包 红薯蒸糕 胡萝卜果冻 与朋友一起吃的聚会餐
菜谱 聚会餐菜谱 青菜烧卖 豆浆胡萝卜汤 水果酸奶沙拉 暴腌咸菜 苹果奶酪脆饼 小西红柿沙拉 炸金枪
鱼丸 杯子米饭 生日菜谱 彩色比萨 生日蛋糕 苏格兰煎蛋 土豆色拉小蛋糕 一家人一起分享的节日餐 年
夜饭菜谱 加吉鱼饭 双色鸡蛋 松塔 金团 鱼肉末鸡蛋卷 圣诞节菜谱 圣诞蒸糕 星形胡萝卜面包卷 模刻三
明治 雪人果冻 女孩节菜谱 文蛤奶汁干酪 花形鱼肉山芋饼汤 草莓巧克力 什锦寿司饭 儿童节菜谱 鲤鱼
旗汉堡 章鱼维也纳香肠 糯米团子 竹笋饭 春游便当 彩色海苔卷 虾汉堡 草莓果冻 蔬菜沙拉 油炸豆腐 秋
游便当 煮蔬菜沙拉 维也纳香肠饭团 秋季时令水果凉拌 炸肉饼 甜味鲑鱼烧 妈妈的烦恼Q&A礼节篇 冷
冻肉馅菜谱 肉松烤蛋 肉松土豆煎饺 蛋黄酱肉松三明治 冷冻鲑鱼肉松 鲑鱼肉松饭团 鲑鱼肉松蔬菜沙拉
菠菜拌鲑鱼肉松 妈妈的烦恼Q&A 礼书篇 第五章 用冷冻食品制作的简单幼儿餐——冷冻食品菜谱 保留
食物美味的冷冻方法 马上就能吃的冷冻食品的菜谱 冷冻烤饭团 冷冻法式奶汁干酪菜 冷冻炖鸡 冷冻咖
喱炒饭 冷冻煮豆 用保存食品制作的副菜菜谱 白汁沙司菜谱 白汁沙司煮西蓝花 白汁沙司烤南瓜 白汁沙
司煮鱼 番茄沙司 那不勒斯面条 吐司比萨 番茄烩饭 冷冻肉馅菜谱 肉松烤蛋 肉松土豆煎饺 蛋黄酱肉松
三明治 冷冻鲑鱼肉松 鲑鱼肉松饭团 鲑鱼肉松蔬菜沙拉 菠菜拌鲑鱼肉松 幼儿园园长的采访Q&A 第六章
应对孩子身体不适——身体不适时的菜谱 逐渐适量加入蛋白质，充实宝宝的菜单 糊状酸奶 煮挂面 米
粥 鱼白肉泥 苹果红薯甜煮汁 土豆牛奶汤 幼儿餐点缀方法和食材切法
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章节摘录

版权页：   插图：    妈妈的烦恼Q&A喂食方法篇 孩子吃的过多，没什么问题吧？
 孩子只喜欢吃味道很浓的饭菜！
吃饭的时候撒的到处都是！
 家长要理解吃饭方法是每个孩子独有的，不要与其他孩子相比。
 Q陔子好像吃的过多，没什么问题吧 A 一般来说，幼儿时期孩子的饭量标准为大人的1/2，有时候会吃
的更多。
这时孩子处于发育过程当中，中枢神经还未发育完全，肚子饱了这种感觉很难传达到大脑。
家长需要注意的不是食量，而是孩子吃了什么。
如果孩子只吃些高脂肪、高盐分、高糖分的食物，不仅会导致肥胖，还容易养成不良的生活习惯。
跟孩子的饭量相比，家长更应该关注的是孩子的饮食是否营养均衡。
“呀！
孩子最近变得很胖啊！
”，有这种担心的家长，可以参考“幼儿身体发育曲线表”。
如果偏差过大，或者孩子体重突然增加，就要试着整体上改变孩子的饮食了。
 Q孩子只喜欢吃味道很浓的饭菜 A 孩子是不是经常吃冷冻食品、甜面包、果汁、快餐等食物呢？
这些食物的味道都很浓，并放入了化学调味品和添加剂。
营养不均衡的饭菜或含有添加剂的食品，容易造成孩子的味觉障碍。
营养不均衡会造成孩子缺锌，影响味觉和嗅觉的发育。
缺锌会导致孩子感觉不到食材原有的味道，只觉得味道很浓的食物才好吃。
清淡的口味，对于孩子味觉的发育有着重要的意义。
作为孩子日常的饮料也是这样，如果经常喝果汁和运动饮料，就会越来越不喜欢喝茶和白开水了。
父母把果汁等作为特殊节日时才喝的饮料不也很好吗？
 孩子把饭当玩具，弄得脏兮兮的 Q 或是吃饭的时候从椅子上站起来，不能够安静地坐好，把饭菜弄得
乱糟糟的，或是故意把饭弄撒，心神不定等，都是孩子不好好吃饭的表现。
有时妈妈们会很生气地责备孩子。
怎么办呢？
首先还是先来确认一下是否有一个能够安心吃饭的环境。
是不是电视机一直开着？
是不是玩具就放在餐桌的附近？
椅子的高度是否合适（孩子坐好后餐桌在胸部的位置为最佳）？
餐具是不是适合孩子使用？
 A 要孩子安静地坐下来好好吃饭，爸爸和妈妈的帮助必不可少。
另外，如果孩子把食物当玩具来玩，也能说明对食物有兴趣，虽然有可能会弄得很脏，但妈妈要根据
实际情况，给孩子留有一些空间。
慢慢地再教育孩子记住“食物不是玩具”。
同时不要忘了，孩子吃下不喜欢的食物时，要用“真棒！
吃了××呢！
”等进行鼓励。
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编辑推荐

《宝宝餐大人饭一起做:宝宝益智营养餐》让妈妈最省时省事省心的宝宝餐谱。
一锅做出大人宝宝都爱吃的饭菜——没比这更简单的啦！
！
日本知名食谱设计师、爱心妈妈们的诚心之作。
让巧手妈妈都叹为观止的幼儿食谱大全。
风靡日本妈妈协会的宝宝餐指导用书。
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