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内容概要

　　《家有乖宝宝书系：宝宝餐桌宜与忌》充分考虑每个年龄阶段宝宝的饮食特征，如流质、半流质
，固体等，采用多种烹饪方法相结合的形式，有针对性地提供了一系列营养食谱，让宝宝吃出健康，
吃出快乐。
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回归母乳，宝宝的职业“奶牛”
郑重其事，新妈妈开奶
被称为黄金液体的妈妈的初乳
宝宝是唯一，母乳按需供应
含接到位，也是一个技术活
宝宝吐奶伤脑筋
断或不断？
这是一个问题！

“菜鸟”妈妈学冲奶粉
为当辣妈，喂奶期减肥
妈妈一生气，奶水就有毒
职场妈妈的哺乳日记
宝宝不吃奶粉怎么办
妈妈选购奶粉有高招
第2章 宝宝辅食添加，要美味更要健康
宝宝是不是也要吃
有心妈妈的辅食添加时间表
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宝宝完美辅食食谱
第3章 如何为宝宝选择优良的食物
宝宝吃肉肉，长壮壮
宝宝患上了“水果病”
大力水手吃菠菜
宝宝聪明多吃鱼
豆浆虽好有禁忌
宝宝的主食不可替代
宝宝的消化系统“敌人”
亲一亲，给颗糖
⋯⋯
第4章 宝宝餐桌，安全责任大
第5章 宝宝饮食的烹饪有诀窍
第7章 宝宝餐桌上的营养密码
第7章 宝宝餐桌，四季不同
第8章 培养乖宝宝的餐桌习惯
第9章 做宝宝最好的食疗保健师
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章节摘录

版权页：   插图：   虽然市面上的奶粉品牌繁多，但是只要妈妈们掌握一些选择奶粉的正确方法，懂得
鉴别奶粉，一定能够为自己的宝宝选到适合的奶粉。
 按宝宝年龄选奶粉 宝宝在各个不同年龄段里，对于营养的需求量也会有所不同，所以要按宝宝的年
龄来选择不同营养特点的配方奶粉。
一般配方奶粉都会分为l段、2段、3段不同的阶段，这是根据宝宝的年龄界限分段。
妈妈们要针对宝宝的月龄来选择合适的奶粉，处在生长期的宝宝的消化能力各有不同，各个阶段所需
的营养比例也不相同，所以要按宝宝的年龄来选奶粉。
 按宝宝体质选奶粉 市面上的很多配方奶粉，是针对一些特殊宝宝群体专门设计的，我们都知道每个
宝宝的体质是不一样的，有的宝宝容易腹泻，有的宝宝容易对奶粉过敏，有着特殊体质的宝宝需要选
择适合自己体质的奶粉，这个时候，妈妈们就需要特别注意奶粉的包装说明和适宜的宝宝群体。
 根据营养成分选奶粉 研究显示，富含α—乳清蛋白的婴儿配方奶粉是安全的，妈妈们可以选择α—
乳清蛋白含量较接近母乳的配方奶粉。
接近母乳营养成分的奶粉不但能够减轻宝宝的肾脏负担，还能调节睡眠的神经递质，帮助宝宝有效睡
眠，促进大脑发育。
 挑选有品牌和口碑保证的 妈妈在为宝宝挑选奶粉时，可以事先考虑奶粉的品牌和口碑。
妈妈们可以选择一些好品牌和好口碑的奶粉，好的品牌奶粉在质量上更有保证一些。
还有妈妈们也可以向周围的其他人打听一下各个奶粉的口碑如何，这样也能有助于自己给宝宝选到合
适的奶粉。
 选购奶粉的小诀窍 妈妈们在选购奶粉时，也可以记住几个小诀窍，这样能够帮助妈妈们挑选到好的
奶粉。
 仔细闻气味，好奶粉呈牛奶特有的乳香味，而劣质奶粉乳香味不浓，甚至没有乳香味，还夹杂着一种
甜腻的香气。
 注意看颜色，好奶粉的颜色呈天然乳黄色，奶粉干燥松散不结团。
如果奶粉太白，还有结晶和光泽，或是颜色不自然，有可能是假奶粉。
 试试奶粉的手感，好的奶粉手感细腻，而劣质奶粉由于里面掺有绵白糖、葡萄糖等成分，会导致颗粒
较粗，手感不够细腻。
 尝试奶粉味道，将奶粉放进嘴里，如果是好的奶粉，会感觉细腻发黏，容易粘在牙齿和舌头上面，而
且溶解较快，口味会非常清淡；如果是劣质奶粉则不容易溶解，也不粘牙，味道也会是浓郁的甜味。
 观察奶粉的冲调效果，如果用开水去冲调奶粉时，好的奶粉能够全部溶解，成色均匀澄澈，表面泡沫
少。
如果在冲调中奶粉有明显结块，还产生大量泡沫，则奶粉质量较差。
 妈妈们为宝宝选购奶粉，是一件非常重要的大事，要非常谨慎小心。
妈妈们一定要注意以下一些可能发生的误区，希望能够对妈妈们有所帮助。
 注意被强化的营养成分的配比 其实，妈妈大可不必去过分关注奶粉中包含多少营养成分。
虽然有些品牌的奶粉中强化了某些营养成分。
其实对宝宝来说，这些额外增加的营养成分并没有多大的效果，因为一般宝宝都会在半岁之后开始吃
辅食，许多营养成分都会在辅食中得到补充。
其实，质量可靠的奶粉比起奶粉中被强化了的营养成分更加重要。
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编辑推荐

《小餐桌大学问:宝宝餐桌宜与忌》中提供了大量适合宝宝的食谱，能给妈妈切实可行的帮助，确保为
宝宝提供营养合理、健康美味的饮食，好宝宝是吃出来的，聪明宝宝，健康宝宝的餐桌秘笈。
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