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内容概要

当宝宝开始添加辅食以后，如何让宝宝吃好，就成了每一位妈妈关注的事情。
然而，对于许多新手妈妈来说，她们对这件关乎宝宝健康和智力的事情，显得有些茫然。
    为此，我们针对4个月到3岁的宝宝的生理特点和营养需求，从众多食谱中，精选出了365道营养美味
的食谱，编写了这本《365例孩子爱吃的食谱》，本书对这365道食谱进行了详细的分类，有面食类、
汤类、蛋奶制品、凉拌类等，还有针对不同季节的四季食品，以及生日（节日）食品和异域食品，
共20个种类，分类精细，方便查找。
比如夏季到了，翻到夏季饮食这一部分。
该给宝宝吃些什么，妈妈就心中有数了。
不仅如此，食谱的制作方法简单明了，易于操作；每道食谱都有小饭桌网帖，介绍了制作此食谱的一
些注意事项，或者此食谱的营养成分，让家长做起来轻轻松松，明明白白。
此外，本书还设置了妈妈的疑问、亲子互动、喂养要点等小栏目，其中，亲子互动栏目不仅可以开发
宝宝的智力，强化宝宝的体验，还能增强亲子关系。
    如果你不知道如何向宝宝表达你的爱，那就选一道菜谱来给宝宝精心烹制吧，把你的关怀和爱护融
入其中，让宝宝吃出健康，吃出幸福，吃出美好的耒来。
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书籍目录

第一章 父母的必修课——让你成为宝宝的营养专家  宝宝吃得好是妈妈最大的心愿  培养宝福的良好饮
食习惯和就餐礼仪  打造健康饮食  健康食品和垃圾食品要分清  健康饮食替代品 第二章 健康宝宝营养
食谱——给宝宝最合适的营养  婴儿食谱    蔬菜泥（4个月起）    苹果杏泥（4个月起）    米粥油（4个月
起）    燕麦粥（5个月起）    牛奶鸡蛋糊（5个月起）    琼浆玉液（5个月起）    鱼肉羹（6个月起）    燕
麦南瓜糊（6个月起）    牛奶香蕉糊（7个月起）    什锦猪肉菜末（7个月起）    豆腐泥鸡茸小炒（8个月
起）    三色肝末（8个月起）    鱼片燕蛋（个月起）    碎菜牛肉汤（9个月起）    水果藕粉（10个月起） 
  奶香蔬菜什锦（10个月起）    鸡汤青菜小馄饨（11个月起）    番茄鸡肉意大利面（12个月起）  早餐    
银鱼蛋花粥（7个月起）    青菜粥糊（7个月起）    布丁（8个月起）    花豆腐（8个月起）    小烤饼（10
个月起）    全麦三明治（12个月起）    玉米薄饼（1岁半起）    什锦甜粥（2岁起）    虾皮紫菜汤（2岁
起）    香橙鸡蛋饼（3岁起）    海米冬瓜汤（3岁起）    枣泥饼（3岁起）    麦片果酱薄饼（3岁起）    肉
丝榨菜鸡蛋汤（3岁起）    豆沙包（3岁起）    烫面萨饺（3岁起）    肉丝面片汤（3岁起）  春季饮食  饮
品  面食类  蛋奶制品  凉拌类  水果类  夏季饮食  蔬菜类  肉类  水产类  汤粥类  秋季饮食  沙拉  三明治  宝
宝参与制作的饮食  冬季饮食  生日（节日）饮食  异域食物
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章节摘录

插图：第一章 父母的必修课——让你成为宝宝的营养专家宝宝吃得好是妈妈最大的心愿作为一名妈妈
，最高兴和最惬意的事情，莫过于宝宝躺在她的怀里吃奶或宝宝香甜地吃着她做好的可口饮食了。
 怎样才能使宝宝吃好，一直以来就是妈妈门不懈探索的话题，她们只要看到比自己宝宝喂养得好的孩
子，就会千方百计地打听其喂养。
妙方”，心情之迫切超过了任何事情。
随着科技水平的提高和观念的更新，人们越来越认识到母乳喂养的重要性和必要性，也越来越注重婴
幼儿食品搭配的合理性和健康性。
世界卫生组织、国际母乳会、联合国儿童基金会等，都推荐母乳喂养至少到1岁，最好到2岁。
即使添加辅食也应该在6个月以后。
 通过一些成功育儿经验证实：婴儿从出生到6个月，依靠母乳喂养就能够得到成长所需要的一切营养
，不需要、也不应该添加任何辅助食品，包括水。
当然每个孩子都存在着个体差异，是否应该添加辅食，不是完全看月份，而是看宝宝是否做好了接受
辅食的准备。
 在我国，许多妈妈在产假休完之后就要重返职场，在这种情况下哺乳就不得不中断；也有的职场妈妈
采取把乳汁事先挤出来，宝宝饿时再由家人或保姆喂的办法，但由于妈妈的乳房得不到宝宝的吸吮，
再加上工作劳累的缘故，乳汁的分泌可能会大大减少，这时不加辅食就不能满足宝宝营养的需求了。
还有的妈妈由于疾病等原因，不得不提前给宝宝添加辅食。
但无论何种原因，为宝宝提供营养健康的饮食，是妈妈迟早都要面临的一件事情，为此，妈妈们应该
有意识地掌握一些婴幼儿的烹饪知识和技能，准备为宝宝的健康大显身手。
培养宝福的良好饮食习惯和就餐礼仪良好的饮食习惯和就餐礼仪是需要培养的。
对婴幼儿来说，他（她）所从事的一切活动，特别是吃饭，都是出于一种本能或喜好。
如果由着宝宝的性子来，不仅会影响到宝宝的身体健康，而且还会影响到宝宝的心理健康。
良好的饮食习惯和就餐礼仪也是一种有修养、有品行的表现，将会受到别人的夸赞和尊重，这一点对
宝宝的成长非常重要，因为所有宝宝的内心深处都渴望得到别人的表扬和认可，越夸奖宝宝，宝宝往
往会做得越好，就越能培养出宝宝的信心和勇气。
当然，这只是对3岁以上的宝宝而言，因为这个年龄段的宝宝已经有了自我约束的能力，也有了荣誉
感和羞耻感。
宝宝能否建立起良好的饮食习惯和就餐礼仪，关键在父母，因为父母在饮食过程中的行为和习惯，会
潜移默化地影响到宝宝，身教重于言教，如果父母很注重这些方面，那就OK了！
1.训练宝宝的餐桌秩序感父母要保证宝宝及全家有一个规律的进餐时间和吃零食时间，提前告诉宝宝
，吃饭是有固定时间、固定地点的，该吃饭时就在餐厅集中精力吃，吃饱了才可以离开餐桌去玩，要
想再吃饭，必须等到下一顿。
立下规矩后，就要说到做到，不能孩子一哭就妥协，这样有利于训练他们遵守规则的习惯。
2.饭前先洗手帮助宝宝打开水龙头，用流动的水洗干净小手，然后用毛巾或餐巾擦干净。
对于3岁以上的宝宝，可以训练他们往餐桌上拿筷子、摆碗等，这有利于激发宝宝参与家庭活动的热
情。
3.等家人和饭菜都齐时再开吃告诉宝宝饭菜还没完全摆到餐桌上时，要管住自己的小手。
如果有的家人还没有坐到餐桌前，应该耐心等一会儿。
4.饭菜要清淡、丰富、有营养饭菜要既清淡又有营养，丰富多样，充分照顾到宝宝的口味和需求。
父母不妨试着吃一些宝宝爱吃的食物，以便随时掌握宝宝的口味，满足宝宝的营养需求。
给宝宝盛饭时量要少，这样既不浪费，又调动了宝宝添加食物的欲望，还避免养成剩饭的毛病。
5.允许小宝宝自己拿汤匙，不要怕宝宝撒饭吃饭时如果宝宝争抢妈妈手里的汤勺，不妨也让宝宝拿一
个，尽管宝宝把饭扒拉得“满世界”也不要紧，这正是锻炼宝宝手、眼、嘴协调能力的好机会。
进餐时不要催促宝宝，宝宝越小，进餐速度越慢。
6.用诱惑和追逼的办法让宝宝吃饭不可取宝宝不想吃饭，不要用玩具、甜食等手段诱惑宝宝进食；也
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不要端着碗到处追着喂宝宝，这样只能增加宝宝的抵触情绪，把吃饭当成了大人的事。
要接受宝宝有时吃得多一些，有时吃得少这样一些正常的起伏，只要综合营养平衡，一顿少吃点也没
关系。
7.把吃饭当做一个愉快的游戏，全身心地投入进骈宝宝不喜欢吃的食物，父母不要勉强他，但宝宝不
喜欢吃某种食物时，拒绝也要有礼貌。
允许宝宝在进餐时选择自己爱吃的食物，但宝宝喜欢某种食物时，也不要纵容宝宝自顾自独享，应逐
步培养宝宝与爸爸妈妈一块品尝的良好习惯。
就餐时父母禁止使用“讨厌”、“糟透了”等语言，确保家庭气氛愉快而和谐。
8.父母餐桌上的话题，也应是宝宝感兴趣的话题一般来说，进餐时应尽量少说话，如果要说，也应是
大人、宝宝都感兴趣的话题。
父母应避免在就餐时垄断话题，应允许宝宝发表自己的意见。
打造健康饮食1.烹饪时尽量少放盐。
2.烹饪前把含脂肪较高的肥膘切掉。
3.蛋黄脂肪含量高。
可以用一个蛋黄配两个或两个以上的蛋白。
4.纯的木糖醇是最好的食糖代用品。
5.尽量多吃鸡肉和鱼肉，牛肉、猪肉、羊肉要适量吃。
6.选择全麦面粉、谷物，因为它们含有更多的纤维。
7.豌豆、大豆、小扁豆、坚果和各类植物种子含有丰富的蛋白质。
8.要购买菜籽油、花生油、果制品、芝麻酱和番茄酱等天然制品。
9.尽可能使用纯天然烹调原料和无公害食品。
10.在调味汁、汤或其他需要奶油的食谱中。
可以使用罐装脱脂奶。
11.不宜使用水果调味酸奶，应使用纯酸奶，可加入新鲜水果或天然水果制品。
12.购买食品前要仔细看标签，营养成分、保质期等，这非常重要。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<365例孩子爱吃的食谱>>

编辑推荐

《365例孩子爱吃的食谱》讲述了：吃得好，才能健康又聪明。
宝宝最爱吃，妈妈更开心，医学博士全程指导0～6岁陔子的合理饮食。
针对不同月龄段宝宝的生理机能和消化能力．专门设计的营养菜谱。
小饭桌网帖贴心指点做餐要领及食物所含的营养成分．使爸爸妈妈能够科学地为宝宝补充营养。
烹饪方法简单易学．操作起来轻松、方便。
专家解答养育宝宝的过程中容易出现的健康方面的疑难问题，为父母排忧解难。
喂养要点使您不但能为宝宝制作出合适的饮食．还能做到营养全面。
在宝宝吃饱吃好的同时，亲子互动游戏还能提高宝宝的智能．增进宝宝与爸爸妈妈的感情。
新颖、时尚的版面，给读者耳目一新的感觉。
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