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内容概要

现代女性真正自己在家做饭的时候不是很多，如果碰到怀孕需要更多营养时，可能会不知道该如何摄
取，怎样去吃营养食物才能孕育出聪明可爱的健康宝宝。
在本书中，我们提供了12种怀孕妇女所必需的食物，详细介绍了每一种食物的营养成分、健康价值及
食用方法，也提供了一些具有食疗功效的招牌菜，方便在家中自己烹调，以满足母体与胎儿的需求。
希望准妈妈们能够自我控制怀孕时期的饮食，安然度过辛苦的怀孕及生产过程，并孕育出健康的宝宝 
。
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章节摘录

插图柠檬烤鸡柠檬烤鸡准备去骨鸡腿肉2块，米酒1大匙，柠檬1个，盐少许，花椒5粒，鸡蛋液适量加
工方法1  柠檬去皮，取出果肉，备用。
2  鸡腿肉洗净，切块，拌入花椒，米酒，盐，鸡蛋液与柠檬果肉腌30分钟，备用。
3  取一平底锅热锅后，放入鸡腿肉略一下后再撒一些柠檬汁，煎熟后即可排盘。
特别提示柠檬因太酸不宜鲜食，可以用来配菜和榨汁。
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媒体关注与评论

书评柠檬是最有药用价值的水果之一。
由于它富含维生素C、柠檬酸、苹果酸、钠元素和低量钾元素等，对人体十分有益。
柠檬二三月份成熟，味道极酸，所以孕女肝虚者宜食，又有宜子果或宜母果的美誉。
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编辑推荐

　　柠檬是最有药用价值的水果之一。
由于它富含维生素C、柠檬酸、苹果酸、钠元素和低量钾元素等，对人体十分有益。
柠檬二三月份成熟，味道极酸，所以孕女肝虚者宜食，又有宜子果或宜母果的美誉。
　　本书根据孕妇的生理特点，详细介绍了12种健康食物对孕妇健康的食疗作用，同时介绍了这些食
物的营养成分，食用宜忌和食疗方法。
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