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前言

　  孩子健康成长是每个家长的心愿，良好的营养是宝宝正常生长发育的基本保证。
　  妈妈的幸福就是看着宝宝大口地吃饭。
可是一到吃饭时间，宝宝和爸爸、妈妈就展开拉锯战。
小的在前面跑，大的在后面追，就算&ldquo;小逃兵&rdquo;被强按在椅子上了，也是不情愿地东张西
望，动来动去。
　  儿童处于不断生长发育的阶段，对营养素的需求量较大，但其消化功能尚未完全成熟，特别是6岁
以下的宝宝，易发生各种营养紊乱。
　  在饮食上，0～6岁宝宝喜欢造型生动、酸甜可口的食物，特别爱吃甜、香、脆的食物。
在饮食均衡的条件下，可以多种类的食物取代平日所吃单纯的米饭、面条。
例如：有时把马铃薯、各种丸子当成主菜，再配上一些蔬菜，也能拥有一顿既营养又丰盛的餐点。
合理搭配食物，经常变换食物的花色品种，注意色、香、味、形丰富多样，让孩子的眼睛先爱上它，
当然味道也一定不能差。
　  妈妈要让宝宝感觉进餐是愉快的，制作出具有吸引力的宝宝餐，不要强迫喂养，越追着喂饭宝宝
挑食越严重。
宝宝在享受美味的同时，也能感受到妈妈的一片爱心，让你的宝宝更爱吃饭。
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内容概要

席正园编著的《宝贝爱吃饭》给你提供了180道精美可口食物的制作全过程及其营养分析，以及作者的
制作叮咛。
间或穿插一些与厨房有关的手工制作过程，让你的孩子在享受美食的同时，也感受到来自妈妈的一片
爱心，最终让你的宝贝爱上吃饭。
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作者简介

席正园，（笔名西西）。
网络美食达人。
多家杂志美食专栏特邀作者、资深媒体人。
当过记者，做过多本杂志主编，爱写字，爱生活中一切美好的事物。
从小就喜爱美食佳肴，更热爱自己下厨，为宝宝做饭是她生活的乐趣。
她是一个贤惠妈妈，跟天下所有的妈妈一样，她对孩子的爱深入到生活的点滴，自然也包括了孩子吃
下的每餐饭，每一口食物。
在她的手里，普通的食材都会变成色香味俱全又营养的食物，让宝贝轻松爱上吃饭，幸福快乐成长。
梁真秸，上海80后商业摄影师高级职业摄影师资质。
多年的商业片拍摄经验，形成了对商业摄影有独道的见解。
简单而又有力量的影像风格，受到众多客户和品牌的青睐。
合作过的品牌有别克百事群英、欧莱雅、GRAFF、西班牙商会等。
合作过的媒体有《Hislife他生活》、《时尚COSMOPOLITAN》、《ShanghaiTatler》、《葡萄酒WINE
》、《魅力》等。
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书籍目录

第一篇 让富豪玉更爱吃饭
第二篇 美味蔬果搭配
第三篇 主食营养搭配
第四篇 营养粥汤
第五篇 亲子小菜
第六篇 甜点·饮品
厨房手工
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章节摘录

版权页：插图：三、孩子情绪的不稳定餐桌是凝聚全家人的重要地方，有的家长往往误认为进餐之时
是教育孩子的最佳时机，必须把握。
因而喜欢开展“餐桌革命”，对孩子进行说教，甚至批评惩罚，结果打破了孩子情绪的平衡性，降低
了孩子进餐的热情，减少了孩子的食欲。
四、孩子价值观的取向不同每天18:00～19:00这段时间既是大多数家庭用晚餐的时间，也是电视台播放
儿童节目的时间，电视对孩子的吸引力远远大于吃饭。
孩子宁愿看电视，而不愿吃饭，或边看电视边吃饭，做到吃饭与看电视两不误。
孩子的这种选择往往会受到家长的反对和制止。
家长不要仅批评孩子“不好好吃饭”，而应告诫孩子“吃饭比看电视更重要，边看电视边吃饭不利于
消化吸收，影响进餐的速度和质量”。
五、孩子劳动参与的不足餐前，孩子很少有机会参与父母的淘米、洗菜、做菜；餐后，孩子也难得有
机会和父母一道收拾餐桌、洗涤餐具。
由于孩子没有时机投身于厨房劳动之中，所以他们就难以品尝出劳动果实的芳香。
记住，让孩子参与其中，对扭转幼儿的挑食、厌食、拒食现象能起到积极的促进作用。
一、快乐进餐心情好才能吃得好，吃得好才能吸收好，因此一个温馨的用餐环境及良好的情绪对孩子
是非常重要的。
正确对待不同饭量的宝宝。
餐前让宝宝安静活动。
为宝宝酝酿愉快的用餐气氛。
给宝宝创设温馨的用餐环境。
少盛多添，增加宝宝用餐信心。
二、创造温馨的用餐环境温馨的用餐环境，如播放优美舒缓的音乐。
播放曲目应是幼儿熟悉的小夜曲、轻音乐、钢琴曲等。
另外，碗筷应注意大小合适，并力求美观、清洁、耐用，过于陈旧的餐具要注意更新。
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媒体关注与评论

初识正园的时候，她还是个大孩子，认真踏实是她给我的最初印象。
现在大孩子已经会给宝宝做美食了，同样秉承着一份认真踏实的执著。
书中美轮美奂的美食图片真的非常不错，不但小朋友喜欢，连我这个大朋友也忍不住要分食呢！
　　——《梦晓时间》、《禁毒先锋》主持人 梦晓西西在我们杂志开设的美食专栏，图片精美，制作
简易，餐点设计精巧独到，深受读者喜爱。
我也是一个母亲，经常会参照西西的美食专栏为宝宝制作几道色香味俱全，且营养丰富的趣味美食，
宝宝非常喜欢。
　　——《心事 聪明宝宝》杂志编辑总监 蔡贞一直羡慕那些能亲自给孩子做饭的姐妹们，可是我每
天忙于工作早出晚归，看了西西的博客，每个周末都会给孩子下厨，看着宝宝大口地吃饭，是妈妈最
开心的事。
　　——企业家 施敏我爱吃颜色鲜艳、造型独特、口味多变的饭菜，妈妈总是想着法子、变着花样给
我做各种好吃的。
感谢妈妈不辞辛劳，为我的成长付出的点点滴滴。
　　——小童星 雷昊轩
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编辑推荐

《宝贝爱吃饭:180款最吸引宝宝的趣味美食》：提升妈妈厨艺，每道都是营养美味，手把手教你轻松
做菜，让孩子健康茁壮成长！
专著宝宝饮食，每餐都有惊喜和期待⋯⋯妈妈多话一点心思，宝宝多享一份幸福。
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