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前言

　　盼望着盼望着，小家伙横空出世，给家里带来无比的喜悦和欢愉。
给宝宝的一切，爸爸妈妈们都会在自己力所能及的范围内给他们最好的。
即便付出如此多，但父母最大的心愿却再简单不过，就是希望宝宝能健康成长。
　　每一天，那粉嫩嫩的小身体仿佛都在长大变化，很快，宝宝就该添加辅食了，这可是他们生命中
的新旅程——看，宝宝喝下第一口果汁后回味无穷的惊喜表情，咂摸着小嘴咽下一勺勺细腻润滑的婴
儿羹，第一次自己用手抓食物往嘴里塞那狼吞虎咽的可爱模样，每一幅天真的画面都会深深的刻在父
母的脑海中。
　　要宝宝吃出健康、食得安全，是每位父母们最关心的问题，可是到底该吃些什么最适合？
就算知道了、做好了，孩子们一努嘴不爱吃，又让大人们头疼不已。
其实，宝宝身体发育所需的所有营养成分，都可以从普通的食材中获得，自己动手在家给宝宝做辅食
，是可以满足宝宝身体发育所需的营养成分的。
从宝宝4个月开始接触辅食到3岁之间，我们分阶段为宝宝提供最好吃、最营养、最适合的美食制作方
法，更兼具创意的造型搭配，让宝宝爱上吃饭。
　　请用心体验亲手给宝宝打造美餐的成就感——从选购新鲜的原料开始，清洗、加工、制作，每一
步都裹着对宝宝的爱。
即便是新手上路、从未下过厨房的父母也不用担心，我们特别为你们添加了贴心提示，不仅有食材营
养成分供参考，连容易忽略的制作或喂食小细节也清楚标示，可以轻松解决宝宝的日常饮食。
　　别忘记，允许他们学会自己吃，允许他们在学吃的过程中吃得一团糟，甚至把食物塞到任何地方
而不放进嘴里，这难道不也是另一种做父母的乐趣吗？
　　没有不挑食的宝宝，只有不够美味的食物，OK？
让宝宝流口水的食物，你也可以做出来。
让我们的厨艺一天天练就，跟宝宝一起健康成长。
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内容概要

给0～3岁宝宝80道全方面营养的阶梯美食，《宝宝爱吃的菜》是给0～3岁宝宝全方面营养的阶梯美食
。
80道精美可口的辅食，满足不同阶段宝宝的饮食特点和营养需求，方便新妈妈、新爸爸亲自料理，给
宝宝最贴心的照顾。
    要开始给宝宝准备辅食了，爸爸妈妈们的心情是不是紧张而激动呢？
其实，不用过于担心，宝宝发育所需要的营养素，不在于限定某种特定成分的多少，而在于营养均衡
。
如果拔苗助长，过早或是过多地给宝宝增加不必要的营养，只会给宝宝尚未发育的身体增加负担，甚
至造成营养过剩。
开始给宝宝辅食，不仅是营养的需要，更是要让他们逐渐适应固体食物，培养良好的饮食习惯，宝宝
娇嫩的身体各方面指标都比较脆弱，所以爸妈做的辅食，一定要考虑到宝宝是否能够消化吸收哦！
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作者简介

　　李璞　　资深健康管理顾问，儿科专家。
1964年毕业于我国解放后首届八年制中国协和医科大学，在北京协和医院儿科工作。
从医40余年，专长于儿科临床、儿童早期教育、儿童营养、健康咨询、体格和气质测评、智力开发等
。
　　“妈妈宝宝”强力专家团成员　　“父母世界”专家团成员　　全国妇联“心系新生命”讲师团
成员；中国儿童发展研究中心“种子工程”特别顾问团成员，现在任北京新世界儿童医院资深健康管
理顾问。
　　张京阳　 资深公共营养师，美食家。
曾任国内首家独立制作母婴类电子杂志《摇篮》执行主编、《妈咪宝贝》、《母子健康》资深编辑，
成年致力于婴幼儿事业的发展，具有丰富的跃育儿敬仰。
同时她还是一位美食家，公共营养师专业毕业，参与多家知名网站美食大赛，并担任嘉宾或评委。
　　李惠红　儿科副主任医师，南方医科大学在职研究生，在诊治儿童营养、生长发育性疾病及行为
障碍方面有扎实的理论基础和丰富的临床经验。
并擅长儿童早期发展、儿童营养与喂养及行为矫正的咨询与指导。
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编辑推荐

　　如何让宝宝吃得结实、健康、营养均衡，相信是所有父母亲关心的事。
看着宝宝一天天长大，作父母的心里不知有多高兴，但是当宝宝该添加辅食时，什么样的食物适合宝
宝吃，哪种烹调方式最合理，却是新手父母的一大挑战。
　　《宝宝爱吃的菜》根据婴幼儿护养和身心发展的一般情况，将婴幼儿的饮食大致分为三个阶段，
每一阶段除了规划适合的食谱外，还提示了简易的食物条理原则和基本的保健重点，一方面满足妈妈
们分不同年龄照顾宝宝的需要，同时也符合婴幼儿每一阶段所需营养的摄取。
　　一般来说，婴幼儿因为没有出牙，无法咀嚼硬的食物，所以刚开始制作辅食时，应以泥状或糊状
食物为主，选择天然食品，保证营养均衡和少量的原则。
尽可能一次只给一种食物，等宝宝习惯了再换另一种食物，不要一次给太多，以免造成肠胃过敏或消
化不良，等到大一些后，再逐渐增加固体类食物，但口味也不要过硬、过干，味道不要太咸太重，以
免宝宝拒食或挑食。
　　希望本书能对所有新手父母有所帮助，从中学会如何轻松为宝宝准备各种营养美味的食物，传达
对宝宝的爱。
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