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前言

　　孩子是父母的希望，是祖国和家庭的未来。
随着我国社会经济的深入发展和“优生优育”政策的实施，儿童营养问题越发受到社会和家庭的关注
和重视。
从儿童营养现状看，我国依然存在营养不足和营养过剩两方面的问题，主要表现为：在我国西部地区
与其他发展中国家一样存在营养缺乏的问题；东部地区，尤其在大中城市存在的儿童肥胖问题。
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内容概要

　　我国政府一向重视、关心和支持妇女儿童工作。
相关部门和专家、学者通过各种渠道大力宣传和普及婴幼儿的营养健康知识，倡导科学喂养。
本书针对婴幼儿的生理特点和营养需求，设计并制作了各种配餐原则，并列举了大量食谱，共包括两
百余种菜肴的配方与制作方法。
　　本书依据婴幼儿不同年龄阶段的生长发育特点，介绍了合理喂养的基本知识和方法，并精心编写
了科学喂养的营养食谱；并有选择地编入一些必要的生理知识。
为适应不同知识背景的人群接受，特别在第二章较浅显地介绍了营养学基础知识。
本书在编写的过程中力求做到文字通俗、易读，内容上科学性和实用性并重，是年轻父母的育婴指导
用书和从业者的参考读物。
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　　刘静波，哈尔滨商业大学任职。
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章节摘录

　　芙蓉鸡片　　【原料】　鸡脯肉25g，蛋清2个，香菇1个，火腿肠10g，油菜(心)2个，食盐、料酒
、淀粉、味精、植物油各少许。
　　【制作方法】1.把鸡脯肉洗净用刀剁碎成泥，放进小碗里，再把鸡蛋清打匀慢慢倒入鸡泥里，朝
一个方向搅拌成糊状，再加适量的水、味精、淀粉、料酒调成鸡茸。
　　2.把香菇用热水泡发，去蒂切成小片，油菜嫩心择洗干净，放入开水里煮一下，捞出切成小段，
火腿肠切成小薄片。
　　3.炒锅放火上，加入适量植物油烧热，把鸡茸放入锅内过油，成片状捞出控油，倒去余油。
　　4.炒锅里放入汤或水，把香菇、火腿肠、油菜心、食盐、味精、料酒放入汤里上火煮开锅，用淀
粉勾芡倒入鸡蓉片，轻轻搅拌即可食用。
　　青菜鹌鹑蛋　　【原料】鹌鹑蛋10个，小白菜叶150g，香油、植物油、食盐、味精、水淀粉各少
许。
　　【制作方法】1.把鹌鹑蛋洗净，放入凉水锅里上火煮熟。
　　2.锅内放少许植物油烧热，放入洗净的小白菜叶、加食盐和味精煸炒一会儿出锅，盛入盘子上。
　　3.再在锅里放入适量的水，放入煮熟的鹌鹑蛋加少许的食盐、味精烧开锅后，用淀粉勾芡，淋上
几滴香油，盛入小白菜叶中间。
　　雪里蕻烧豆腐　　【原料】　豆腐100g，腌雪里蕻20g，葱、姜末、食盐、味精、植物油各少许。
　　【制作方法】1.把豆腐洗净切成小块，放入开水里煮一下，捞出控水。
　　2.将腌雪里蕻用凉水泡一会儿，洗净切碎。
　　3.炒锅放入植物油烧热，放入葱、姜末煸炒片刻，再放入雪里蕻末煸炒一会儿，加入豆腐块、食
盐和适量的水烧开，转用微火炖片刻，加入味精即可出锅。
　　冻豆腐炖海带　　【原料】　冻豆腐1块，水发海带lOOg，熟植物油、葱花、姜丝、食盐、味精
各少许。
　　【制作方法】1.把冻豆腐解冻洗净，切成方块。
　　2.将水发海带洗净沙子，切成方块。
　　3.炒锅上火倒入鲜汤或水，放入葱花、姜丝，炖开后转用微火，再加入食盐，盖上盖再炖半小时
左右加味精出锅。
　　海米蒸豆腐　　【原料】豆腐150g，海米5g，葱花、香油、食盐、酱油、味精、水各少许。
　　【制作方法】　1.把豆腐切成片放入开水煮一下，捞出放入小盘里。
　　2.将海米用温水泡发切碎，放入豆腐里，再放入香油、食盐、味精和少许水，上火蒸熟，出锅前
撒上葱花即可。
　　奶油番茄　　【原料】番茄250g，牛奶80g，植物油、淀粉、食盐、白糖各少许。
　　【制作方法】1.把番茄洗干净，用开水烫一下剥去皮、去籽，切成片。
　　2.把鲜牛奶放入碗里，加少许食盐、白糖、淀粉兑成汁。
　　3.炒锅内放入少许油，待烧热加入番茄，煸炒一会儿，加入调好的淀粉汁，把汁炒浓，番茄炒软
，即可出锅。
　　P162-163
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