
第一图书网, tushu007.com
<<孕产妇婴幼儿饮食营养大百科>>

图书基本信息

书名：<<孕产妇婴幼儿饮食营养大百科>>

13位ISBN编号：9787506483742

10位ISBN编号：7506483742

出版时间：2012-12

出版时间：中国纺织出版社

作者：刘婷

页数：543

字数：466000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<孕产妇婴幼儿饮食营养大百科>>

前言

母爱如水清澈而纯洁甘甜而清香淡泊而宁静母爱如雨温柔晶莹的水珠细腻倾斜的雨线滋润生命的美丽
母爱如海宽广的胸怀一望无际永远散发着母性的气息以博大的襟怀哺育生命母爱无形
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内容概要

　　生命是多么的伟大，是多么的来之不易，从最初精子和卵子的完美结合，到一个崭新生命的诞生
，再到生命发育走向成熟，这一过程是多么的艰辛，是经历了千千万万的艰难险阻。
但同时，这也是一个让人充满着美丽期待与祝福的过程。
　　本书从孕前的营养储备、十月怀胎的营养补给、产后恢复的营养调理，直至从新生儿到婴幼儿期
间的营养饮食指导，为父母们提供了科学、系统、合理的饮食方案。
知识丰富，内容全面，是有关孕产妇和婴幼儿营养饮食的实用百科全书。
　　谨以此书献给即将孕育以及正走在孕育历程中的准父母们。
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作者简介

　　刘婷：护理本科毕业，副主任护师，从事临床护理工作近30年。
理论知识扎实，临床经验丰富。
曾先后担任心血管内科护士长、普外科护士长、妇产科护士长。
尤其擅长孕产妇和婴幼儿的保健与护理，发表孕前、孕期、产后及婴幼儿保健与护理论文多篇。
在《临床护理协岗实践指南》（人民卫生出版社出版）中任编委。
多次被评为优秀护士长、“三八”红旗手、岗位标兵。
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书籍目录

第一篇 孕前饮食营养很关键
孕前需要懂得的营养
饮食常识
孕前营养饮食对优生很
重要
了解自身，做好营养准备
胎儿通过胎盘吸取营养
孕前营养不足会影响胎儿
发育
通过饮食来调节身体酸碱
平衡
提早进行营养储备
孕前营养饮食要合理
营养补充需要安全限量
不可忽视微量营养素的
作用
适当多吃水果与蔬菜
夫妻饮食调养一样重要
避免进食被污染的食物
保证热量的充足供给
保证充足的优质蛋白质
保证脂肪的供给
保证充足的矿物质
供给适量的维生素
孕前饮食营养指导
改掉偏食、挑食的毛病
孕前不可随意节食减肥
远离香烟的危害
停止饮酒与酗酒
少喝咖啡
孕前身体不适与常见
病饮食调理
痛经的饮食调理
闭经的饮食调理
月经不调的饮食调理
带下病的饮食调理
急性盆腔炎的饮食调理
慢性盆腔炎的饮食调理
宫颈炎的饮食调理
滴虫性阴道炎的饮食调理
霉菌性阴道炎的饮食调理
细菌性阴道炎的饮食调理
不孕症的饮食调理
糖尿病患者的饮食调理
高血压患者的饮食调理
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孕前贫血的饮食调理
孕前乙肝病毒携带者的
饮食调理
不孕不育如何调理饮食
过于偏爱肉食不易受孕
控制高糖食品的摄入
避免过量辛辣
不爱吃肉的替代食物调理
不爱吃鱼的替代食物调理
不爱喝牛奶的调理方法
不爱吃蔬菜的调理方法
不可忽视食品中的潜在
危害
选购食物应建立安全防线
孕前每日饮食建议
孕前营养饮食食谱
适宜孕前食用的饮品
适宜孕前食用的汤粥
适宜孕前食用的热炒
适宜孕前食用的凉菜
适宜孕前食用的主食
孕早期钙的摄入量
吃得多不如吃得好
全麦食品营养好
适当多吃水果
营养蔬菜不可少
孕早期吃零食的原则
选择性地吃些零食
不能多吃的零食
少喝可乐等碳酸饮料
少吃辛辣食物
少吃高糖食物
尽量不吃快餐
少吃方便食品
少吃油炸食品
少吃腌制食品
孕1月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕1月营养饮食指导
补充营养要科学
遵循少食多餐的原则
保证优质蛋白质的供给
补充脂肪很重要
不可忽视糖类的补给
适当补充叶酸
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增加铁的摄入
多吃富含锌的食物
第二篇 孕1月的饮食营养
孕1月营养饮食食谱
适宜孕1月食用的饮品
适宜孕1月食用的汤粥
适宜孕1月食用的热炒
适宜孕1月食用的凉菜
适宜孕1月食用的主食
孕1月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
预防感冒的饮食调理
身体疲劳的饮食调理
远离各种“污染”食品
减少烟酒的危害
孕期服药需谨慎
不可盲目进食补药
自我调整饮食习惯
制订一份可行的营养计划
怀孕1个月的食物选择
专题：孕1月每周食谱方案
第三篇 孕2月的饮食营养
孕2月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕2月营养饮食指导
注重饮食的质量
遵循少食多餐原则
饮食需要多样化
安排饮食应合理均衡
注重对妊娠反应的调理
食物要利于消化
保障胎儿所需的营养
设法满足准妈妈的食欲
注意水分的补充
多食豆类好处多
多吃些绿叶蔬菜
多吃富含维生素B6的食物
吃些防贫血的食品
素食准妈妈的营养搭配
酸味食物应少食
每日饮食，兼顾“五色”
三次正餐需定时
定量用餐很重要
通过水果补充维生素
每天吃一根香蕉
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常吃苹果有益健康
睡前饮杯牛奶有助睡眠
孕期饮食不可无鱼
健康吃鱼巧搭配
让坚果为孕期加油
专题：孕2月每周食谱方案
孕2月营养饮食食谱
适宜孕2月食用的饮品
适宜孕2月食用的汤粥
适宜孕2月食用的热炒
适宜孕2月食用的凉菜
适宜孕2月食用的主食
孕2月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
腹泻时的饮食调理
出现便秘的饮食调理
情绪波动的饮食调理
孕3月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕3月营养饮食指导
适度地进食含糖食物
谷类食物要够量
确保微量元素的供给
不可缺少奶制品
豆类食物利于胎儿发育
多吃纤维素食物
饮食口味宜清淡
坚持写饮食日记
孕期千万不能节食
烹饪中避免维生素的流失
孕期要少食用罐头食品
尽量少吃方便面
吃火锅时的注意事项
荔枝虽好莫过量
多吃菠菜不可取
熬骨头汤不宜时间长
夏季饮食要留心
减缓胀气的发生
避免食用引起胃灼热的
食物
不要自行滥用黄体酮
番茄应该这样吃
增加植物油的摄入
绿豆是理想食品
第四篇 孕3月的饮食营养
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食用萝卜方法多
进食有助大脑发育的海带
怀孕3个月的食物选择
专题：孕3月每周食谱方案
孕3月营养饮食食谱
适宜孕3月食用的饮品
适宜孕3月食用的汤粥
适宜孕3月食用的热炒
适宜孕3月食用的凉菜
适宜孕3月食用的主食
孕3月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
食欲不振的饮食调理
减轻孕期色斑的饮食调理
预防先兆流产的饮食调理
第五篇 孕4月的饮食营养
孕4月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕4月营养饮食指导
了解孕4月的营养需求
适当进食膳食纤维
补充DHA，胎儿更聪明
保证蛋白质的摄入
不间断地摄入B族维生素
注意蛋白质、钙和维生素的
调配
保持荤素均衡
主食做到精粗搭配
避免营养不良损害胎儿
大脑
瘦弱孕妇要重视补充营养
补充脂类食物还需谨防酮
血症
减少味精用量
忌食高脂肪高热量食品
不要贪吃巧克力
在外就餐注意合理搭配
多吃鱼类促进胎儿生长
有些鱼准妈妈要慎食
多吃兔肉
芹菜多吃有益处
父母皮肤粗糙的饮食
父母发质不好的饮食
父母个子矮的饮食
父母有眼疾的饮食
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夏天选择新鲜的食物
夏天多吃柚子
专题：孕4月每周食谱方案
孕4月营养饮食食谱
适宜孕4月食用的饮品
适宜孕4月食用的汤粥
适宜孕4月食用的热炒
适宜孕4月食用的凉菜
适宜孕4月食用的主食
孕4月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
心情烦躁的饮食调理
消化不良的饮食调理
下肢水肿的饮食调理
出现贫血的饮食调理
孕5月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕5月营养饮食指导
继续摄取优质蛋白质
增加钙的摄入量
补钙应以食补为主
孕中期增加补铁量
贫血严重要补充铁剂
正确选择保健食品
避免发胖的食物
控制脂肪和甜食
喝牛奶有禁忌
注意吃鸡蛋的方式方法
有些蔬菜应汆烫后食用
高钙高铁食物避免同桌吃
不可暴饮暴食
吃饭不要狼吞虎咽
饮食不宜饥饱不一
晚餐不要吃得太多
饭后忌懒于活动
多吃富含维生素C的食物
不妨多喝孕妇奶粉
食用黄瓜防增重
合理补充矿物质
多吃补血食物
均匀搭配莫偏食
孕期喝水有讲究
专题：孕5月每周食谱方案
第六篇 孕5月的饮食营养
孕5月营养饮食食谱
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适宜孕5月食用的饮品
适宜孕5月食用的汤粥
适宜孕5月食用的热炒
适宜孕5月食用的凉菜
适宜孕5月食用的主食
孕5月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
暑热的饮食调理
失眠的饮食调理
预防皮肤瘙痒的饮食调理
痔疮的饮食调理
第七篇 孕6月的饮食营养
孕6月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕6月营养饮食指导
摄入足够的胆碱
牛磺酸有助孕育聪明宝宝
在外就餐的注意事项
养成淡味饮食的习惯
营养过剩的弊端
不要盲目进补
谨防食物过敏
减少热量的烹调方法
多吃避免肥胖的食物
多吃瘦肉最补铁
吃番茄减少妊娠斑
樱桃营养价值高
睡前饮上一杯蜂蜜水
进食动物肝避免发生贫血
促进胎儿脑发育的核桃、
芝麻
富含纤维素的麦片
专题：孕6月每周食谱方案
孕6月营养饮食食谱
适宜孕6月食用的饮品
适宜孕6月食用的汤粥
适宜孕6月食用的热炒
适宜孕6月食用的凉菜
适宜孕6月食用的主食
孕6月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
心脏病准妈妈的饮食调理
预防食物过敏的方法
第八篇 孕7月的饮食营养
孕7月准妈妈与胎宝宝
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的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕7月营养饮食指导
怀孕7个月的营养需求
继续补充优质蛋白质
重视补充卵磷脂
重点补充益智食品
多吃容易消化的食物
继续控制糖的摄入量
需要限盐饮食
烹调中减少盐分的方法
服用维生素要注意
忌过多服用鱼肝油
忌过多服用维生素D
不可贪恋高钙
不可迷恋阿胶
不可滥用人参
每天吃1～2个苹果
再忙也要吃早餐
适量吃“苦”增食欲
适量吃些黄花菜
适当多吃些栗子
选择一些通便食品
多吃利于睡眠的食物
专题：孕7月每周食谱方案
孕7月营养饮食食谱
适宜孕7月食用的饮品
适宜孕7月食用的汤粥
适宜孕7月食用的热炒
适宜孕7月食用的凉菜
适宜孕7月食用的主食
孕7月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
胃部烧灼的饮食调理
妊娠高血压综合征的饮食
调理
妊娠糖尿病的饮食对策
预防早产的饮食调理
出现便秘的饮食调理
孕8月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕8月营养饮食指导
孕晚期饮食原则
调整孕晚期饮食结构

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<孕产妇婴幼儿饮食营养大百科>>

孕晚期的饮食重点
适当增加热量食品的摄入
孕晚期补硒很重要
孕晚期的三餐三点
合理饮食避免巨大儿
不要大量吃夜宵
尽量少吃油炸食品
尽量少吃腌菜制品
准妈妈忌饮糯米甜酒
不吃刺激性食物
餐后不要马上运动
孕晚期适宜的食品
争取每天摄取30种以上的
食物
从肉和鱼中摄取优质蛋
白质
选择水果菜肴
进食富含花青素的食物
多喝牛奶与豆浆
每周吃一次海带
怀孕8个月的食物选择
专题：孕8月每周食谱方案
第九篇 孕8月的饮食营养
孕8月营养饮食食谱
适宜孕8月食用的饮品
适宜孕8月食用的汤粥
适宜孕8月食用的热炒
适宜孕8月食用的凉菜
适宜孕8月食用的主食
孕8月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
孕期咳嗽的饮食调理
呼吸困难的饮食禁忌
第十篇 孕9月的饮食营养
孕9月准妈妈与胎宝宝
的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕9月营养饮食指导
怀孕9个月的营养需求
孕晚期补充维生素K
重点补充B族维生素
孕晚期补铜很重要
养成良好的膳食习惯
多胎妊娠更需营养
适当控制进食量
加餐多点花样
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适量食用酵母片
感光食物要少吃
不能喝的几种水
傍晚以后少饮水
孕晚期饮料要少喝
孕晚期炒菜多用铁锅
精挑细选，避免营养过剩
吃些丝瓜可以安胎又健脑
适量进食蜂蜜安神助眠
准妈妈可常吃带馅面食
正餐之外的零食选择
贝类——不饱和脂肪酸的营
养源
海虾——健脑益智又强身
怀孕9个月的食物选择
专题：孕9月每周食谱方案
孕9月营养饮食食谱
适宜孕9月食用的饮品
适宜孕9月食用的汤粥
适宜孕9月食用的热炒
适宜孕9月食用的凉菜
适宜孕9月食用的主食
孕9月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
孕期黄褐斑的饮食调理
胀气的饮食调理
小便失禁的饮食调理
这些食物让你远离产前
抑郁
孕10月准妈妈与胎宝
宝的状况
准妈妈的身体变化
胎宝宝的发育状况
孕10月营养饮食指导
临产前饮食原则
产前饮食两大要点
产前摄取充足的营养
增加蛋白质可改善乳质
产前充分摄取维生素C
为安全临产充分摄取维生
素E
产前应少食多餐
分娩前不能暴饮暴食
不要吃油腻难消化的食物
合理喝豆浆
灵活进食应对宫缩
吃些可以助产的食物
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大豆每天都要吃
香蕉，准妈妈的解“秘”
美食
火龙果，水果中的补铁
高手
通过饮食降低分娩时的
风险
巧克力是最佳快速能源
选择蛋类提高产后泌乳量
第一产程的营养饮食
第二产程的营养饮食
第十一篇 孕10月的饮食营养
第三产程的营养饮食
怀孕10个月的食物选择
专题：孕10月每周食谱方案
孕10月营养饮食食谱
适宜孕10月食用的饮品
适宜孕10月食用的汤粥
适宜孕10月食用的热炒
适宜孕10月食用的凉菜
适宜孕10月食用的主食
孕10月准妈妈身体不适
与常见病饮食调理
分娩恐惧症的饮食调理
过期妊娠的饮食调理
第十二篇 产后恢复与0～3个月宝宝的饮食营养
新妈妈与宝宝的状况
新妈妈的身体变化
宝宝的身体发育状况
宝宝的智能发育状况
新妈妈产后恢复与0～3个
月宝宝的营养饮食指导
产后营养饮食的调理
方法
产后恢复所需的营养素
产后前三天的饮食营养
以开胃为主的产后饮食
以补血为要的产后饮食
产后宜吃的食物
产后不宜吃的食物
剖腹产术后的进食要求
有益于催奶的营养饮食
适宜产后恢复的水果
产后不宜进行大补
产后节食减肥的误区
月子里不宜多食油炸食品
产后不要过多地进食鸡蛋
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产后不宜过多食用红糖
产后应忌生冷食物
产后忌吃辛辣温燥食物
各阶段母乳营养的区别
怎样判断母乳是否充足
一定要让宝宝吃初乳
母乳喂养好处多
摇篮式喂养姿势
交叉式喂养姿势
侧抱式喂养姿势
侧卧式喂养姿势
如何让新生儿正确含住
乳头
学会掌握宝宝的吃乳量
控制好喂奶的时间
不可忽视夜间喂奶
要以轻松的心情喂奶
乳头凹陷的喂养方法
多余母乳的保存方法
患感冒时的母乳喂养
为什么有的宝宝拒绝母乳
混合喂养的方法
选择奶粉要适合宝宝的
肠胃
选择优质奶粉的方法
如何选择奶粉品牌
购买奶瓶
购买奶嘴
购买调奶工具
购买必备的消毒器具
购买婴儿围兜
别忘记准备吸奶器
喂奶器具应该怎样消毒
喂奶的同时别忘记喂水
每天给宝宝喂多少水合适
上班时的母乳喂养
教给月嫂喂母乳
牛奶中加糖要适量
早产儿的母乳喂养
早产儿代乳品的喂养
早产儿的喂养方法
早产儿的喂养量及喂养
次数
新妈妈产后恢复与0～3个
月宝宝营养饮食食谱
适宜本阶段食用的饮品
适宜本阶段食用的汤粥
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适宜本阶段食用的热炒
适宜本阶段食用的主食
新妈妈身体不适与常见病
饮食调理
产后头痛的饮食调理
产后多汗的饮食调理
产后脱发的饮食调理
产后发烧的饮食调理
产后缺乳的饮食调理
产后乳腺炎的饮食调理
产后腹痛的饮食调理
产后贫血的饮食调理
产后恶露的饮食调理
新妈妈服药的注意事项
宝宝的发育状况
宝宝的身体发育状况
宝宝的智能发育状况
4～6个月宝宝的营养
饮食指导
判断宝宝是否缺钙的方法
判断宝宝是否缺铁的方法
适当地补充维生素D
增加蛋白质的摄入
及时发现添加辅食的信号
为什么要添加辅食
添加辅食应循序渐进
添加辅食应从稀到稠
添加辅食量应从少到多
添加的辅食应从细小到
粗大
辅食要鲜嫩、卫生、口
感好
吃流质或泥状食品的时间不宜
过长
暂时不要急于让辅食替代
乳品
宝宝添加辅食的顺序
培养宝宝进食时的愉快
心理
添加辅食的禁忌
食用高脂肪食品
把控好脂肪的摄入量
何时开始添加婴儿米粉
婴儿米粉应该吃多长时间
第十三篇 4~6个月宝宝的饮食营养
不同阶段添加不同的米粉
怎样用热水冲调米粉
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是否可以用果蔬汁冲调
米粉
是否可以用牛奶冲调米粉
水果类辅食的制作方法
菜泥类辅食的制作方法
肉泥类辅食的制作方法
蛋泥类辅食的制作方法
如何给早产儿添加辅食
4～6个月宝宝妈妈的
营养饮食食谱
适宜本阶段食用的饮品
适宜本阶段食用的汤粥
适宜本阶段食用的热炒
适宜本阶段食用的凉菜
适宜本阶段食用的主食
4～6个月宝宝的营养
饮食食谱
适宜本阶段宝宝食用的
汤汁
适宜本阶段宝宝食用的
泥糊
4～6个月宝宝的身体不
适与常见病饮食调理
宝宝腹泻的饮食调理
宝宝湿疹的饮食调理
宝宝发烧时的饮食调理
宝宝便秘的饮食调理
7～12个月宝宝的发育
状况
宝宝的身体发育状况
宝宝的智能发育状况
7～12个月宝宝的营养
饮食指导
要学会及时断奶
选择合适的断奶时机
断奶方式应因人而异
断奶期食品的营养搭配
杜绝不正确的断奶方式
爸爸的作用不容忽视
断奶讲方法
预防断奶综合征
建立规律饮食的“生物钟”
多吃含铁丰富的食物
铁吸收得好不好是补铁的
关键
补铁过量有害无益
断奶期妈妈回奶的方法
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妈妈回奶的饮食原则
宝宝不宜吃的辅食
水果不能代替蔬菜
不要给宝宝喝茶
调味时尽量少加盐
婴儿不宜进食高糖的乳和水
周岁内婴儿不宜多食蜂蜜
婴儿不宜喝成人饮料
既要喝汤，又要吃肉
第十四篇 7～12个月宝宝的饮食营养
让宝宝学会咀嚼
不要干预宝宝吃食物的
方法
不要夺走宝宝的勺子
训练宝宝用勺吃饭
学会用杯子喝水
给宝宝准备一些手抓食物
养成良好的吃饭习惯
注重饮食规律
不要让宝宝在饭前吃甜食
喂食前器具的清洁
注意食物的清洁卫生
家长须知食物的温凉谱
7～12个月宝宝的营养
饮食食谱
适宜7～12个月宝宝食用的
饮品
适宜7～12个月宝宝食用的
汤粥
适宜7～12个月宝宝食用的
主食
7～12个月宝宝的身体不
适与常见病饮食调理
预防宝宝上火的饮食对策
宝宝肠炎的饮食调理
警惕宝宝食物过敏
宝宝肺炎时的饮食调理
宝宝贫血的饮食调理
宝宝感冒时的饮食对策
给宝宝服药的正确方法
给宝宝服用中药需当心
第十五篇 1～2岁宝宝的饮食营养
1～2岁宝宝的发育状况
宝宝的身体发育状况
宝宝的智能发育状况
1～2岁宝宝的营养饮
食指导
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1～2岁宝宝饮食制作原则
1～2岁宝宝的饮食安排
油炸食品不宜多吃
不宜多吃肥肉
不要给宝宝吃太多的盐
不宜多吃膨化食品
宝宝不宜多吃果冻
别给宝宝滥用营养品
主食的合理搭配
主副食的合理搭配
适当添加益智小食品
小心有损大脑发育的食物
逐渐过渡到以谷类为主食
如何应对宝宝的厌食
不要强迫宝宝进食
纠正宝宝的偏食
掌握宝宝菜肴的烹制方法
1～2岁宝宝的营养饮
食食谱
适宜1～2岁宝宝食用的
饮品
适宜1～2岁宝宝食用的
汤粥
适宜1～2岁宝宝食用的
热炒
适宜1～2岁宝宝食用的
凉菜
适宜1～2岁宝宝食用的
主食
1～2岁宝宝的身体不
适与常见病饮食调理
宝宝积食的饮食调理
出水痘时的饮食调理
第十六篇 2～3岁宝宝的饮食营养
2～3岁宝宝的发育状况
宝宝的身体发育状况
宝宝的智能发育状况
开始简单地理解时间概念
2～3岁宝宝的营养饮
食指导
谨防蔬菜的错误吃法
选择营养丰富易消化食品
饮食习惯与口味的改变
应该多吃水果和蔬菜
让宝宝多吃些胡萝卜
给宝宝增加粗纤维食物
适当地给宝宝吃些硬食
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塑料餐具的选择与宝宝
健康
仿瓷餐具的选择与宝宝
健康
搪瓷餐具的选择与宝宝
健康
不锈钢餐具的选择与宝宝
健康
陶瓷、玻璃餐具的选择与宝宝
健康
竹木餐具的选择与宝宝
健康
购买餐具时对款式的选择
购买餐具时对色彩的选择
购买餐具时对功能的选择
2～3岁宝宝的营养饮
食食谱
适宜2～3岁宝宝食用的
饮品
适宜2～3岁宝宝食用的
汤粥
适宜2～3岁宝宝食用的
热炒
适宜2～3岁宝宝食用的
凉菜
适宜2～3岁宝宝食用的
主食
2～3岁宝宝的身体不
适与常见病饮食调理
风寒咳嗽的饮食调理
风热咳嗽的饮食调理
宝宝扁桃体炎的饮食调理
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章节摘录

版权页：   插图：    糖醋黄瓜条 原料 黄瓜250克，香油10毫升，盐3克，白糖30克，白醋15毫升，姜丝
适量。
 做法 1.将黄瓜洗净，切成长条，用盐拌匀，腌渍20分钟。
 2.将白糖放入碗内，冲入开水100毫升凉透，加入自醋调成糖醋汁。
 3.将腌好的黄瓜挤去水分，整齐地放入碗内，浇上调好的糖醋汁。
把炒锅置火上，放入香油，下入姜丝稍炒，捞出姜丝放在黄瓜条上即可。
 推荐理由 此菜色泽美观，能增进食欲，富含黄瓜酶、苦味素等有助人体新陈代谢的物质。
 饮食宜忌 黄瓜搭配豆腐具有清热利尿、解表、解毒、消炎、养肺行津、润燥平胃及清热散血等功效
。
 碎米芽菜 原料 鸡脯肉200克，青辣椒2个，红柿子椒1个，芽菜30克，食用油、葱、盐、味精、酱油、
花椒粉各适量。
 做法 将鸡脯肉剁碎；辣椒和芽菜都切成细粒。
锅内放油烧至七成热，放肉末炒散。
随后放入青、红椒和芽菜，炒匀后，用盐、葱花、味精、酱油、花椒粉调味即成。
 推荐理由 味香爽口，营养丰富。
开胃，刺激食欲，尤其适合因妊娠反应而食欲缺乏者。
 葱头红烧鱼 原料 鲤鱼1条（重约600克），葱头200克，花生油500毫升（约耗50毫升），酱油、料酒、
白糖、醋、姜片少许。
 做法 1.将鲤鱼去鳞及鳃，剖腹去内脏洗净，切成块，用少许酱油、料酒拌匀，腌渍片刻。
葱头去皮洗净，切成丁。
 2.将炒锅置火上，放入花生油，烧至八成热，下入鱼块炸至表面金黄，捞出沥油。
 3.将净炒锅置火上，放入花生油15毫升，烧热，下入葱头丁炒香，放入姜片，倒入鱼块，加入余卞的
料酒、酱油和白糖及适量清水烧开，用小火烧15分钟左右，转用大火收浓卤汁，淋入醋少许，盛入盘
内即成。
 推荐理由 此菜富含蛋白质，以及多种维生素及钙、磷、铁等多种营养素，具有通乳、安胎的作用。
 甜脆银耳盅 原料 水发银耳250克，罐头红樱桃5颗，白糖100克，琼脂5克，香油少许。
 做法 1.将银耳择洗干净，掰成小朵，红樱桃切成片。
 2.炒锅置火上，放入清水500毫升，下入琼脂，用小火熬化，下银耳，加白糖，烧沸后熬片刻。
 3.将若干小碗洗净，抹上香油，分别放入少许樱桃片，倒入熬好的银耳。
冷透后放入冰箱。
凝成冻后即可食用。
 推荐理由 银耳有较高的营养价值和药用价值，是一种高级补品，含有丰富的蛋白质、糖类、钙、磷
、铁和多种维生素。
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