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内容概要

范海编著的《好吃好做宝宝成长餐300例》针对0～6岁宝宝发育的不同阶段，向广大家长提供了各种适
宜宝宝成长的菜谱，全面系统地介绍了科学合理的烹饪之道。
本书除了近300例好吃又营养的食谱以外，还介绍了饮食常识和烹调窍门，让家长轻松变成孩子的专属
“营养师”。
宝宝吃得开心又营养，不正是家长们最幸福的事吗？
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章节摘录

版权页：   插图：    清烧鱼片 用料 青鱼、鸡蛋、植物油、精盐、葱花、姜末、白糖、料酒、淀粉 做法 
青鱼中段剔骨去皮，洗净，切成片。
将青鱼片放入容器中，再放入精盐、料酒、白糖、葱花、姜末、鸡蛋清、淀粉腌渍抓匀，再放入熟植
物油，盖上微波薄膜，用高火打3分钟后，取出将鱼片翻一下，再放入微波炉中，续打3分钟后，取出
即可。
 番茄鱼条 用料 净鱼肉、鸡蛋清、胡萝卜、植物油、葱白、番茄酱、白糖、精盐、料酒、生抽、水淀
粉 做法 净鱼肉切条，加料酒、精盐、鸡蛋清、水淀粉，抓匀上浆；葱白、胡萝卜洗净，切丝。
锅内倒油烧热，放入鱼条，炸至外表略脆，捞出沥油，装盘。
锅内留底油，放入胡萝卜丝、葱丝煸香，加入番茄酱翻炒片刻，调入精盐、白糖、生抽炒匀，浇在鱼
条上即可。
 锅塌鱼盆 用法 草鱼肉、肉馅、鸡蛋、植物油、葱花、姜末、精盐、鸡精、淀粉、料酒、鲜汤、淀粉 
做法 鸡蛋磕碗中打散，加淀粉调成蛋糊；草鱼肉洗净，斜刀切成双飞片，加精盐、鸡精、蛋清、淀粉
拌匀。
肉馅加精盐、鸡精、孜然粉搅拌均匀，包入鱼肉片中做成鱼盒，摆放盘中，浇上蛋糊。
平底锅倒油烧热，将鱼盒慢慢推入锅中，小火煎至底面金黄，将鱼盒翻面，同样煎至金黄，放入姜末
、料酒、鲜汤，烧至汤汁收干，撒上葱花即可。
 大厨有妙招 双飞片是指斜刀切片时，一刀下去不切断，片第二刀后再切断，第一刀与第二刀之间呈
连接状态。
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编辑推荐

《好吃好做宝宝成长餐300例》编辑推荐：舌尖上的美味，厨房里的幸福！
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