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内容概要

《营养百味：儿童营养餐100例》为《营养百味》系列之一，教你做100例营养美味的儿童餐，书中列
出了每道食物所需的材料调料以及详细的烹饪步骤，让你成为自己的家庭营养师！
还有&ldquo;贴心小提示&rdquo;告诉你健康饮食生活的小窍门！
科学养生，合理饮食，健康快乐每一天！
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章节摘录

　　南瓜鸡肉饭【材料】软米饭150克，鸡肉50克，南瓜50克，植物油、白糖、酱油、料酒各适量1鸡
肉、南瓜均洗净，切成小丁。
2锅上火，放适量植物油，将鸡肉丁和南瓜丁放入锅内，加白糖、酱油、料酒，炒拌均匀待用。
3另起锅上火，加入少许开水，放入软米饭，将炒好的鸡肉丁和南瓜丁放在米饭上一起焖，熟后切一
片花形的胡萝卜放在上面作为装饰。
营养套餐搭配此饭本身营养素含量已较均衡。
可以再为宝宝选择一道美味的酸辣汤（番茄、木耳、黄花、鸡蛋、水淀粉、胡椒粉、盐等）。
烂糊肉丝【材料】瘦猪肉50克，净白菜帮丝100克，海米或虾皮少许。
植物油、酱油、盐、味精、料酒、高汤、水淀粉各适量1.猪肉洗净，切成细丝，放入盆内，加入水淀
粉、盐上浆，用热锅温油滑开捞出。
2.锅内倒油烧热，再下入白菜丝、海米末煸炒，放入盐加入高汤焖透。
再将滑过的肉丝放入拌匀，加入料酒、盐、味精，淋入水淀粉搅成糊状，推搅几下即可。
　　营养套餐搭配可以为孩子选择绿豆杂面条煮成汤面作为主食，里面可加些番茄和鸡蛋。
怎样给孩子补充营养补充优质蛋白蛋白质是生命的物质基础，我们人体的脑、肌肉、内脏器官及很多
激素等重要物质主要是由蛋白质构成的，而这些蛋白质则来自于我们日常摄入的食物。
处于生长发育迅速时期的婴幼儿，对蛋白质的需求量更大。
若这一阶段蛋白质摄入不足，会影响孩子的身心发育。
含蛋白质的食物很多，象我们日常食用的各种动物肉、蛋、奶等都是含蛋白质较高且质量较好的高蛋
白食物。
而有些植物性食物中也含有一些蛋白质，如我们每天食用的主食种谷类，但其蛋白质的质量稍差。
值得一提的是，同属植物性食物的大豆及大豆制品，如豆腐等则属于优质蛋白，且含量较高。
所以，如果我们为宝宝制作补充优质蛋白的食物时应多选择动物性食物及大豆制品。
补钙钙是体内含量最多的金属元素，绝大部分以羟磷灰石的形式沉积在骨骼中，如果缺钙，骨骼的强
度和密度就会降低，就难以支撑起人体的重量。
可以说钙是人体骨骼的&ldquo;钢筋水泥&rdquo;。
缺钙的孩子睡眠不佳、夜啼、多汗，钙严重缺乏时会导致孩子发生鸡胸、O型腿、x型腿等骨骼变形的
症状。
所以，应该注意及时给孩子补钙。
除了给宝宝补充钙片外，从食物中补充钙是一条不容忽视的途径，从膳食中补充钙，不会发生补充过
多的不良反应。
所以，可以给孩子多选用一些含钙高的食物如奶及奶制品、豆及豆制品、虾皮、海带、绿叶蔬菜等。
特别是奶及奶制品，不但含钙量高，而且有着较好的钙磷比，使钙更易于吸收。
而且作为一种液体食品，不需咀嚼就能直接吞咽，非常适合各种年龄的孩子食用。
补铁人体的血红蛋白中含有铁，所以说铁是造血的原料。
母乳及牛奶中含铁量均较少，但婴儿出生时从妈妈那里得到了一部分铁，贮存在自己的体内。
6个月以后的婴幼儿体内贮存的铁就已经较少了，而奶中含铁量较低，如果此时辅食添加不合理，可
能会造成铁的缺乏。
所以铁缺乏引起的程度不同的贫血是婴儿最常见的营养缺乏症。
含铁丰富的食物有动物的肝脏、瘦肉、血、蛋黄等。
有些植物性食品中铁的含量也较高，但由于其吸收率较低，所以建议您在给孩子选择补充铁的食物时
最好还是首选动物性食品。
　　补锌锌是一种微量元素，在体内的含量极少，但是却具有重要的生理作用。
锌有促进生长发育，保持正常味觉和食欲，维持眼睛的暗适应能力，并对性器官和性功能的发育有促
进作用。
锌缺乏可使孩子发生食欲不佳、异食癖、贫血、身高体重低于同龄儿童等。
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严重锌缺乏会使孩子身材矮小，并可能导致性腺功能发育不正常。
含锌高的食物有瘦肉、动物肝、粗粮、干果及食用菌等。
最值得一提的是海产品类，含锌量在常见的自然食物中数一数二。
其中的牡蛎，含锌量高达每100克有60毫克锌。
同时需要注意的是，与铁一样，植物性食物中的锌吸收率也不及动物性食物。
补碘碘是合成甲状腺素的原料，而甲状腺素是人体大脑及身体发育所必不可少的激素。
如果因为缺碘造成甲状腺素的缺乏，会降低智力，严重时会患&ldquo;呆小症&rdquo;，使孩子成年后
身材矮小，智力落后，而且这种影响一但发生就是不可逆转的。
所以在幼儿时期摄入充足的碘是十分必要的。
　　同时需要注意的是，过多的补碘不可能无限制的提高孩子的智力水平。
超出需要范围内的碘还可能发生碘中毒，对孩子的健康产生负面的影响。
所以从食物中补充碘是一种非常安全的补碘方式。
食物中碘的含量受到食物产地土壤及水系中碘含量的影响。
一般来说，海洋中的碘较丰富，所以海产品中含有较多的碘，而产于内陆地区，特别是碘缺乏地区的
食物则含碘较低。
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编辑推荐

　　科学、专业的食物专题讲解；全面、准确的营养成分数据；营养、可口的经典菜例，步进式的图
文解说；专家编写，名厨主理；内容全面，图片靓丽，装帧精美，价格低廉。
&ldquo;营养百味&rdquo;是一套关心我们的饮食和健康的营养读物。
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