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内容概要

　　《宝宝食谱必备全书》图文并茂，精美插图四色印刷，视觉美观轻松阅读。
量身订做，健康宝宝营养搭配，聪明宝宝智能大餐，科学实用，精选800道营养食谱，聚焦100个喂养
难题。
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作者简介

陈宝英孕产育儿研究中心，2010年，为顺应国际妇幼保健新概念的发展趋势，为更好地推动妇产科学
及母婴保健方面的普及工作，陈宝英主任邀请北京、上海、广州等地的相关专家在北京成立了陈宝英
孕产育儿中心。
中心拥有国内顶级妇科专家、产科专家、儿科专家、早教专家。
中心定期开展妇幼保健及儿童早教领域的系统性、前瞻性研究，探讨适合我国国情的妇幼保健和儿童
早教的方法及推广普及措施；并为相关部门制定战略规划、政策法规等提供决策支持，同时也为社会
机构提供咨询服务。
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0～1岁“奶娃娃”的营养辅食 0～3个月：母乳是最佳食物 1个月宝宝营养安排 2个月宝宝营养安排 3个
月宝宝营养安排 让宝宝尝尝鲜 菠菜水 菠菜汁 油菜水 梨汁 苹果水 胡萝卜汁 延伸阅读 喂养难题专家解
答 Q：怎样维持充足的母乳？
 Q：需要叫醒宝宝喂奶吗？
 Q：宝宝只吃一边的奶怎么办？
 Q：宝宝不吸奶怎么办？
 Q：吃母乳的宝宝需要喂水吗？
 Q：人工喂养的宝宝需要喂水吗？
 Q：宝宝吃母乳为什么也便秘？
 Q：宝宝都要喂鱼肝油吗？
 Q：能不能给孩子喝纯牛奶？
 Q：怎样为宝宝选择优质配方奶粉？
 Q：给宝宝喝果汁的时候为什么要加水稀释，纯果汁不是更有营养吗？
 Q：能不能用在外面买的瓶装鲜橘汁、椰子汁等果汁代替自己制作的果汁、菜水给宝宝喝呢，？
 Q：该在什么时候给宝宝添加辅食？
 4～6个月：尝试添加液态、稀糊状辅食 4个月宝宝营养安排 4个月宝宝食谱推荐 红枣水 西瓜汁 番茄汁 
黄瓜汁 山楂水 鲜橙汁 菠菜泥 胡萝卜糊 莲藕汤 香蕉泥 绿豆汤 蓝莓葡萄汁 5个月宝宝营养安排 5个月宝
宝食谱推荐 粳米油 果味胡萝卜汁 橘子汁 水蜜桃汁 苹果汁 枣泥 米汤 茄子泥 油菜泥 南瓜泥 苹果泥 土
豆泥 牛奶藕粉 奶香芹菜汤 什果泥 6个月宝宝营养安排 6个月宝宝食谱推荐 甜瓜汁 南瓜汁 葡萄汁 猕猴
桃汁 米汁 豆腐蔬菜汤 薏米南瓜汤 芹菜米粉汤 蛋黄羹 栗子羹 奶香芝麻羹 牛肉汤米糊 土豆粥 蛋黄豌豆
糊 三文鱼泥 鸡肉泥 核桃仁豌豆泥 冰糖莲子梨 蒸蛋羹 鱼肉糊 洋葱糊 美味黄鱼羹 银耳鸭蛋羹 芹菜红枣
汤 延伸阅读 喂养难题专家解答 Q：如何让纯母乳喂养的宝宝接受奶瓶？
 Q：上班时怎样收集母乳？
 Q：宝宝厌奶怎么办？
 Q：给宝宝添加辅食需要遵守些什么原则？
 Q：什么样的辅食适合最初给宝宝添加？
 Q：蛋黄为什么不适合作为最初的辅食给宝宝添加？
 Q：可以把米粉调到奶粉里面一起喂宝宝吗？
 Q：给宝宝吃蛋黄时应注意哪些问题？
 Q：怎样给宝宝添加蛋黄？
 Q：把几种蔬菜混合在一起做成莱泥好不好？
 Q：宝宝吃下去的食物在大便的时候又原样排出，是消化不良吗？
 Q：蒸食物和微波炉加工哪种方式比较好？
 Q：宝宝不肯吃勺里的东西怎么办？
 7～8个月：添加稠泥糊状辅食 7个月宝宝营养安排 7个月宝宝食谱推荐 果蔬水 山楂水 香蕉甜橙汁 白萝
卜梨汁 蔬菜米汤 樱桃羹 玉米汁 红枣苹果汁 鹌鹑蛋奶 鸭血豆腐汤 豆腐糊 鲜玉米糊 豌豆糊 鱼汤 胡萝卜
瘦肉汤 猪肝泥 猪肉泥 酸奶香米粥 银鳕鱼粥 黏香金银粥 蛋黄酸奶糊 鸡肉菜末粥 芝麻糯米粥 肉末番茄 
猪血菜肉粥 青菜肉末粥 苹果蛋黄粥 8个月宝宝营养安排 8个月宝宝食谱推荐 柳橙汁 苋菜汁 核桃汁 哈
密瓜汁 挂面汤 鲜藕梨汁 豆腐蔬菜糊 鱼肉香糊 番茄鱼糊 香蕉牛奶糊 胡萝卜苹果糊 红薯苹果泥 蔬菜豆
腐泥 蛋黄土豆泥 鸡肉南瓜泥 香蕉糊 胡萝卜苹果泥 鸡肝糊 肝泥肉泥 牛奶黑芝麻糊 鲜红薯泥 拌双泥 奶
油菜花 软煎豆腐饼 番茄鱼泥 蒜香蒸茄 奶油豆腐 鲜茄肝扒 苹果薯团 莼菜蛋花汤 核桃红枣羹 煮挂面 青
菜面 萝卜紫菜汤 鸡蛋面条 营养蛋饼 延伸阅读 喂养难题专家解答 Q：宝宝便秘应该吃什么辅食？
 Q：宝宝贫血怎么办？
 Q：将奶粉冲浓一些好吗？
 Q：6个月大的宝宝能不能少量地喂一点冷藏过的水果或冰淇淋？
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 Q：孩子发烧时如何饮食？
 Q：辅食自己做好还是买市售的好？
 9～10个月：半固体到固体辅食 9个月宝宝营养安排 9个月宝宝食谱推荐 高纤蔬菜汁 胡萝卜橙汁 骨枣
汤 葡萄苹果汁 金针菇豆腐汤 萝卜香菇豆苗汤 菊苗蛋汤 鲜果时蔬汁 草莓豆腐羹 玉米豆腐羹 山楂栗子
羹 水果面包粥 肉面条 猪肉豆腐羹 菠菜蛋黄粥 汤面 什锦细面 西兰花炖豆腐 牛奶蛋黄粥 鱼肉蛋花粥 山
药大米粥 牛奶面包粥 牛奶白米粥 鸡肉奶香粥 红薯粥 苹果酸奶泥 水果麦片粥 10个月宝宝营养安排 10
个月宝宝食谱推荐 荠菜淡菜汤 肉末胡萝卜汤 萝卜丝炖汤 翠衣粥 牛奶粥 红薯牛奶露 花生酱蛋奶 米粉
粥 苹果玉米粥 牛奶麦片粥 玉米片牛奶粥 小米白萝卜粥 青菜粥 薏米绿豆百合粥 银鱼蛋黄菠菜粥 银耳
枇杷 番茄肝末 丛林地带 黄金豆腐 猪肝豆腐 鸡肉蒸豆腐 秋梨奶羹 番茄鸡蛋什锦面 豌豆粥 南瓜粥 鸡肝
粥 扇贝粥 双蛋黄豆腐 鸡丝粥 鳕鱼香菇菜粥 胡萝卜酸奶粥 南瓜红薯玉米粥 枇杷茯苓鸭煲 肝泥银鱼蒸
鸡蛋 鸡肉末汤面 红嘴绿鹦哥面 黄鱼豆腐羹 面包布丁 延伸阅读 喂养难题专家解答 Q：给9～10个月的
宝宝添加辅食需要 注意些什么？
 Q：孩子没长牙也要添加半固体 食物吗？
 Q：宝宝只喜欢吃辅食，不愿意喝奶 怎么办啊？
 Q：为什么宝宝吃蛋白会过敏？
 Q：给宝宝吃水果的时候有什么需要 注意的？
 Q：宝宝什么时候可以吃成食？
 Q：宝宝不爱喝水怎么办？
 Q：什么样的水最健康？
 Q：为什么0～1岁宝宝不宜吃蜂蜜及 花粉类制品？
 Q：宝宝爱吃水果不爱吃蔬菜，能不能 多吃点水果代替蔬菜呢？
 Q：宝宝最近突然拒绝吃奶，是不是 自己想断奶了？
 11～12个月：过渡到成人食物 11个月宝宝营养安排 11个月宝宝食谱推荐 米团汤 疙瘩汤 什锦水果羹 花
生核桃粥 豆腐鲫鱼汤 双色蛋 鲜虾韭菜粥 胡萝卜土豆泥小饼 豆腐鹌鹑蛋 红豆泥 排骨菠菜粥 三色豆腐
虾泥 鱼松 炒肉末 豌豆丸子 鳕鱼红薯饭 蛋花豆腐 虾末菜花 猪肝丸子 沙丁鱼粥 虾仁炒豆腐 雪菜肉丝面 
清蒸三文鱼 豆豉牛肉末 骨汤面 鸡蛋面片 翠绿粥 鲜肉馄饨 核桃枸杞蒸糕 鸡肉白菜饺 12个月宝宝营养
安排 12个月宝宝食谱推荐 水果酸奶 土豆果汁 青菜蛋黄豆腐 白玉金银汤 豆腐香菇汤 冬瓜蛋花汤 香菇
鸡肉球汤 紫菜猪肉汤 三宝蒸蛋 紫菜虾仁馄饨汤 芝麻豆腐饼 甜南瓜粥 肉松软米饭 鱼肉鸡蛋饼 香甜翡
翠汤 胡萝卜鱼粥 枸杞粳米粥 白萝卜肉末粥 番茄银耳小米粥 猪肝蛋黄粥 牛肉蔬菜燕麦粥 番茄土豆鸡
肉粥 菠菜粥 珍珠疙瘩汤 什锦猪肉菜末 南瓜拌饭 鲜虾花蛤蒸蛋羹 玲珑馒头 蔬果虾蓉饭 蒸鱼饼 番茄饭
卷 香煎土豆饼 菜香煎饼 胡萝卜丝饼 延伸阅读 喂养难题专家解答 Q：宝宝咽不下固体食物怎么办？
 Q：宝宝吃东西的时候不会嚼怎么办？
 Q：宝宝一吃鱼肉或鱼肉米粉就会腹泻是什么原因？
 Q：用白米饭加上水给宝宝煮粥可以吗？
 Q：宝宝食欲不振，吃饭就恶心、干呕是什么缘故？
 Q：为什么现在都不提倡给宝宝多喝豆奶呢？
 Q：宝宝已经11个月了，能吃奶酪么？
 Q：宝宝吃粥的时候干呕是什么原因？
 Q：什么时候给宝宝断奶比较好？
 Q：给宝宝断奶的时候要注意什么？
 ⋯⋯ 1～2岁“淘气包”的营养餐单 2～3岁：“小大人”的花样餐桌 黄金组合：补充营养更高效 功能
性饮食，宝玉健康又聪明 对症食疗：“吃”走疾病保健康 附录
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章节摘录

版权页：   插图：    Q怎样维持充足的母乳？
 A母乳是最适合半岁以内宝宝的天然营养品，要维持充足的母乳分泌，除保证妈妈的自身营养之外，
还要让宝宝尽早、尽多地吸吮乳头，这对处于敏感状态的乳腺是一种强烈的刺激，而且吸吮越强烈，
次数越多，妈妈分泌的乳汁就会越多。
研究表明，产后半小时内，让宝宝吸吮妈妈的乳头，母乳就会既多又足。
按需哺乳后，宝宝对乳头的吸吮次数增多，妈妈的乳腺也得到了更多的刺激，有助于产生更多的乳汁
。
 Q需要叫醒宝宝喂奶吗？
 A当然需要。
年龄越小的宝宝，觉醒能力越差，而早产、低体重和体质稍弱的宝宝觉醒能力就更差了，即使宝宝在
睡眠中，身体的能量和营养消耗也是非常大的，如果让宝宝一直睡下去，就有可能发生低血糖。
所以，如果睡眠超过6小时，就要将宝宝叫醒，给他喂奶。
当然，如果是后半夜，就不要叫醒宝宝。
 Q宝宝只吃一边的奶怎么办？
 A如果只吃一边能让宝宝吃饱，宝宝的体重增加正常，其实没有什么大问题。
但是，如果长期这样，妈妈的乳房就会变得不对称。
为了避免这种结果，妈妈可采取交替哺乳的方法给宝宝喂奶，这次给宝宝吃左侧乳房的话，下次就用
右侧乳房给宝宝喂奶。
如果宝宝不喜欢吸，妈妈可提前按摩一下该侧乳房的乳头和乳晕部位，让宝宝吸起来容易些，还可以
换一换喂奶的姿势，让宝宝轻松地接受。
 Q宝宝不吸奶怎么办？
 A妈妈在喂奶时，发现宝宝突然不怎么爱吃奶，甚至刚吮一下就停止了，常见的原因有以下几点： 如
果宝宝用嘴呼吸，吮奶时，刚吮一下就停止了。
可能是鼻塞，因为宝宝鼻塞后，就得用嘴呼吸，妨碍吃奶，应为宝宝清除鼻内的异物，并认真观察宝
宝的情况，如有异常，可以咨询一下医生，看是否要送医院。
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编辑推荐

在《宝宝食谱必备全书》中，我们还列举了营养素被高效吸收利用的搭配方案，如钙与维生素D同补
，铁与维生素C同补等，以促进营养素最大化地被宝宝吸收和利用。
另外，还提供了一些功能性的饮食，如开胃、长高、防贫血、补脑等食谱，方便家长有针对性地选用
。
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