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前言

让孩子健康聪明是所有父母的最大愿望。
在影响孩子身心发育的后天因素中，膳食营养是至关重要的，如果在婴幼儿时期就营养摄取不均衡，
将对孩子的发育和成长造成难以挽回的影响。
随着营养科学饮食日渐成为人们关注的热点，越来越多的父母认识到了“营养优育”和均衡膳食的重
要性，合理的营养搭配，为孩子科学地安排膳食已经成为众多父母自勺“必修课”。
什么样的味道和食物最适合孩子？
怎样吃才能让孩子健康聪明？
很多父母对此都会有所困惑，他们缺乏关于怎样能让孩子吃得合理，符合孩子生长发育需要等方面的
知识。
为此，我们特别策划出版了这本《让孩子聪明健康的营养餐688例》，专门从孩子的科学饮食这一主题
出发，以如何让孩子吃得营养、吃出健康为根本，给家长以详尽、细致、暖心的指导，希望能为广大
父母育儿的宏图大计尽一份心，出一份力，让您的孩子在起跑线上就加足能量。
本书分为0～1岁婴儿断奶营养餐、1～3岁幼儿营养健康餐、3～6岁学龄前儿童成长营养餐、中小学生
的营养配餐、青春期和考试期孩子的营养配餐以及孩子的补益调理营养餐六个部分，针对不同年龄阶
段孩子的发育特点和营养饮食需求介绍营养配餐知识及推荐食谱，还详细介绍了预防孩子偏食、益智
补脑、补钙、补铁加锌、护肝明目、防治便秘的营养知识和调理食方。
在编写过程中，力求做到文字通俗、易懂，可读性、知识性与实用性并重，优点是条理清晰，针对性
强，图文并茂，有利于现学现用。
读者能从书中学到怎样轻松地做出孩子在各个不同成长阶段的营养餐，书中所列食谱都尽可能适合所
对应的各年龄段的孩子，做起来方便简单，每一道都注明了营养功效，让您做得轻轻松松，明明白白
。
而除了现成的食谱，本书还提供了深入浅出的育儿营养知识，旨在给广大父母读者以启发，真正学会
为孩子量身定制营养配餐，成为科学育儿和营养配餐的高手，使您的孩子在成长的各个阶段都营养充
足，保持充沛的活力和处于良好的健康状态，成为聪明伶俐、勤奋好学的好孩子。
希望这本《让孩子聪明健康的营养餐688例》能成为您漫长的育儿之路上的好朋友、好帮手，让您的孩
子吃出聪明和健康，赢在起跑线上。
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内容概要

均衡的膳食营养是让孩子聪明健康的保证。
什么样的食物最适合孩子?怎样吃能让孩子聪明健康?《让孩子聪明健康的营养餐688例》专门从调配孩
子的营养餐这一主题出发，以如何让孩子吃出营养、吃出健康为本，给您以详尽、细致、暖心的指导
。
本书根据孩子成长的不同阶段，分别从婴儿、幼儿、学龄前儿童、中小学生几个年龄段入手介绍孩子
的营养餐，还特别介绍了青春期和考试期孩子的营养餐及孩子补益调理营养餐，让您学会怎样为孩子
科学搭配食物，怎样轻松做出不同年龄段孩子的营养餐。
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书籍目录

第一章　0～1岁婴儿断奶营养餐　0～3个月　　糖水　　油菜水　　西红柿水　　苹果水　　西瓜汁
　　胡萝卜汁　　胡萝卜蜜枣水　　苋菜水　　葡萄汁　　米汤　　胡萝卜米汤　　苹果泥　　鲜橘
汁　　小白菜汁　　蛋黄泥　　米汤小白菜泥　　米糊　　葡萄米糊　　苹果奶麦糊　　胡萝卜奶麦
糊　　蛋黄豌豆糊　　香蕉乳酪糊　　蛋奶麦糊　　牛奶粥　　蛋黄粥　　米汤苹果　　鱼泥　　红
薯牛奶泥　　奶香土豆泥　7～9个月　　哈密瓜奶　　香蕉苹果奶　　鲜榨西红柿汁　　西红柿面包
泥　　胡萝卜西红柿汤　　鲜鱼汤　　胡萝卜苹果泥　　鱼丁蒸蛋　　珍珠汤　　双色蒸蛋黄　　梨
香蛋黄布丁　　米汤豆腐泥　　什锦豆腐糊　　白菜米粥　　鱼肉粥　　南瓜粥　　米汤菠菜泥　　
水果面包粥　　樱桃菠萝羹　　什锦蔬菜米汤　　牛奶南瓜泥　　蛋黄土豆泥　　火龙果葡萄泥　　
果蔬拌豆腐　　香蕉苹果牛奶糊　　苹果红薯泥　　核桃豌豆泥　　水果藕粉　　猪肝泥　　猪肝粥
　　茄香鱼糊　　土豆鸡肝米糊　　红枣泥　　菜泥　　蔬果薯蓉　　香蕉奶糊　　菠菜牛肉面线　
　鲑鱼面线　　芝麻芋泥　　鲜果米糊　　芋头鸡蛋粥　　火腿土豆泥　10～12个月　　猪血粥　　
菠菜肉蓉粥　　滑蛋牛肉粥　　水果粥　　鸡肉粥　　鸡蓉玉米粥　　什锦瘦肉菜末汤　　葡萄干土
豆泥　　红小豆泥　　小米蛋奶核桃粥　　牛奶蛋　　鸡蛋豆腐泥　　蒸肉豆腐　　胡萝卜土豆泥汤
　　牛奶香蕉羹　　南瓜奶香浓汤　　鲜味营养虾泥　　炒鱼肉松　　两面粥　　菠菜洋葱牛奶羹　
　白菜鸡肉麦片糊　　小米红枣粥　　消暑绿豆沙　　双色蛋片　　浇汁蛋羹　　蔬菜煎蛋卷　　肉
末卷心菜　　黄鱼羹　　珍珠羹　　西红柿碎面　　芋头米粉　　⋯⋯第二章　1～3岁幼儿健康营养
餐第三章　3～6岁学龄前儿童成长营养餐第四章　中小学生的营养配餐第五章　青春期和考试期孩子
的营养配餐第六章　孩子的补益调理营养餐
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章节摘录

插图：孩子从出生到满1周岁前为婴儿期，是从完全依赖母乳营养到依赖母乳以外食物营养的过渡期
，也是生长发育最迅速的时期，其营养供给比任何年龄阶段都更为关键和重要。
婴儿生长所需的营养，除去出生前在母体获得的一定量的储备外，主要来自母乳和饮食。
婴儿对热能和各类营养素尤其是蛋白质的需求比较多，但其消化吸收功能尚不完善，易出现消化紊乱
和营养不良的状况，因此，母乳喂养和在合理的营养指导下给婴儿添加辅食尤其重要，直至婴儿断奶
时，以营养丰富的食物逐步取代乳类而成为主食。
婴儿期营养护理的重点是科学喂养，让宝宝合理地获取营养。
合理喂养是指保持营养素的平衡，满足婴儿体格、智力、心理等全面发育的需要。
婴儿需要经历“液体食物一泥糊状食物一固体食物”这样一个喂养过程，特别是以出生后4—6个月的
启动阶段最为关键。
这时除了给婴儿提供母乳(包括人工喂养的牛奶)外，还要开始添加半流质(慢慢过渡到固体)食物，必
须按时、按量、按食物种类添加辅助食品。
这不但能让宝宝从摄入流质食物过渡到固体食物，满足他快速生长发育的需要，防止发生佝偻病、贫
血等疾病，而且还有重要的生存意义，即补充婴儿4月龄后母乳分泌量及营养的不足：锻炼宝宝的咀
嚼和吞咽功能的发育，帮助乳牙萌出：通过进食和接触多种食物，促进婴儿语言能力的发展；扩大味
觉的感受范围；为宝宝以后能顺利断奶做好准备，建立早期均衡且多样化的良好饮食习惯。
婴儿的生长发育及对食物的适应性和偏好都存在着一定的个体差异，辅助食品添加的时间、数量和快
慢程度等，都要根据实际情况灵活掌握，为了让宝宝能够摄取全面的营养和身体发育健康，添加辅食
必须遵循一些必要的原则。
在品种上，要从一种到多样。
开始时，宝宝对食物的适应能力较差，不能多种食物一起添加，要逐一添加，循序渐进，等宝宝适应
一种食物后再添加另一种。
一般给宝宝添加新的食物最好在上午。
若宝宝拒食或出现消化不良的情况时要及时更换食物，千万不可勉强，以免宝宝产生逆反心理。
给宝宝添加一种食物后，最好持续喂3～4天再更换另一种新的食物。
随着婴儿月龄的增加，如果几种食物都适应了，可逐渐同时将2～3种或几种宝宝已经熟悉的食物混合
着喂食。
另外，要注意选择搭配一些富含矿物质元素，特别是含钙、铁、锌、碘丰富的食物。
在数量上，要由少到多。
添加食物的量要根据婴儿的营养需要和消化道的成熟程度决定，开始时应少量，每天1次，逐渐增加
次数和数量。
一旦婴儿出现大便性状异常、腹泻等症状时，应减少辅食的量或停止喂食，等宝宝恢复正常后再从少
量试喂开始。
比如从1小勺米糊、一天1次开始，让婴儿尝试，并注意其大便的变化，如果大便没有异常，可慢慢增
加到2勺，每天2次，直到可成为单独的一餐。
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编辑推荐

《让孩子聪明健康的营养餐688例》编辑推荐：0-1岁婴儿断奶营养餐，1-3岁幼儿健康营养餐，3-6岁学
龄前儿童成长营养餐。
中小学生的营养配餐〈br〉青春期和考试期孩子的营养配餐〈br〉孩子的补益调理营养餐〈br〉《让
孩子聪明健康的营养餐688例》不单单是推介育儿食谱，还重点介绍各年龄段育儿特点和普及儿童包含
健康知识！
畅销全国大书城大超市便利店，持续热卖中！
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