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内容概要

《爱心家肴丛书》在二十一世纪风靡全国，经久不衰，几乎影响了整整一代人的生活习惯和消费倾向
。
作者是著名的保健菜谱家，现在独家出版该批图书。
为了配合读者阅读习惯和饮食习俗，我们推出了本套书，让您体验新一代生活时尚。

    本书以精美的图片，配上高档纸张和精美印刷，读者在欣赏每一幅精美图片的同时，会有一种马上
想吃的冲动。
与传统营养保健菜谱图书比较，本书最大的特色是：用通俗的语言，详细说明各种菜式的制作程序和
方法，读者只要对照书上内容，去一般集市购买各种物品，在家里即可自己动手做出意想不到的保健
菜。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕妇营养保健菜谱>>

书籍目录

淡菜海带冬瓜汤三鲜鳝丝汤黄豆排骨汤木耳肉丝蛋汤鸡肝豆苗汤番茄土豆牛肉汤牛肉桂圆汤海带豆腐
汤番茄薯仔骨汤鱼头木耳汤花生蹄花汤什锦甜粥莲子糯米粥淮山芡实粥鸡肉粥莲子圆肉红枣粥八宝粥
虾鳝面番茄猪肝菠菜面蛋皮烧麦红烧豆腐丸子金色嫩豇豆薏米炖鸡银耳拌豆芽凉拌芹菜叶猪肝拌菠菜
红烧栗子山药茭白炒鸡蛋橘味海带丝萝卜炖羊肉蜜烧红薯肉丝海带香椿拌豆腐炒腰花金针三丝豆苗牛
肉丸贵妃牛腩什锦沙拉姜拌脆藕炒胡萝卜酱蚝油菜花烧香菇鹌鹑蛋炝肚线甜椒牛肉丝酱烧茄子木耳炒
鲜鱿红烧海参雪菜炒鲜鱿银丝韭菜炒虾仁清蒸大虾银鱼煎蛋虾仁珊瑚油泼砂仁卿鱼清蒸武昌鱼

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕妇营养保健菜谱>>

章节摘录

版权页：   插图：   为了保证胎儿在整个孕期都能吸收到最佳的营养，孕妇必须养成良好的饮食习惯。
 有些孕妇往往重视蛋白质、脂肪、碳水化合物的摄入，而忽略了矿物质、维生素的补充。
此外，三餐也要合理，早餐占30％，中餐占40％，晚餐占30％。
要避免不吃早餐，而中、晚餐进食过多的情况发生。
 不宜只吃细粮和高蛋白食物，应适当吃些粗粮和蔬菜。
不要挑食、偏食。
 不要随心所欲、饥饱不一，防止暴饮暴食和盲目节食减肥。
 此外，散步、慢走等饭后运动有利于食物的消化吸收，也可保持适宜体重。
但有合并症、并发症的孕妇应避免跑、跳等剧烈运动，以免引起流产或早产。
 孕妇每天必须摄入1150克以上的碳水化合物，以避免因饥饿引起血中酮体过高，对胎儿大脑发育造成
不利影响；蛋白质日摄入量应不低于40—50克。
在食物的供给和膳食调配上应多样化，以清淡少油腻为主，少食多餐。
为了减轻恶心呕吐等反应，可吃一些易消化和干的食品（如饼干），多进食蔬菜水果，补充孕期所需
的水分、维生素和钙、钾等无机盐。
减轻妊娠不适感。
 妊娠中期孕妇对热能和各种营养素的需要应有明显增加，孕妇妊娠反应基本消失，食欲转好，因此食
物的品种应更加多样化。
应多摄入肉、鱼、蛋等动物性食品以获取优质蛋白质；动物肝脏能提供铁、锌、多种维生素（尤其是
叶酸）等，每周可进食1～2次；每日都应进食牛奶、豆制品、虾皮和绿叶蔬菜。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<孕妇营养保健菜谱>>

编辑推荐

《孕产妇营养菜》由青岛出版社出版。
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