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前言

随着人民生活水平的日益提高，广大家长越来越关注孩子的养育，舍得让孩子吃好、喝好。
孩子吃得越来越“精”、越来越“细”、越来越“高档”，难道这样做，孩子就一定会健康吗？
回答是——不尽然。
科学的生活方式是我们通向健康的唯一途径，要使孩子真正健康成长，科学的喂养是非常重要的。
对于处在生命初期的幼儿来说，“吃的学问”关系着他们一生的健康与成长，我们必须要有科学理性
的态度。
目前，影响我国儿童正常发育的主要问题是膳食结构不合理，主要表现在蛋白质、脂肪、碳水化合物
三者摄入量不均衡，忽视维生素的摄人。
因此，要提倡平衡膳食，必须打破旧的传统观念——认为吃得越“精细”越有利于孩子成长。
北京师范大学实验幼儿园在他们多年实践的基础上，总结出具有示范作用、又具有可操作性的《幼儿
爱吃的饭菜》一书，是引导广大家长正确认识儿童营养、追求科学喂养、达到膳食平衡的一本教科书
。
书中的每一部分都是他们多年潜心研究儿童“吃得科学、吃得合理、吃得健康”等一系列指导实践的
成果。
本书不仅包括经典的儿童食谱、季节性的食谱、各种操作方法，同时还包括儿童良好进餐习惯的培养
、特殊儿童的进餐护理、引导儿童愉快进餐的技巧等。
从中可以看到北师大实验幼儿园对儿童身体健康和心理健康同样重视，也感受到教师在“教育生活化
”理念之下进行随机教育的教育智慧。
这些宝贵的经验，对于引导广大幼儿园教师及家长树立正确的“儿童营养观”、掌握科学的操作方法
，起到了良好的示范作用。
相信这本书的出版，能使更多的家庭走出喂养儿童的“误区”，能给更多的孩子带来健康。
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内容概要

《幼儿爱吃的饭菜》是引导广大家长正确认识儿童营养、追求科学喂养、达到膳食平衡的一本教科书
。

全书介绍了幼儿园专用食谱（四季），都是孩子爱吃的饭菜、点心、粥汤，并配有照片。
还介绍了幼儿园如何让孩子吃好饭的案例，并有专家分析。
另附患儿的饮食护理及消毒制度。
《幼儿爱吃的饭菜》也适用于家庭。
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书籍目录

序写在前面的话
第一章 健康饮食
营养美食的家庭制度
一日饮食中“十二个做到”
掌握幼儿每餐的间隔、适宜的食品
幼儿饮食的合理烹调
蔬菜巧加工，留住营养素
预防秋季干燥的小窍门
第二章 良好饮食习惯的培养
不同年龄幼儿饮食习惯培养的差异
让好的进餐习惯传递下去
儿童进餐的卫生和礼仪
如何创设良好的进餐环境
“四大招”改善幼儿进餐状况
如何引导小年龄幼儿积极愉悦进餐
关注幼儿在幼儿园的进餐情绪
增加幼儿食欲的妙法
引导幼儿进餐的技巧
引导孩子进餐时常用的指导语
克服幼儿挑食小窍门：介绍营养常识
吃饭时为什么不能聊天
第三章 四季食谱与营养汤
春季一周食谱
红小豆红枣营养汤（春季）
夏季一周食谱
绿豆营养汤（夏季）
⋯⋯
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章节摘录

插图：“开心时吃苦甜如蜜，伤心时山珍海味难入腹！
”成人都注意在吃饭时保持良好的情绪，对幼儿同样要关注他们进餐的情绪。
为了让幼儿能够在良好和愉悦的情绪下进餐，我们可以在餐前开展多种形式的安静活动，如：故事讲
述活动、餐前谈话活动、猜谜语活动、歌唱活动。
这些都可以帮助幼儿保持平静、愉悦的情绪状态。
在幼儿进餐的过程中教师还可以播放优美而舒缓的音乐。
建议播放曲目应是幼儿熟悉的小夜曲、轻音乐、钢琴曲等。
另外，到了天气暖和的时候，还可以给幼儿这样一些特权：吃完饭的幼儿可以跟随老师到操场上散步
或晒日光浴；可以拉着老师的手说悄悄话；还可以帮助老师拿午餐后的水果。
我们用这些方法鼓励幼儿吃饭时不贪玩，愉快地把饭菜吃下去。
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媒体关注与评论

这本书和同类书很不一样。
其一，里面不光有菜谱，还有主食和点心；其二，不仅有具体的制作指导，还有细致的喂养指导，很
实用。
　　——鼎鼎妈很喜欢这本书，也推荐给很多人。
里面的点心特别吸引人，形式美观，种类丰富，而且简单易做，看了好想大显身手。
　　——小书房 热辣薄荷幼儿园的饭菜讲究品种丰富、营养均衡和色泽鲜美，一般一周中每天饭菜都
不一样，所以孩子喜欢。
书中的饭菜很值得家长借鉴。
　　——华东师范大学附属幼儿园 张金陵老师
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编辑推荐

《幼儿爱吃的饭菜》：因为爱孩子 所以爱厨房因为简单 所以享受
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