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前言

什么菜是孩子最爱吃的？
孩子自己做出来的菜才是他们最爱吃的。
孩子不爱吃饭怎么办？
让他和你一起下厨吧！
孩子不懂得分担家务活怎么办？
让他和你一起下厨吧！
工作、家务太忙没时间和孩子多交流怎么办？
让他和你一起下厨吧！
烹饪之道，是一种生活艺术，也是项生存技能。
让孩子成为上得课堂、下得厨房的新时代潮人——这是本书的宗旨。
厨房，在许多家长眼里是孩子的“禁区”。
“别进来，危险”“这里油烟重，快出去”，当好奇的孩子想走进厨房看看、摸摸的时候，经常被爸
爸妈妈拒之门外。
现代家庭中，每个孩子都是家中的宝贝。
父母宠，外公外婆爱，爷爷奶奶亲，所有人都围着他（她）一个人转，所以导致孩子养成了以自我为
中心的意识。
当孩子们的欲望过分地被满足时，他就只知受惠，不知感恩；只知索取，不知奉献。
所以，要让孩子懂得只有自己动手，才能丰衣足食的道理。
于是，我们就有了做这本书的初衷，让孩子走进厨房，择菜、洗菜、淘米煮饭，甚至学会煲汤、炒菜
，让他们学会一技之长，也有利于孩子独立个性的形成。
如果家长不给孩子提供独立锻炼的机会，久而久之孩子就什么事都不愿自己做，养成“饭来张口，衣
来伸手”的懒习惯，这对孩子日后的发展非常不利。
让孩子进厨房还有另一个好处，那就是能增进亲子关系。
在讲解做菜过程中，父母与孩子的合理分工，互助互动，极具趣味性和可操作性，还可以让身心放松
、舒缓压力，让家人之间更加亲密。
本书内容简单易学、循序渐进，分为准备篇、实战篇、进阶篇、操作篇和成果篇。
参照本书的内容，让父母与孩子一起下厨做菜。
在孩子做菜的时候，大人在一旁观察、鼓励，或给予建议，并讲解一些厨房基本常识、烹饪窍门、营
养分析和饮食宜忌等，适时地加以协助，更有助于加强孩子与父母之间的沟通，增强孩子的独立性与
自主性，让你的孩子早当家。
最后，要提醒各位父母，孩子下厨最重要的就是安全问题，父母要多教孩子一些厨房安全知识，防患
于未然。
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内容概要

　　现在的孩子大多都“衣来伸手，饭来张口”，什么五谷、什么杂粮一概分不清，将来有一天离开
家了都不知会怎么样。
过分溺爱孩子只会害了孩子，因为每个人都会有老了的时候，不可能照顾孩子一辈子。
一些基本的生活技能还是应该让孩子学会，例如煮饭、洗衣服、打扫等等，为家庭做些力所能及的家
务活。
本着这样的初衷，我们特意编写了此书。
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作者简介

　　王雪晴
　　师从中山大学营养系博士生导师蒋卓勤教授
　　国际注册高级营养讲师
　　中国营养联盟首席专家
　　深圳市保健科技学会副会长
　现任深圳百岁健康咨询有限公司首席营养师
　　《南方都市报》养生周刊专栏作者 曾参与出版代表作：《宝贝爱吃饭》《健康宝宝营养餐》《亲
子趣味儿童餐》
　　担任多名政界和商界知名人士的健康顾问。

　　《国际注册营养师》、《营养保健师》、《健康管理师》、《公共营养师》、《营养配餐员》、
《心里咨询师》等国家营养类职业资格的课程主讲；担任“小肥羊”、“神采爱康”、“安利团队”
、“完美团队”等多家企业营养顾问；应邀在各大企业、学校开展营养课题专题讲座数百场。

　　使命：让我们一起拥有百岁，拥有健康，拥有幸福美满人生的人生。
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章节摘录

第一篇 准备篇孩子要进厨房了，在做菜之前需要准备什么呢？
这一章节以图文结合的方式引导孩子走进厨房，用文字与插画的表达形式，让孩子注意厨房的安全，
认识食材，了解如何买菜、洗菜、切菜等基本常识，再学会使用各种烹饪工具。
为什么要让孩子下厨很多家长抱怨孩子“四体不勤、五谷不分”，可是当孩子要进厨房小试身手时，
妈妈们却又舍不得，老把他们往外推：“不用！
不用！
你给我好好读书就好了！
”久而久之，孩子们就以为做家务、下厨是大人的事了。
找个节假日，抽点时间，让孩子和你一起下厨吧！
除了能让孩子学得烹饪技能，还可以养成孩子分担家事的习惯，又能增进亲子感情，何乐而不为？
让孩子感觉到：厨房里其实也是很好玩的！
如果孩子不肯好好吃饭对于那些不肯好好吃饭的孩子，威逼利诱都不太奏效，一个好办法就是带他下
厨。
刚开始，可能孩子只能帮着打个鸡蛋、递递葱姜什么的；然后就可以进一步指导他做个凉菜，比如凉
拌黄瓜，调料什么的都让他自己放；再往后，慢慢地教他做几个简单的菜。
孩子很珍视自己的劳动成果，所以吃饭也会格外香，再也不用三请四催的了。
让孩子融入家庭劳动夏天天气热，爸爸妈妈下班回家就忙着钻进厨房做饭，汗流浃背，可是孩子却在
客厅吹着空调、看着电视，连叫吃饭都得喊上好几遍⋯⋯如果遇到这种情况，与其说教或者诉苦，要
求孩子体谅或者关心父母，不如有意识地带着他一块儿做饭吧。
让他亲身体会到做饭的整个过程，会更具体地感受到爸爸妈妈的辛苦；而让他参与到为家人制作食物
的过程中，则能增进他在家里的“主人”意识。
面对饭桌上自己的“作品”，孩子会很有成就感的。
可能这种情况在开学后很难持续，但经过一个暑假，一种参与家庭劳动的良好习惯就已经初步形成了
。
养成动手做的习惯诺贝尔物理学奖获得者美籍华裔科学家朱棣文教授说：“很难想象那些只会念书，
连煎蛋、煮蛋都不会的孩子，会懂得怎么做实验。
”所以应该让孩子从小学会下厨。
“动手做”是很重要的概念，朱教授说，自己之所以喜欢下厨，正是因为喜欢动手做一些组合、操作
的事情。
美国教育相当强调做实验，许多学生走进实验室后，自然就知道各种器材的操作方式与应有的安全观
念，相较之下，中国学生可能会将实验目的、步骤背得滚瓜烂熟，但走入实验室后却常常不知所措。
所以应该让孩子从小学会下厨，从中养成“自己动手做”的习惯，也让他们的双手变得更加灵巧。
教孩子学会照顾自己且不说要求孩子们分担家务事有多重要，光是为了“学习照顾自己”这个理由，
做父母的也应该尽量找机会调教孩子吧？
否则，将来他们可能会面临父母都不在家、自己租房子住、老婆回娘家、老公生病了等各种状况，若
不懂得照顾自己，只会依赖别人，不是会落得很惨吗？
所以说，会不会做饭是能力问题，而做不做饭则是态度问题，没有能力，何谈态度呢？
告诉孩子：做饭绝对是他做人必备的基本技能之一！
感受生活中的丰富乐趣培养孩子做家务，最根本的一条是要让他们从中得到乐趣、得到成就感，要让
孩子有主观能动性，不能让他们觉得是在帮父母做什么，而是自己觉得好玩，想要去做。
一件事很好玩，做起来其乐无穷，想必每个人都会想去干的。
而家务事中比较有创意的，下厨做菜就算是一种吧。
而朱棣文教授甚至从中习得专注于解决问题的能力：“学生时期，我常在宿舍的冰箱里找剩菜，拿仅
有的材料下厨，在有限资源中求变，这种经验、能力，对解决我日后所面临的很多苦难，有很大的帮
助。
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”厨房手艺进阶孩子的动手能力比你想象的强很多。
亲子玩乐也好，教授常识也罢，将美食传递给下一代，他们的杰作定能给家人带来欢声笑语。
第二篇实战篇经过了第一章认识食材与厨房工具之后，马上就要进入了真正的实战了。
宝贝们，不要紧张，这一章节我们挑选的菜例都是比较简单的，而且会有爸妈在身边帮忙，你可以很
轻松就做出漂亮、可爱又好吃的菜肴！
跟我们一起来吧！
可爱鸡蛋兔原材料鸡蛋3个，红椒少许宝贝能做的1．将鸡蛋放入锅中，加水烧开，煮8分钟至熟，捞出
放在冷水中浸凉后剥壳。
2．在鸡蛋的侧面切下一片蛋白。
3．再切下两边当兔子的耳朵。
爸妈的帮助4．在鸡蛋小头的1/3处切条沟，再装上切好的耳朵。
5．将红椒洗净，切成极小的粒，用来做眼睛及嘴巴。
齐心协力一起来6．一起将红椒粒贴在鸡蛋上，做好眼睛和嘴巴，一只可爱的兔子就做好了。
注意事项1.小头处切沟时，千万不要切得太深了，也不要切得太宽，否则耳朵就不好固定了。
2.辣椒做眼睛的时候，要将辣椒里面的肉质削去，这样才能粘得稳，不会掉下来。
营养特色平淡无奇的白水煮鸡蛋，稍微动几刀，再花点心思，做成人见人爱的兔子造型。
相信再挑食、再不爱吃鸡蛋的宝贝看到这样的鸡蛋也会胃口大开吧，吃进去的感觉也就与平常不同，
充满了幸福的味道。
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媒体关注与评论

“衣来伸手，饭来张口”，人们常常用这句话来形容当今孩子的生活。
如果孩子可经常跟着家长一起下厨，除了能学得烹饪技能，还可以体验生活，增进亲子感情，何乐而
不为？
——小学教师施红卫我要做一个上得课堂、下得厨房的新时代潮人。
——小童星张帅7岁生日那天，我跟妈妈学做蛋糕，妈妈教我怎样打鸡蛋才能避免蛋壳不掉进碗里，
这是我过得最有意义的一个生日。
——小学生庄镇壕
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编辑推荐

《宝贝爱下厨》为第一本让孩子下厨房的食谱，让你的宝贝做一个上得课堂、下得厨房的新时代潮人
。
适合孩子的菜谱。
图片精美大方，文字浅显易懂，做法科学详细，让妈妈放心地将厨房交给宝贝。
菜式丰富，400道菜，还有妈妈叮咛的下厨窍门和烹饪技巧，及专业人士对菜品的营养分析。
有趣的亲子活动。
自己做营养餐，独特的节日、生日餐，让宝贝感受特殊日子的快乐，做一个感恩的人。
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名人推荐

“衣来伸手，饭来张口”，人们常常用这句话来形容当今孩子的生活。
如果孩子可经常跟着家长一起下厨，除了能学得烹饪技能，还可以体验生活，增进亲子感情，何乐而
不为？
——小学教师 施红卫我要做一个上得课堂、下得厨房的新时代潮人。
——小童星 张帅7岁生日那天，我跟妈妈学做蛋糕，妈妈教我怎样打鸡蛋才能避免蛋壳不掉进碗里，
这是我过得最有意义的一个生日。
——小学生 庄镇壕
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