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内容概要

这是一本以婴幼儿菜点制作技术为主要内容的大众食谱书。
书中根据婴幼儿的咀嚼、消化能力，按照不同的年龄组，具体传播了62种婴儿期菜点、102种幼儿期菜
点、198种儿童期菜点的用料、烹调方法及制作关键，详细介绍了婴幼儿的营养需要、计划膳食的方法
步骤和基本烹调技巧，以及婴幼儿常见病的食疗等有关知识。
本书内容丰富，易学易做等，通过它，广大读者不用花费很多，便可烹制出能满足婴幼儿对各种营养
素需要的膳食来。
    本书对保障婴幼儿健康成长十分有益，主要供广家庭阅读使用，也可供托儿所、幼儿园的保健人员
和食堂炊管人员学习参考。
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肝末    ⋯⋯  2.婴儿主食（三）儿童食谱（4～６岁）  1.儿童菜肴  2.儿童凉菜  3.儿童主食  4.儿童点心五
、婴幼儿常见病食疗方

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<婴幼儿食谱>>

章节摘录

书摘重视婴儿合理营养的意义      一个人为了维持生命，从事各种活动，保证生长发育，修补被破坏的
组织等，都需要吃一定量的食物。
这些食物经过消化吸收及一系列的代谢过程，在体内参加不同的生理活动，并且有些就变成机体的组
织成分。
这种来自食物的养料就叫做营养素。
    营养素的需要，婴幼儿与成人不同。
因为成人的身体已发育成熟，摄人的营养素，主要是维持身体的消耗，另一部分用于身体组织的修补
。
而婴幼儿所需要的，不仅要用来维持身体的消耗和修补，更重要的是供给生长和发育之用。
婴幼儿的基础代谢约为成人的2倍，而且年龄越小，基础代谢率越高。
按日每千克体重计：1岁以下小儿以每日每千克体重110千卡计算，以后每加3岁减10千卡，到15岁时为
每日每千克体重60千卡。
    婴幼儿的新陈代谢也远比成人旺盛。
例如，消化系统对食物的消化，血液循环系统对养料的运输，各脏腑组织对养料的吸收及废物的排泄
，呼吸系统对氧气的吸人和二氧化碳的排出等等，都比成人紧张繁忙。
儿童年龄越小，呼吸频率越快。
如新生儿每分钟约呼吸40次，1岁以内约30次，1～3岁约24次，4～7岁约22次，成年人平静时的呼吸频
率为每分钟16～l 8次。
正常成人每分钟心脏跳动65～75次，而小儿则为120次左右。
    基础代谢和新陈代谢的旺盛，完全是为着迅速生长发育的需要。
婴幼儿的这种迅速生长发育，真是刻不容缓，不能延误。
足月出生的正常儿体重平均3.2千克，5个月之内就将增加1.5倍，1周岁时达到3倍。
身长也是这样，足月出生儿平均为50厘米，长至l周岁，即为初生时的1.5倍，5岁时又加倍增高。
上述两例，仅仅是人们能看得到的形态方面的巨大增长，与此同时，体内各组织机能的发育，也未尝
一刻停止。
所以婴幼儿所需要的营养，相对地较成人更多一些。
如果对婴幼儿所需营养供给不足，就会影响其生长发育，而且使抵抗力降低，易患疾病，甚至会患由
于营养不良而造成的某些营养缺乏症。
    如缺钙和维生素D就会发生佝偻病；缺铁就会发生贫血，使血红蛋白降低；缺乏维生素B：就会发生
口角炎、舌炎、皮炎、阴囊炎、结膜炎、角膜炎等；缺锌可引起生长滞缓、味觉减退、创伤愈合不良
及性幼稚型等。
婴幼儿脑发育的关键时期缺锌，也会导致不可弥补的损害。
因此合理营养是保证他们生长发育，增进健康，预防疾病的一项很重要的措施。
近一百年来，在西欧国家中发现，凡是在营养生活条件好的阶层中的儿童，生长发育就比较好；反之
，儿童的生长发育就不正常。
据德国、英国的研究：儿童的发育能够正常进展，主要是与这些国家中长期以来的肉类消耗量逐年增
长有密切关系。
如南亚某些国家，由于经济落后，人民生活得不到保障，儿童的营养不良平均为50％：而在朝鲜民主
主义人民共和国，对儿童保健事业非常重视，儿童的营养和健康就有了保障。
以上事例都说明营养与健康之间的密切关系。
    所谓要注意婴幼儿的营养，并不是只给孩子吃价格昂贵的山珍海味、鸡鸭鱼肉，而是根据现有的条
件，用科学的方法，合理搭配和烹调食品，使婴幼儿不但吃得好，花钱不多，还能得到充足的营养，
健康地成长。
    供给婴幼儿营养素，还应着重考虑到孩子的年龄和他当时的消化能力。
如果不注意这一点，即使是营养丰富的食物，孩子吃下去，不但不能吸收，反而会引起消化功能紊乱
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。
        一对夫妇只生一个孩子，优生优育，生一个，壮一个，是全社会的愿望，也是每一位年轻父母的
共同心愿。
怎样才能使小宝宝有一个强健的身体呢？
我们每一位年轻的父亲、母亲，以及托幼食堂的炊管人员，都应掌握较丰富的营养知识和烹调技巧，
调配好婴幼儿膳食，精心制作，以适应婴幼儿的胃口，给孩子提供充分合理的营养，使孩子能健康地
成长。
P1-3插图
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编辑推荐

这是一本献给千千万万年轻父母和孩子的婴幼儿膳食选配和烹调用书，其总印数已达55万册以上。
如今，家家都是独生子，小宝贝的膳食成了祖辈们及年轻父母们大伤脑筋的事儿。
《婴幼儿食谱》(修订版)提供了多种多样的食谱及菜谱，针对婴幼儿的特点，强调了色、香、味俱全
的特点。
《婴幼儿食谱》(修订版)还介绍了有关婴幼儿饮食方面的知识，婴幼儿日常饮食宜忌及常见病食疗方
供您选用。
家长朋友们从《婴幼儿食谱》(修订版)中不仅可以学到烹饪技艺，也可学到使孩子见饭香的窍门， 使
孩子既可吃出营养，又能吃出智慧。
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