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内容概要

《孕产妇营养美食分步详解》预计有250道菜左右，每道菜除了完整的菜品图片，还有分步制作图3—5
幅，这样可以让读者更明确菜肴的用料、用量、制作关键步骤等环节，增强了菜谱的实用性和可信性
，对于对菜谱感兴趣，但是对下厨并不精通的读者最适用不过了。
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章节摘录

版权页：   插图：    糖醋排骨 原料 猪排骨500克。
 调料 葱花、姜末各5克，糖、醋各1勺，香油少许，盐适量。
 做法 ①将洗净的猪排骨剁成8厘米长的骨块，放入盆内，加适量盐水腌渍4小时左右。
②将锅置火上，放油烧热后下排骨煎炸片刻，捞出控油。
⑧原锅置火上，倒入适量油，下葱花、姜末炝锅，速放人排骨、适量开水、糖和醋等，用小火煨约20
分钟，待骨肉能分离时，淋香油盛盘即可。
 制作小叮咛 排骨一次炸不透的时候，可以凉凉，然后再下油锅炸第二次。
 豆腐馅饼 原料 豆腐250克，面粉250克，白菜1000克，肉末100克，虾米25克。
 调料 香油1勺，味精、盐各适量。
 做法 ①豆腐抓碎；白菜切碎用开水焯一下，挤出水分。
②豆腐、白菜、肉末、虾米加入调料调成馅。
③面粉250克，加水10克，调成面团；分成10等分，每一等分擀成小汤碗大的皮子；菜分成5份；两张
面皮中间放一团馅；再用小汤碗一扣，去掉边缘，即成一个很圆的豆腐馅饼；共做5个。
④将锅烧热，下猪油25克，将馅饼煎成两面金黄即可。
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编辑推荐

《孕产妇营养美食分步详解》由王楠楠编著。
孕育生命，对每个家庭来说，都是一件重中之重的大事，如何奠定宝宝良好的身体基础，为宝宝的“
先天”发育加分，是每个准妈妈和准爸爸都要关心的问题。
不论是打算怀孕还是已经身怀六甲的准妈妈，甚至是哺乳期的新妈妈，都应仔细把握好“吃”这件大
事，让宝宝健康茁；l士地孕育和成长。
《孕产妇营养美食分步详解》的目的，就是为了让准妈妈和新妈妈们清楚地知道，吃什么、何时吃、
怎么吃。
孕产期饮食，并非一定要大鱼大肉、大滋大补，而是应在正确的时间，根据准妈妈和新妈妈身体的不
同状况，均衡补充适宜的营养素：在胎儿发育的关键期，有针对性地补充重点营养素；而重点营养素
的补充应建立在均衡营养的基础之上，从而稳妥地安排好饮食结构和饮食内容，包括吃肉的量、吃蔬
菜和水果的量以及三餐搭配等——这才是孕产期饮食营养的根本性原则。
《孕产妇营养美食分步详解》就是在这样的指导原则下，列出了适宜、方便、营养、安全的200余道菜
谱，供准妈妈、新妈妈们进行选择。
祝愿每位准妈妈和新妈妈都能从《孕产妇营养美食分步详解》中学会如何孕育、哺喂宝宝茁壮成长，
收获自身的健康和美丽。
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