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内容概要

　　影响孩子身心发育的后天因素中，营养至关重要，如果在婴幼儿时期营养摄取不足，那以后无论
怎样调养也难以挽回。

　　毫无例外，每个父母都希望给予孩子尽可能完美的营养，但却又常常不知道什么样的食物最适合
宝宝？
什么色彩的食物最能吸引宝宝？
什么样的吃法最有利于哺育聪明的宝宝？
《营养金方案》丛书专门从孩子的科学饮食这一主题出发，从细节着手，尽可能给家长以详尽、细致
、贴心的指导，希望让您的孩子在起跑线上就加足能量。

　　《营养金方案》丛书分为《0～1岁宝宝轻松断奶营养餐》、《1～3岁幼儿聪明快乐营养餐》、《3
—6岁儿童健康成长营养餐》3册，针对0～6岁不同年龄阶段的儿童发育的特点和营养饮食需求介绍营
养配餐知识并推荐精心设计的食谱，侧重于科学实用的饮食方法、配餐技工和不同年龄段孩子的营养
配餐。

　　《0-1岁宝宝轻松断奶营养餐》不仅详细讲解了0～1岁学龄前儿童的营养需求、膳食安排和营养配
餐，还从益智补脑、护肝明目、增高补钙、补铁加锌、预防偏食等几大营养健康内容入手，有针对性
的介绍了0～1岁儿童的身体不同需求的营养补充和膳食安排，并专门推介精选的相关营养配餐。
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米汤菠菜泥
苹果泥
蛋黄泥
蛋黄粥
牛奶粥
蛋奶麦糊

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<0-1岁宝宝轻松断奶营养餐>>

苹果奶麦糊
蛋黄土豆泥
奶香土豆泥
红薯牛奶泥
第三章 中期断奶：7～9个月宝宝断奶营养餐
7～9个月宝宝的营养饮食指南
中期断奶辅食的添加和喂养
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第四章 后期断奶：10～12个月宝宝断奶营养餐
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薰鸡肉豆腐
小米红枣粥
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蛋卷蔬菜饭
果酱薄饼
土豆儿乐饼
鱼肉水饺
蔬菜煎蛋卷
猕猴桃鸡蛋饼
⋯⋯
第五章 身体壮壮：0～1岁宝宝健康调理营养餐
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章节摘录

版权页：   插图：    宝宝9个月后，一般已长出3～4颗乳牙，有一定的咀嚼能力，消化能力也比以前增
强，这时除了早晚各喂一次母乳外，白天可逐渐停止喂母乳，可每天安排早、中、晚三餐辅食，此时
的宝宝已经逐渐进入断奶后期。
可适当添加一些相对较硬的食物，如碎菜叶、面条、软饭、瘦肉末等，也可在稀饭中加入肉末、鱼肉
、碎菜、土豆、胡萝卜、蛋类等，用量可比上个月有所增加。
还可增加点心，如在早、午饭之间增加点饼干、馒头片、面包等固体食物，补充些水果类食物。
在加工食物时一定要把食物较粗的根、茎去掉，在添加辅食的过程中要注意蛋白质、淀粉、维生素、
油脂等营养物质间的平衡，蔬菜品种需多样，对经常便秘的宝宝可以选择菠菜、胡萝卜红薯、土豆等
含纤维素较多的食物。
过了9个月，宝宝在吃鸡蛋时不再局限于只吃蛋黄，可开始尝试喂整个鸡蛋。
 宝宝膳食安排的宜和忌 不要勉强进食 如果宝宝不太想吃辅食，切不可勉强他吃，可能过两天他会喜
欢你做的其他新的食物。
过度勉强进食，会让宝宝产生逆反心理，不利于辅食的添加。
 宝宝的餐具要专用 给宝宝制作和喂食辅食的餐具一定要专用，每次用完要认真清洗干净，并且做到
每天定时消毒。
在喂食宝宝时，不要边喂边在嘴边吹，更不可先在自己嘴里咀嚼后再喂吐给宝宝，这样做极不卫生。
 开始让宝宝养成良好的饮食习惯 最好每天能在固定的时间、固定的地方和位置给宝宝喂辅食，提供
良好的进食环境，这是培养宝宝良好饮食习惯的开始。
在7月龄时，可让宝宝试着自己拿着东西吃，也可以让他学习用小勺吃东西，不要因为宝宝常把食物
弄得到处都是而坚持喂他，因为每个宝宝都有一个适应过程，只要他不只是拿着勺子玩，还努力地把
东西往嘴里送，就多多鼓励他，不要轻易拿走他手中的勺子。
 多锻炼宝宝的咀嚼能力 宝宝7个月后，可提供一些细小的块状食物，强化咀嚼能力。
食物的营养及口味应多样化，避免宝宝日后出现挑食的习惯。
这个时期宝宝的牙齿已陆续萌出，可给一些酥软的手指状食物，锻炼宝宝的咀嚼和抓握感，训练他咬
的动作，促进长牙。
 让宝宝尝试各种各样的辅食 宝宝到了6～7个月时，可以开始添加肉类。
适宜先喂容易消化吸收的鱼肉、鸡肉，随着宝贝胃肠消化能力的增强，逐渐添加猪肉、牛肉、动物肝
等辅食。
通过尝试多种不同的辅食，可以使宝宝体味到各种食物的味道，但一天之内添加的两次辅食不宜相同
，最好吃混合性食物，如把青菜和肉混合做在一起。
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编辑推荐

《0-1岁宝宝轻松断奶营养餐》的文字通俗易懂，可读性、知识性与实用性并重，编排条理清晰，针对
性强，图文并茂，现学现用即可让您轻松成为营养育儿高手，让您的孩子时刻都“养分充足”。
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