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内容概要

　　孩子的健康成长，离不开妈妈的悉心呵护，而母子的身心健康又关系着全家的幸福和安康。
孩子既是夫妻爱情的结晶，又是真正完整的家庭新生活的开始。
培养出身心健康、思维敏捷、大脑灵活、活泼可爱的孩子，是天下所有父母共同的美好愿望。
为了让孩子有个良好的体质，从而能够顺利地度过漫长的人生，让孩子生命的历程一开始就赢在起跑
线上，单靠正确的教育和体育锻炼往往是不够的，科学的饮食方法和膳食搭配也发挥着极其重要的作
用。
《宝宝成长妈妈呵护食谱：儿童成长营养食谱》由营养学专家指导，专业厨师现场制作，精心为望子
成龙、望女成凤的家长们准备了近四十种科学的育儿营养配餐方案，不仅告诉家长们吃什么、如何吃
才能培养出健康聪明的孩子，而且还介绍了诃多简单易做、营养丰富的育儿食物及其详细做法。

　　宝宝健康，妈妈呵护；儿女成材，父母之福。
关爱孩子健康，从科学饮食开始。
让孩子生命的历程一开始就赢在起跑线上，这是天下父母共同的责任。
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作者简介

　　陈洪波，广州大洋舟厨艺传播中心总监，广东省食文化研究会副秘书长，烹饪美学导师、绿色厨
艺金牌大使，中国烹饪协会会员、营养配餐师。
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章节摘录

书摘银耳鸡蛋玉米粥    营养功效    针对孕妇脾胃虚弱，阴津不足而乏力、倦怠、口渴、咽千等症状，
具有养血安胎的功效。
    原材料：    银耳30克，甜玉米100克，鸡蛋1个。
    调味料：    淀粉、冰糖各适量。
    制作过程：    1.银耳用开水泡开，择去根部杂质，撕碎；淀粉用水泡化；鸡蛋打碎；玉米剥粒。
    2.将玉米粒放入锅，加入适量清水，用大火煮开，再把银耳放入，用文火同煮。
    3.待玉米煮开花后，将水淀粉倒入搅拌，粥呈黏稠状时将鸡蛋倒入，加冰糖即可。
    母婴同心：    给胎儿听轻松、柔和、悦耳的音乐，注意音量不可过大，节奏不可过快。
    P7
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编辑推荐

　　太太怀孕是全家上下的大事，此阶段的营养一定要跟上身体的需求。
本书分为孕期和产后两个部分，孕期又分为孕初期、孕中期、孕晚期三个阶段，针对各个阶段孕妇的
生理需求推荐不同的营养配餐食谱；产后又分月子期、哺乳期及断奶期三个阶段，并针对不同阶段产
妇的生理需求推荐不同的营养配餐食谱。
书中推荐的近四十款菜品均从原料的准备、做法步骤、营养功效、母婴同心等方面加以详细的介绍，
既科学实用，又简单易学。
妈妈的身体是胎儿营养的源泉，进行科学的系统分类及有针对性地提供营养补充方案是本书的一大亮
点。
本书还介绍了多款有催奶、通乳功效的菜式，不失为聪明妈妈科学育儿的饮食指南。
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