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内容概要

当一个家庭有了小孩，就意味着责任重了许多。
这其中特别包括为小孩提供营养可口的饭菜。
记得vincent刚出生，我就开始研究6个月后的辅食。
到后来我俨然成了半个育儿专家，很多同事的孩子要添加辅食时，我会把经验与他们分享。

随着孩子慢慢长大，他们对食物也开始变得挑剔起来，你会发现婴儿时期做的很有营养的食物孩子渐
渐不喜欢了，他们和大人一起吃饭后，尝到了加了盐和许多鲜美调料的菜肴，发觉这些食物远比以前
吃的要美味多了。
他们开始抗拒吃以前的食物。
很多父母会后悔让孩子和大人一起吃饭，其实大人的做法没有错。
孩子慢慢长大，就不用专门再给他做菜，不要让孩子觉得自己和别人不一样。
如何把健康的食材做成美味的菜肴，这才是我们做父母的在孩子童年期饮食中要关注的重点。

很多父母特别在意菜肴的健康营养，这没有错。
但忽视了菜肴的卖相和美味其实也是失败的。
我则认为美味和健康同样重要，因为只有孩子喜欢，才能吃得下，美味是实现健康育儿的方法论。
很多父母觉得这样很难做到，我这里给大家一个诀窍。
没有人能抵挡鲜美的菜肴，可是很多人以为鲜美的口味一定要放鸡精或味精，其实根本用不着，而且
大家也都知道过多食用味精或者鸡精多身体也没有好处，我的这本书里就有介绍如何在家里制作最天
然的味精，用的就是最天然的香菇和虾米，你在做菜时甚至可以多放点这种天然的味精，不仅让菜更
加鲜美，而且还给孩子补钙呢。

博客上的读者留言，总说我的菜肴非常特别，看上去没那么多条条框框的健康讲究，但总要自己出色
的食材搭配，色香味俱全。
呵呵，“色香”大家都看到了，“味”可只有我家的Vincent和Cute Lady才知道。
本章是我挑选的10道独家特色菜，也是孩子最喜欢吃的10道菜，希望你的孩子也会喜欢。
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作者简介

TONY爸爸
浙江海宁人，美食专栏作家，过千万超人气美食名博的博主，省级重点高中高级英语老师，英语八级
，兼职翻译。
他的新浪美食名博“Tony小屋”点击量过千万，以自制调料和独特的烹饪技法，广受追捧；为多家美
食杂志和网站撰稿，兼酒店和杂志的美食摄影。
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