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《育儿家常菜1000样》

内容概要

《育儿家常菜1000样:孩子越吃越健康》分阶段介绍了0～1岁婴儿喂养食方、断奶期婴儿营养食方、1
～3岁幼儿营养食方及3～6岁学龄前儿童营养食方，还详细地介绍了孩子补钙、补铁、补锌营养食方，
以及孩子补脑益智、明目和补碘的营养食方。系统讲解了新生儿的科学喂养和婴幼儿营养的基本知识
及一些相关的饮食搭配、调理等知识，同时还专门讲解如何纠正孩子偏食等实用知识。《育儿家常
菜1000样:孩子越吃越健康》在编写过程中，力求做到文字通俗易懂，并专门聘请专业厨师和摄影师制
作及拍摄精美菜品图片，科学性、可读性与实用性并重，是父母科学育儿的首选参考读物和好帮手。
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《育儿家常菜1000样》

书籍目录

第一章　0-1岁婴儿喂养食方
0-3个月：
5％糖水
西红柿汤
油菜汁
枣汁
胡萝卜汁
苋菜水
苹果水
鲜橘汁
4-6个月：
米汤
浓米油
胡萝卜蜜枣水
米糊
西瓜汁
黄瓜汁
水蜜桃汁
鲜葡萄汁
香蕉豆浆
鲜西红柿汁
苹果胡萝卜汁
苹果枣汁
胡萝卜山楂汁
蛋麦糊
苹果奶麦糊
香蕉乳酪糊
奶味果蔬糊
白萝卜拌牛奶
奶香红薯泥
蔬菜煮鱼肉
蛋黄泥
小白菜泥
鸡骨高汤
西红柿圆白菜汤
鲜鱼汤
双鲜烩肝泥
鱼肉果汁汤
黄瓜小白菜汤
蛋黄豌豆糊
胡萝卜鳕鱼粥
葡萄米糊
鸡汤蛋黄
南瓜面包粥
骨汤土豆泥
牛奶鲑鱼
菠菜拌鱼肉
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《育儿家常菜1000样》

豆腐鸡蛋羹
奶香土豆泥
毛豆蛋黄粥
牛奶蛋黄粥
草莓牛奶燕麦粥
栗子菜粥
双色菜粥
浓香蛋黄粥
豌豆粥
猪肝泥
苹果汁拌鸡肉
水蜜桃米粉粥
7-9个月：
水果奶蛋羹
奶香胡萝卜泥
双色蛋奶
三鲜鸡汤
水果面包粥
土豆鸡肝米糊
糖水樱桃
哈密瓜奶
水果藕粉
火龙果葡萄泥
蛋黄果蔬泥
五彩菜泥
红枣泥
核桃豌豆泥
豌豆鳕鱼
葱萝拌牛肉
混合蔬菜米糊
核桃肉拌面
豌豆土豆泥
牛奶玉米片
米油豆腐泥
双色鸡汤豆腐
猪肝粥
水果蒸蛋
五彩蔬菜鱼肉粥
黄瓜鸡肉蛋花汤
百合粥
奶油鱼末
鱼肉粥
宝宝三鲜粥
蛋奶双鲜
豆腐鱼末
鲑鱼面条
菠菜肝泥蒸蛋黄
鲜味豆腐泥
双色蒸蛋黄
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《育儿家常菜1000样》

蛋黄南瓜通心粉
奶香双鲜拌黄瓜
蛋奶吐司
虾粥
海鱼粥
混合蔬菜鳕鱼粥
蔬果薯蓉
牛奶蔬菜粥
小白菜拌牛肉末
10-12个月：
菠菜牛肉面条
什锦豆腐
鸡肉青菜蛋黄粥
西红柿碎面
鸡肉馄饨
蔬菜粉丝鸡肉汤
牛奶蔬菜汤
胡萝卜西红柿汤
什锦蔬菜汤
猪血粥
土豆肉末饼
什锦蔬菜蛋
鲜味面疙瘩汤
蒸红薯奶糕
豆腐鸡蛋糊
牛奶小米粥
葱香鸡蓉粥
西兰花瘦肉粥
三鲜豆腐泥
玉米芋头粥
虾仁米粥
⋯⋯
第二章 断奶期婴儿营养食方
第三章 1-3岁幼儿营养食方
第四章 3-6岁学龄前儿童营养食方
第五章 孩子补钙营养食方
第六章 孩子补铁、补锌营养食方
第七章 孩子补脑益智食方
第八章 孩子明目和补碘营养食方
第九章 孩子偏食对症食方
第十章 考试期孩子营养食方
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《育儿家常菜1000样》

章节摘录

插图：第一章 0-1岁婴儿喂养食方5％糖水材料配制纯净开水100毫升，白砂糖5克。操作步骤1. 锅中烧
开水，把奶瓶、奶嘴、汤匙等用开水煮一下消毒。2. 在奶瓶中加入5克白砂糖，再缓缓倒入100毫升开
水。3. 拧紧瓶盖，注意手不要碰到奶嘴。轻轻摇匀，晾至温热喂食宝宝。妈妈育儿手记宝宝满1个月后
至2个月时，可以少量增加润肠的辅食以预防便秘，如淡糖水、青菜水、橘子汁、红枣水、西红柿水
、胡萝卜水等。做糖水时糖不能多放，糖水浓度过高易造成宝宝腹泻、消化不良或食欲不振等不良反
应。西红柿汤材料配制新鲜西红柿1大个。操作步骤1. 西红柿洗净，刀和砧板分别消毒，把西红柿切成
大块。2. 锅烧适量开水，下西红柿块煮透，滤去西红柿渣，倒出汤水，装入奶瓶，晾温后即可给宝宝
喂食。妈妈育儿手记在喂奶之前不宣给宝宝喝西红柿汤，否则可能会造成宝宝胃部不适或胀痛。油菜
汁材料配制嫩油菜150克。1. 油菜择洗干净，取嫩的部分切成小段。2. 锅内加水烧开，放入油菜段，莱
与水的比例约为1：3，煮5～7分钟。3. 滤去油菜渣，倒出菜水，装入奶瓶。注意菜渣一定要过滤干净
，可多过滤一次。妈妈育儿手记油菜的营养价值很高，其中钙、磷、钾等矿物质含量丰富，是绝对安
全的食物，也不用担心过敏。给宝宝添加喂食适量菜水有利于其生长发育和肌肤的水嫩，特别是能帮
助上皮组织的发育。枣汁材料配制红枣15～20枚。操作步骤1. 红枣洗净，放入清水中泡1小时。2. 将泡
好的枣捞出放入碗内，加少许水，放入蒸锅内上火蒸。待上汽后蒸15～20分钟，出锅滤取碗内的红枣
汁喂食宝宝。
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《育儿家常菜1000样》

编辑推荐

孩子补钙、补铁、补锌、补碘、补脑益智营养食方。著名儿科专家推荐，畅销全国大书城大超市便利
店。《育儿家常菜1000样:孩子越吃越健康》特约医学顾问、健康指导、著名儿科专家，赖致中，诚恳
推荐的好书。
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精彩短评

1、内容、图片、印刷都还不错，想不出做什么菜的时候随手翻一翻。
2、内容很丰富，只有没时间做给小孩吃。
3、作辅食初期还是有热情的，慢慢 的也懒了，每个菜需要很多种原材料，做不到
4、对于小一点儿的小孩还是不太实用，不过挺简单的
5、很不错的读物.内容很好的
6、每一道菜都是用简洁的语言清楚地介绍了做法和营养搭配要点,再配以彩色的图片.不会做饭的妈妈
看了这本书也能快速地做出吸引小宝贝的食物;会做饭的妈妈更能从中学到食物搭配与烹饪方法的技
巧.除了对小宝贝实用,其实后面大宝宝的食谱成年人也适用.
7、不怎么好的书，有点粗制滥造的感觉
8、还不错的书，学到不少的煮法
9、已经买了一本，感觉不错。再买两本送给朋友一起分享
10、看着非常诱人的菜谱，买了这本书，但是还没有来得及做！
11、是一本实用的书.
12、我在朋友家看到的，就到网上来找了，比书店便宜！有时不知煮什么给小孩子的时候，翻下挺好
的！
13、慢慢学吧，只要不怕麻烦
14、已经照着书给宝宝做好吃的了
15、也没有积分
16、现在还没有试着做过,但里面的东西真的蛮多.
17、书还是不错的，只是没时间看。
18、挺实用的一本书，对于不太会做宝宝餐的妈妈来说，帮助挺大的。
19、有很多可以用不过书不是万能的，在拼个桌子就可以当出版社的年代，这本书可用的还挺多的
20、内容比较多,有些很好上手,有些不太好上手,材料也买不到.不过可以选择自己能上手的,孩子爱吃的
做.
21、都是家常菜
22、这本书很实用,书的质量也很好
23、让我知道怎样养育小孩子很有用很实在
24、不错....花样很多
25、内容很丰富,但是也没时间一样一样照做.全职妈妈可以买来看看.
26、书的质量很好，而且里面的菜式也多，就算是大人也适合吃，煮法也很详细，材料都是很容易买
到的，操作简单。
27、因为听别人说起这本书，才想到去当当网看看，书送到以后，觉得十分实用，还想买一本送给朋
友
28、挺好的，营养方面的很多，觉得还不错
29、自己不会做菜,订了这本书，我觉得有很多菜自己不会做的。对着书做了一道菜，我觉得书中的一
些做法还需要写的在详细些，口感会更好。
30、品种较多,但宝宝太小,好多还不能吃,大点的宝宝比较好用
31、大致看了一下,感觉有不少材料不是那么容易找或不是经常用的那种,比较适合有心思做饭的人看!
32、还没看，但是翻了一下觉得书里图画很漂亮
33、这种书买一两本就足够了，想不起来给孩子吃什么时，随手翻翻挺好的。
34、很有用的一本书，对准妈妈们还有新妈妈们很好用的一本书哦。
35、书收到了，苦于自己不会做菜，对于孩子的照顾也没有做到无微不至。订购了这本书，我觉得有
很多菜自己不会做的。对着书做了一道菜，还好，味道还好，自己做完，宝宝吃了一些，大多让我给
吃了，我觉得书中的一些做法还需要写的在详细些，口感会更好。
36、我婆婆说这本书没白买。
书不错，彩页，才十几块。
重要的是比较实用！
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37、给老婆买的，她很喜欢。
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