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《好孕私房菜》

内容概要

《好孕私房菜》对孕期每个月母亲和孩子的身心发育特点和营养需求进行了细致说明，重点推荐了每
月最重要的食材及相应菜式，并针对孕早、中、晚、产后母亲身体易出现的各种症状提供了食疗方案
，内容全面、专业、实用。
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《好孕私房菜》

作者简介

牛建茹，医师，育婴师培训师，母婴护理师讲师。毕业于河北医科大学中医学院，曾在北京武警部队
医院从事妇产科临床工作，现任北京爱之韵母婴护理中心医学、营养学讲师兼医学顾问，所培训母婴
护理师数千名。曾多次受邀参加中央电视台育儿类节目制作工作,并多次接受北京多家媒体
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《好孕私房菜》

书籍目录
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风尾虾孕二月私房菜　妈宝对话、专家提示　本月关键营养：氨基酸、脂肪、维生素E　特别食材介
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食谱：鸡肉红烧豆腐、猪脚黄豆汤　淮山瘦肉煲乳鸽、花生干贝粥　沙锅紫菜汤、醋拌蜇皮　孕中期
食疗　补血餐、消肿餐、降压餐孕七月私房菜　妈宝对话、专家提示　本月关键营养：植物性脂肪、
卵磷脂　特别食材介绍：黑芝麻、蘑菇、山药　推荐食谱：花生鱼头汤、黑芝麻汤圆　丝瓜炒黑木耳
　杂菇汤、红枣山药炖南瓜孕八月私房菜　妈宝对话、专家提示　本月关键营养：亚油酸、葡萄糖　
特别食材介绍：香芋、豌豆　核桃、苹果　推荐食谱：香芋焖鸭、腐竹白果粥　板栗烧鸡、豌豆炒腊
肠　核桃炖兔、苹果豆腐羹孕九月私房菜　妈宝对话、专家提示　本月关键营养：维生素B1、钙　特
别食材介绍：虾皮、花蛤　燕麦、红枣　推荐食谱：皮蛋虾皮炒青椒、糯米酿红　枣、蟹味菇花蛤、
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黑椒牛肉、苹果雪梨汤　土家三丝、沙参玉竹老鸭汤孕晚期食疗　通便餐、降糖尿餐产后食疗　开胃
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名单　附录2：10种维生素的食物来源　附录3：食物相宜相克大公开
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《好孕私房菜》

章节摘录

插图：从本月开始，孕吐反应结束，孕妈咪的食欲有所增强。此时的胎儿也处于迅速增长期，需要增
加营养，要保证食物的质量，使营养平衡。蛋白质、钙、铁等营养成分对生成胎儿的血肉、骨骼起着
重要作用，这个阶段对这些营养的需求量要比平时大得多。维生素D是促进骨骼生长的重要营养素，
在本阶段对其需要量比平常多出4倍。另外，要少吃含糖食物，易引起发胖；少吃含盐多的食品，吸
收太多会在孕后期引起浮肿和妊娠中毒症。饭量增加后，容易便秘，应多吃粗粮及新鲜的蔬果。切不
可滥用泻药，以免引起子宫收缩而导致流产、早产。
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《好孕私房菜》

媒体关注与评论

从计划怀孕到宝宝降生，要想大人孩子都健康，合理的膳食真的好重要！每一位妈妈都该为自己和宝
宝准备这样一本实用的菜谱。    ——全国著名服务专家、GEC高级顾问讲师、清华大学客服总监班主
讲讲师、准妈妈崔冰本韦最吸引我的是每月食材推荐。老实说，菜式可以自创，想要孕期顺利、宝宝
聪明，食材不能不讲究。有了书上的推荐，心里有谱多了。    ——准妈妈江雪《好孕私房菜》这本书
很值得一试，它不仅照顾到了怀孕十个月所需要的营养．而且针对怀孕期间身体的反应和各种异常症
状也提出了食疗对策，我觉得很实用。    ——准妈妈赵会
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《好孕私房菜》

编辑推荐

《好孕私房菜》是面向孕产妇的营养食谱，从怀孕开始，每月给出营养方案，并配有食谱，同时还给
出了产后食疗方案。 著名母婴护理师、营养师、医师牛建茹领衔，重要食材，经典食谱，轻松烹制，
陪你一路好孕。
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《好孕私房菜》

精彩短评

1、一本好书，指导作用强
2、不错啊，有彩图，只是品种还是少了一点，如果再多一点就好了。
3、书的质量很好，很精美，只是其中的菜谱不实用，特别是孕吐期的菜谱，越吃吐得越厉害
4、图片不够诱人，仅作参考而已，还不如我家迷你小食谱实用
5、书里用到得很多原料都不是常用的，而且看起来也没有那么的有食欲，没有觉得很好
6、书中有根据不同阶段的孕期推荐设计应摄取的食物及养分，并配合相应菜谱，科学实用的一本书
7、这本书比较不值，用处不大。
8、图文都挺诱人的,还是很时用的,就是书小些
9、每章的开头文字写得挺好玩儿的，但是总的来说，对那些菜没太多想吃的感觉
10、还可以，不是很实用
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