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前言

　　学龄前是孩子生长发育的关键时期。这一时期的孩子生长发育迅速，智力发展快，代谢旺盛，对
营养物质特别是蛋白质和水，能量的需要量比成人相对较大，但胃肠消化功能又不成熟，所以很容易
造成营养缺乏和消化不良。同时这一阶段的孩子常出现偏食、挑食、爱吃零食等不良习惯，如不及时
纠正也易发生营养缺乏病。因此，只有每天都给孩子提供丰富多样、营养均衡的食物，才能满足他们
生长发育所需的能量和营养素，才能提高他们的身体素质和免疫力。　　但是现代生活的快节奏，让
很多年轻父母疲于工作，周末除了想休息，还想多些时间陪孩子。周末两天孩子的三顿营养餐成了年
轻父母最头疼的问题。《懒爸懒妈轻松周末厨房》追求的就是年轻父母希望的快捷原则：原料好买、
操作简单、技术含量低，但一定满足孩子挑剔的味蕾，而且营养科学，富含“益智成分”。　　本书
按春夏秋冬四个季节孩子的生长特点来提供孩子的营养早餐、能量午餐、健康晚餐和活力点心。为年
轻父母提供搭配科学、简单易做的56餐营养食谱，帮助父母轻松解决孩子周末吃饭问题，让孩子的每
一天成长都有均衡营养的保证。
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内容概要

《懒爸懒妈轻松周末厨房》按春夏秋冬四个季节孩子的生长特点来提供孩子的营养早餐、能量午餐、
健康晚餐和活力点心。为年轻父母提供搭配科学、简单易做的56餐营养食谱，帮助父母轻松解决孩子
周末吃饭问题，让孩子的每一天成长都有均衡营养的保证。
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章节摘录

　　人类的食物是多种多样的，各种食物所含的营养素也各不相同，任何一种天然的食物都不能提供
人体必需的全部营养素。学龄前儿童正处于生长发育的阶段，新陈代谢旺盛，对各种营养素的需要相
对高于成人。儿童的膳食也必须是由多种食物组成的平衡膳食，这样才能满足他们生长发育的需求。
　谷类食物是人体能量的主要来源，可为人体提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维和B族维生素等。
学龄前儿童的膳食也应该以谷类食物为主，并适当注意粗细粮的合理搭配。　　蔬菜和水果所含的营
养成分不完全相同，不能相互替代。在给学龄前儿童制作蔬菜时，要注意将蔬菜切小、切细以利于儿
童咀嚼和吞咽。同时还要注意蔬菜水果品种、颜色和口味的变化，引发儿童吃蔬菜和水果的兴趣，鼓
励他们多吃。　鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物是优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质的良好来源。
动物蛋白的氨基酸组成更适合人体需要，且赖氨酸含量较高，有利于补充植物蛋白中赖氨酸的不足。
肉类中铁的利用较好，鱼类特别是海产鱼所含不饱和脂肪酸有利于儿童神经系统的发育。　　学龄前
儿童由于生长发育快，需要的铁较多，但是内源性可利用的铁较少，需要更多依赖食物铁的补充。学
龄前儿童铁的适宜摄八量为每日12mg，动物肝脏、瘦肉是铁的良好来源，膳食中丰富的维生素C有助
于铁的吸收。　　我国部分儿童存在边缘性锌缺乏症。学龄前儿童锌每日推荐摄八量为1 2mg，碘50ug
。锌最好的食物来源是贝类食物，如牡蛎、扇贝等；含碘较高的食物主要是海产品，如海带、紫菜、
海鱼、海虾等。学龄前儿童每周应至少吃一次海产品。
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媒体关注与评论

　　给儿童平衡全面的营养，帮儿童养成良好的饮食习惯，让儿童健康聪明地成长。　　——全国政
协委员中国关心下一代委员会儿童发展中心副主任 万选蓉　　从小为孩子打下良好的营养基础，会让
您的孩子受益终生。　　——《妈咪宝贝》主编 赵京文　　学龄前阶段是孩子大脑发育的关键时期，
合理的营养将为孩子一生的智力发展提供动力。　　——新浪网亲子中心主编 艾樱
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编辑推荐

　　特别感谢 北京红黄蓝方庄幼儿园，特别感谢北京红黄蓝右安门幼儿园。平衡膳食不仅是儿童健康
的基础，更是大脑发育的必需。　　中国工程院院士 国家食物与营养咨询委员会主任 卢良恕 北京师
范大学教授 著名学前教育专家 卢乐山 特为《懒爸懒妈轻松周末厨房》题词。
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精彩短评

1、有点启发，不错
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