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前言

　　编写这本书的初始阶段，困难重重，一度打算放弃。现在，我真的不知道该怎样表达我的心情。
刚开始，因为这本书的内容丰富，真的很担心能不能完成它。如今，终于如愿完成。在即将出版之际
，真的松了一口气，同时也有了一份不舍之情。希望向那些给予我帮助的人们及相关出版人员表示感
谢。　　最后还要感谢艺成爸爸和艺成，在写作过程中，常因为疲惫而无缘无故地对他们发脾气，真
的对不起了。非常感谢他们能在那么艰难的时期陪伴着我，给我力量，始终站在我这一边，我爱他们
！还有，虽然我有很多不足之处，但每次艺成投进我的怀抱里，跟我说&ldquo;我爱你&rdquo;的时候
，所有劳累随风而逝，无限幸福涌上心头&hellip;&hellip;&ldquo;妈妈在这个世界上也最爱艺成，我爱
你！&rdquo;
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内容概要

《100000名妈妈推荐的宝宝断乳食谱4000道》是针对妈妈们常担心的事情“今天又该吃什么呢？”的
问题来努力编写的，内容包括了可应用在初期副食品、幼儿可食用的食谱，以及这些食物的烹饪方法
。书中介绍了适合0～8岁宝宝的健康食谱，每道食谱都通过韩国专业营养师审定。
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作者简介

作者：（韩国）金恩珠 译者：王泽良
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书籍目录

第一章  断奶食谱表
1  食物介绍
01 5种颜色食物
02  慢餐
03  抗过敏食物
04  健脑食物(促进大脑发育的饮食)
2  计量方法
01  大匙(以一般大人的汤匙为标准)
02  杯子(以纸杯为基准)
3  备用食材清理法
01  食材清理法
02  刀工
4  食材保存法和制作法
01  食材保存法
02  节省时间制作法
5  制作基础调味料
01  制作纯天然调味料粉
02  制作调味料汁
03  制作高汤
6  安全饮食法
01  减少食品添加剂
02  减少农药成分
03  区分国产和进口产品
7  烹调工具和为孩子准备用品
01  将成为得力助手的工具
02  令孩子感兴趣的烹调器具
03  需要为孩子准备的育儿用品
8  喂孩子吃换乳餐
01  吃换乳餐的基本原则
02  分阶段吃换乳餐
03  换乳餐的代表材料在不同阶段的浓稠程度
04  不同的时期、不同的成长发育阶段的营养要点
05  不同的时期可以喂孩子吃的食品和需要避开的食品
9  喂孩子吃幼儿食
01  幼儿食的基本原则
10  营养食也要对症下药
01  有助于远离肥胖的食品
02  改善身体虚弱的保健食品
03  为厌食、偏食的孩子准备的食品
04  生病时，对身体有益的食品
05  促进成长发育的食品
第二章  迷糊·粥·稀饭·米饭
第三章  米饭·米饭料理·面条料理
第四章  汤·砂锅·火锅·蒸
第五章  每天的菜肴
第六章  新奇食品·菜肴
第七章  新奇食品·零食
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章节摘录

版权页：   插图：    10 营养食也要对症下药 对于孩子肥胖、虚弱、偏食、生病、成长速度缓慢等各种
症状，想一想应该准备哪一种料理。处于婴幼儿时期的孩子，尤其需要根据自己的健康状况来进行饮
食。 01有助于远离肥胖的食品 预防肥胖症状的食品可治疗便秘，还有助于排除宿便。如裙带菜、海带
等海藻类：有助于净化肝脏、排出毒素、排出宿便的胡萝卜；含有大量的果胶、防止便秘、缓解腹泻
的马铃薯：有利尿作用的南瓜和红豆，有饱腹感的番茄等。含丰富的葡萄糖—β、降低血脂数值的大
麦有助于促进消化，吃多了也不会出现腹胀症状，具有抑制脂肪囤积的作用，是预防治疗肥胖症的高
手。味噌也有抑制肥胖的功效。大豆中的异黄酮成分对抑制肥胖有重要的作用。用慢餐和五颜六色的
材料给孩子做美食，可在一定程度上预防孩子的肥胖症。 02改善身体虚弱的保健食品 炎热的夏天，说
到保健食品，首先想到的就是鸡汤。从营养学的角度来看，鸡肉含有大量必需氨基酸，是名副其实的
蛋白质食品，对孩子的身体发育有良好的作用，尤其是鸡翅和黏稠的部分含有大量的黏蛋白成分，可
促进身体发育，增进运动功能，使身体吸收大量蛋白质。为体质虚弱的孩子准备章鱼食品，不过多使
用辛辣调味料，应用少许盐烤章鱼或用酱油调味汁来制作。极佳的防暑材料是大豆、葱，用这些食材
制作葱油饼、豆浆冷面，是一个不错的选择。也可以用凉性食品来避暑。最有代表性的就是荞麦，它
含有蛋白质、维生素、矿物质、纤维质等丰富的成分，淀粉颗粒微细，有助于消化。 摄取时令水果中
的维生素也是战胜炎热的方法之一。因为时令水果和蔬菜都含有丰富的水分和维生素。在秋季，蘑菇
是首屈一指的保健食品。它含热量少、维生素含量高，其中的铁和B族维生素具有强化骨骼的功效。
冬天的宝贝食品就是利用鲍鱼和牡蛎制作的美食，四季都可以食用的保健食品是牛肉汤、鸡肉汤等。
03 为厌食、偏食的孩子准备的食品 大多数偏食的孩子是对食品的食用缺乏自信心。导致孩子偏食的原
因很多，其中最重要的原因是父母的不良饮食习惯。咽不下食物不是嘴巴不接受，而是大脑不允许。
因此父母要帮助孩子排除食物不好吃的想象、有异昧的想象，努力劝说孩子至少尝一口。 孩子们厌食
的突破点是食品的色感，妈妈要把材料切得细腻一点，并调整烹调方法，重新装饰餐桌的气氛，以此
激起孩子的好奇心。
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编辑推荐

《100000名妈妈推荐的宝宝断乳食谱4000道》介绍了670道辅食和3500道营养餐，让妈妈们精心准备新
鲜、营养的材料，根据孩子的口味和健康状况进行选择性的烹饪！
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精彩短评

1、这个商品不错 很不错的一本书 推荐妈妈们入手！很详细 实用！
2、好厚好大的一本书，封面写着适合0-8岁，可以用很久，里面菜谱是按菜式分类的，所以哪些适合
宝宝吃哪些暂时不能吃就要妈妈自己判断了，挺喜欢里面介绍的自制酱油那篇，挺好的
3、韩国料理不太适合中国的宝宝，有好多东西都买不到。
4、有韩国食谱，制作过程稍简单了。
5、值得各位妈妈参考  很全面
6、好几个里也没一个会做得，因为小县城，没那些原料
7、本书非常好，特别适合那些对即将断乳的宝宝手足无措、焦虑和担心的妈妈。手中的内容非常全
面和详细，针对断乳宝宝的饮食健康，饮食营养和饮食安全等几方面问题，有效地解决了断乳宝宝妈
咪的担心等问题。食谱众多，您将不再手足无措！
8、正是时候
9、可以变着法儿的给宝宝做东西吃了，还比较实用
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