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Chapter 01

小麦红枣桂圆饮
■材料 炒小麦 30 克、红枣 5 颗、桂圆 10 克。

■调料 白糖。

做 法

1. 红枣、桂圆分别用清水洗净,红枣去核,
桂圆去皮、去核。

2. 沙锅置火上,加入适量清水,放入炒小
麦、红枣、桂圆煮 20分钟。

3. 去渣,汤汁内加入白糖调味即可。

玉米汁
■材料 新鲜玉米 1 个。

做 法

1. 将玉米放锅中煮熟,捞出,凉凉后把玉
米粒掰到器皿里。

2. 用 1:1的比例,将玉米粒和温开水放到

榨汁机里榨成汁即可。

小贴士 玉米内有大量的营养保健物质,不仅含

有糖类、蛋白质、脂肪、胡萝卜素、谷固醇,还

含有维生素 B2 等,榨出的新鲜玉米汁容易为身体

所吸收,对宝宝的发育极有好处。

碳水化合物——大脑中枢

神经组织必不可少的营养物质

碳水化合物能提供人体所需的能

量，是构成细胞和组织的基本物质，

能维持脑细胞的正常功能，是大脑的

中枢神经组织必不可少的营养物质。

可以让宝宝从麦子、玉米、大米、大

麦、燕麦、小米、土豆、芋头等食物

中摄取。
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鸡肝小米粥
■材料 鲜鸡肝、小米各 100 克。

■调料 香葱末、盐。

做 法

1. 鲜鸡肝洗净,切碎,小米淘洗干净,两
者一同入锅共煮粥。

2. 粥熟之后,用盐调味,食用时撒上些香
葱末即可。

小贴士 鸡肝富含血红素铁、锌、铜、维生素 A
和 B 族维生素等,是宝宝补血的首选食品,与小

米做成粥后味道鲜美,易于被宝宝消化吸收。

大米红豆软饭
■材料 红小豆 10 克、大米 30 克。

做 法

1. 红小豆洗净,放入清水中浸泡 1小时；

大米洗净,浸泡半小时备用。

2. 将红小豆和大米一起放到电饭锅内,加
入适量清水,大火煮沸后,转中火熬至米

汤收尽、红小豆酥软时即可。

小贴士 大米能提供淀粉,是碳水化合物的一种,

能保障宝宝身体热量,为宝宝提供营养基础。
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猪腰小米粥
■材料 鲜猪腰 100 克、小米 150 克。

■调料 盐、葱白、姜、香油。

做 法

1. 鲜猪腰除筋去膜,洗净切片,用盐抓匀
稍腌渍后用水冲净,反复两次；小米淘洗

干净；葱白洗净,切段；姜洗净,切片。

2. 锅置火上,倒入适量清水煮沸,放入小
米煮沸,加入葱白段、姜片、猪腰片,熬

煮至粥熟。

3. 加盐调味,淋入香油即可。

牛奶土豆泥
■材料 土豆 1 个、牛奶 250 毫升。

■调料 白糖。

做 法

1. 土豆用清水洗净,去皮,切成小块备用。
2. 锅置火上,加入适量清水,放入土豆煮
20分钟,土豆熟后捞出,放入大碗中用勺

子碾压成泥。

3. 将牛奶倒入另一锅中用小火煮沸。
4. 牛奶倒入土豆泥中,加入白糖,搅拌均
匀即可。
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红薯拌胡萝卜
■材料 红薯100克、胡萝卜50克、火腿适量。

■调料 盐、香油、牛奶。

做 法

1. 红薯洗净,切成方丁,放入沸水中煮熟；
胡萝卜洗净,切成方丁,用沸水焯烫一下,

捞出,沥干水分；火腿切方丁。

2. 将红薯丁、胡萝卜丁、火腿丁搅拌在一
起,倒入适量牛奶搅开,加盐、香油调好

口味即可。

蒸红薯芋头泥
■材料 红薯、芋头各 100 克。

做 法

1. 将红薯和芋头分别洗净,放入高压锅中
蒸熟。

2. 红薯和芋头分别去皮后,拿勺背压成泥
状,拌匀即可。

小贴士 芋头含有一种黏液蛋白,宝宝吸收后能

产生免疫球蛋白,可提高抵抗力。
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金针排骨汤
■材料 猪小排 500 克、金针菇 50 克。

■调料 姜片、料酒、盐。

做 法

1. 猪小排洗净,焯烫除血水后,冲净,切块,
放入炖盅内,淋 1大勺料酒,加姜片并加

沸水淹没排骨,蒸 20分钟。

2. 金针菇泡软后,先择除蒂头硬结,再每
根打结,待猪小排熟软时,放入同蒸。10

分钟后加盐调味即可。

小贴士 排骨中蛋白质的含量较高,也有维生素

B1、维生素 B6 及锌、铁等,对宝宝成长有帮助。

肉末炒雪菜
■材料 腌雪菜碎 300 克、五花肉丁 150 克、

黄豆 80 克。

■调料 植物油、清汤、料酒、葱末、姜末。

做 法

1. 黄豆洗净,泡发；五花肉丁用料酒、姜
末腌渍片刻。

2. 锅内倒油烧热,放肉丁、葱末、姜末煸炒,
加黄豆、雪菜碎末,加清汤焖炒至熟即可。

Chapter 02

蛋白质
——脑细胞的重要组成成分

蛋白质能提供生命活动的能量，

维持机体渗透压的平衡，促进大脑平

衡，帮助宝宝成长。大脑发育的增长

是有阶段的，宝宝要多摄入蛋白质，

促进脑部发育和智力发展。宝宝可多

食用豆类、干果类、谷类、畜肉等富

含蛋白质的食物。
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鲫鱼萝卜汤
■材料 鲫鱼 1 条、白萝卜 100 克。

■调料 料酒、盐、葱段、姜片、植物油。

做 法

1. 鲫鱼去鳞,挖鳃,去内脏后,洗净；白
萝卜洗净,切丝。

2. 锅内放油烧至五成热,放鲫鱼,用小火
把鱼煎至两面金黄,起锅,放入盘中待用。

3. 锅中留余油,炝香姜片,加水、料酒,
煮沸后倒入沙锅,再加鱼、萝卜丝、葱段

转小火煮 15分钟,加盐调味即可。

芋头玉米泥
■材料 芋头、玉米粒各 50 克。

做 法

1. 芋头去皮,洗净,切成块状,放入锅中
煮熟。

2. 玉米粒洗净,放入锅中大火煮熟,然后
放入搅拌器中搅拌成玉米蓉。

3. 用勺子背面将熟芋头块压成泥状,倒入
玉米蓉,拌匀即可。

小贴士 芋头的蛋白质含量高,还含淀粉、钙、磷、

镁等,玉米富含蛋白质、维生素、膳食纤维、胡

萝卜素及亚油酸等,搭配食用,对宝宝的肝肾有益。
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鸡蛋炒莴笋
■材料 鸡蛋 4 个、莴笋 100 克、火腿适量。

■调料 盐、植物油。

做 法

1. 莴笋去皮,洗净,切片；火腿切片；鸡
蛋磕入碗中打散,搅拌均匀。

2. 锅内加入适量植物油烧至六成热,倒入
鸡蛋液翻炒均匀后,再加莴笋、火腿片和

少许清水翻匀,中火炒至熟,加盐调味即可。

小贴士 鸡蛋含有丰富的蛋白质、脂肪、矿物质等,

蛋白质的消化率也比较高,其中的蛋白质是完全

蛋白质,质量好,易吸收,适宜宝宝多食。
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茴香炒蛋
■材料 茴香 200 克、鸡蛋 5 个。

■调料 植物油、盐。

做 法

1. 将鸡蛋打散,搅拌均匀；将茴香择好,
洗净,切成长段。

2. 锅内倒入少许植物油,将蛋液入锅,摊
成蛋皮,凉凉后,切成较短的蛋皮丝待用。

3. 锅中留余油,烧热后,放入切好的茴香
段翻炒 2分钟至熟,下入蛋皮丝翻炒片刻,

加盐调味即可。



茄子炖豆腐
■材料 茄子 200 克、豆腐 300 克。

■调料 豆瓣酱、醋、生抽、姜汁、植物油、

香油、盐、白糖。

做 法

1. 豆腐洗净,切成块,用沸水焯一下；茄
子洗净,去皮,切片,过一下油。

2. 锅内倒油烧热,放入豆瓣酱、醋、生抽、
盐、白糖、姜汁和适量水煮沸。

3. 再放入豆腐块和茄子片,炖至茄子熟透,
淋上香油即可。

牛肉蔬菜粥
■材料 牛肉 40 克,米饭 200 克,土豆、胡

萝卜、韭菜各适量。

■调料 高汤、盐。

做 法

1. 将牛肉、韭菜分别洗净,切碎；胡萝卜、
土豆分别去皮,洗净,切成小丁。

2. 锅中放高汤煮沸后,加入牛肉末、胡萝
卜丁和土豆丁,炖 10分钟后,加入米饭拌

匀煮 10分钟,粥沸后放入韭菜末,加盐调

味即可。
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Chapter 03 鱼泥馄饨
■材料 鱼泥 50 克,小馄饨皮 6 张,韭菜末、

香菜末各 5 克。

■调料 生抽。

做 法

1. 鱼泥加韭菜末做成馄饨馅,包入小馄饨
皮中,做成馄饨生坯。

2. 锅内加水煮沸,放入馄饨煮沸,倒少许
生抽再煮至馄饨浮在水上时,撒香菜末即可。

小贴士 鱼泥富含蛋白质、不饱和脂肪酸及维生

素,宝宝常吃可以促进生长发育。做成馄饨,会

让宝宝更容易接受,以补充身体内所需要的糖类。

DHA——有助于宝宝中枢神经系

统和视网膜的发育

DHA是人的大脑发育、成长的重要物

质之一，也是构成细胞及细胞膜的主要

成分之一，能帮助宝宝中枢神经系统发

育，对视网膜的发育也十分有益。DHA
主要存在于海洋鱼体内，各种食用油如

橄榄油、核桃油、亚麻油等也含有较多

的DHA。

豆腐鱼蒸蛋
■材料 净鱼肉、豆腐各 50 克,鸡蛋 1 个。

■调料 姜末、料酒。

做 法

1. 净鱼肉剁碎,用料酒和姜末搅拌；豆腐
洗净,捣碎；鸡蛋打到碗里,搅拌均匀,

然后加水搅匀后加入鱼肉和豆腐碎拌好。

2. 锅内加水,水沸后,把盛满蛋液的容器
放入锅内,蒸 10分钟左右即可。
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清蒸白肉鱼
■材料 白肉鱼 2 片、菠菜 10 克。

■调料 生抽。

做 法

1. 菠菜洗净,放入沸水中焯烫,捞起,浸
泡在凉水中去除涩味,捞出,沥干,切成小段。

2. 白肉鱼洗净,放入深盘中封上耐热胶膜,
移入微波炉中火加热 5分钟,取出白肉鱼,

加菠菜段,淋上生抽拌匀即可。

小贴士 鳕鱼、比目鱼及鲷鱼等,均属于适合宝

宝食用的白肉鱼。白肉热量较红肉低,肉质更细

腻,极适合宝宝食用。

熘鱼肉泥丸
■材料 鲤鱼 200 克。

■调料 盐、干淀粉、水淀粉、植物油、葱丝、

醋、姜丝。

做 法

1. 将鲤鱼洗净,剔骨、刺,去皮,剁成肉泥,
加盐、醋拌好,加干淀粉和水调匀成鱼肉馅。

2. 锅加水煮沸,用汤勺将鱼肉舀成丸子下
入锅中,煮 5分钟至熟。

3. 另取一锅置火上,放油烧热,下葱丝、
姜丝爆香,再用水淀粉勾芡,煮沸后,下

入煮好的鱼丸,放入少许盐调味。
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虾菇油菜心
■材料 鲜香菇、鲜虾仁各20克,油菜心3个。

■调料 植物油、盐、蒜末。

做 法

1. 鲜香菇、鲜虾仁、油菜心分别洗净,切碎。
2. 锅内倒油烧热,加蒜末炒香,加香菇碎、
虾仁碎、油菜心碎煸炒香,加盐调味即可。

小贴士 油菜心富含热量、蛋白质、钙、磷、维

生素 A、B 族维生素、维生素 C 等；香菇是一种

高蛋白、低脂肪的健康食品,它的蛋白质中含有

多种氨基酸,对宝宝有益；虾含蛋白质、脂肪、

糖类等营养成分,能补益身体。

虾仁丸子汤
■材料 猪肉泥 200 克,虾仁 25 克,鸡蛋 1
个,香菇片、胡萝卜片、竹笋片、豌豆各适量。

■调料 盐、白糖、香油、料酒、淀粉、胡椒粉、

鸡汤。

做 法

1. 虾仁洗净,剁泥,和猪肉泥一起加鸡蛋、
淀粉、盐、料酒、白糖搅匀,挤成小丸子；

胡萝卜片、竹笋片、豌豆分别焯烫。

2. 锅中加鸡汤,煮沸后放丸子,将熟时放
入胡萝卜、笋片、香菇片、豌豆,大火煮

1分钟,加盐、胡椒粉调味,淋香油即可。
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咸蛋黄冬瓜条
■材料 冬瓜条 400 克、熟咸蛋黄末 80 克。

■调料 花椒、葱末、姜末、淀粉、吉士粉、

盐、植物油、红椒片。

做 法

1. 冬瓜条用盐腌渍,放入淀粉、吉士粉拌
匀成的混合粉中蘸匀,入油锅炸黄,捞出。

2. 锅内倒油烧热,煸香花椒、葱姜末及咸
蛋黄末,放冬瓜条、红椒片炒匀即可。

Chapter 04

卵磷脂
——对智力开发有独特功效

婴幼儿时期是大脑形成发育最为关

键的阶段，卵磷脂可以促进大脑神经

系统与脑容积的增长和发育，有助于

宝宝智力的开发，也能帮助提高记忆

力。可以在日常饮食中多给宝宝喂食

蛋黄、豆类、鱼类、芝麻、山药、黑

木耳、谷类等富含卵磷脂的食物。

肉豆腐糕
■材料 猪肉 200 克、豆腐 100 克。

■调料 香油、酱油、盐、淀粉、葱末、姜末。

做 法

1. 猪肉洗净,剁碎,用酱油、盐、淀粉、
姜末搅拌成肉馅。

2. 豆腐用沸水焯过,沥水后,切碎,加入
拌好的肉馅、淀粉、盐、香油、葱末和少量水,

搅拌成泥状。

3. 将猪肉豆腐泥分别放入小碗内,放入蒸
锅中,蒸 15分钟即可。
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豆腐海苔卷
■材料 豆腐 100 克、海苔 4 片、肉末 50 克。

■调料 盐、淀粉。

做 法

1. 豆腐洗净,压成泥,加肉末、盐、淀粉
拌匀成豆腐肉泥。

2. 将海苔铺开,均匀地铺上一层豆腐肉泥,
卷成豆腐卷,上沸水蒸锅中大火蒸 10〜

15分钟,至熟即可。

小贴士 豆腐海苔卷里含有丰富的钾、钠、钙、

碘等,营养丰富,对宝宝生长发育很有好处。

冬瓜肝泥卷
■材料 鲜猪肝、冬瓜各 30 克,馄饨皮适量。

■调料 料酒、盐。

做 法

1. 冬瓜去皮、去内瓤,洗净,切末；鲜猪
肝洗净,剁碎。

2. 将冬瓜末和鲜猪肝碎混合,加料酒和盐
搅拌后做成馅,用馄饨皮卷好,上锅蒸熟

即可。

小贴士 猪肝泥可提供维生素 A,对宝宝的生长

发育有好处。与冬瓜同食,可以使营养搭配得更

完美。

15

C
h

a
p

te
r 04

卵

    

磷
脂



肉末黄芽菜煨面
■ 材料 猪肉 100 克、黄芽菜 50 克、面条

200 克。

■调料 盐、料酒、葱末、姜末、高汤、植物油。

做 法

1. 黄芽菜洗净,切丝；猪肉洗净,切末,
加料酒、姜末拌匀。

2. 面条入沸水中煮熟,捞出沥干水分。
3. 油锅烧热,煸炒肉末,加高汤、黄芽菜
煮 3分钟,再下面条略煮,放盐、葱末调

味即可。

山药红豆羹
■材料 山药、红小豆各 100 克。

■调料 白糖、糖桂花、水淀粉。

做 法

1. 山药去皮,洗净,煮熟,切粒；红小豆
洗净,入清水中浸泡 30分钟。

2. 锅内放入红小豆和适量清水大火熬煮,
待红小豆煮烂时,放入熟山药粒,加入白糖,

用水淀粉勾芡后,撒上少许糖桂花即可。

小贴士 山药能健脾、利尿、消肿,具有补脾养血、

利水益肾的效用,适合给体虚以及食欲不振的宝

宝吃。
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