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想要孕育健康聪明的宝宝，前提是孕妈妈饮食营养的科

学、全面、合理，这是因为孕妈妈摄取的营养既要维系自身

的营养需求，还要充当营养运输员的责任，因此孕妈妈的担

子挺重的。

产后妈妈的营养摄取同样重要，既要满足自身需求，又

要哺育宝宝，还要考虑塑身的因素，因此，哺乳期的营养也

不可忽视。

本书全方位多角度为孕产妈妈精选了500例营养食谱，有

肉、水产、蛋、营养汤、蔬果汁、粥粉面等，品种丰富，每例

菜谱附有营养功效和小贴士，孕产妈妈可根据每日所需营养

量，精选搭配每一餐的菜肴，吃得舒心美味、营养健康。此

外，全书还有孕产期相关的知识，可供孕产妈妈参考。

本书所选菜肴简单易做，材料易得，以图文并茂的编写

方式和朴实的语言风格，选取最实用、最简明、最具操作性、

最安全的信息点和相关知识，其目的只有一个：让孕产妈妈健

康，宝宝可爱聪明。
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奶香麦片粥

·6·



PART 1     孕期营养调理食谱
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 育龄妈妈怀孕1～3个月为妊娠月，是胚胎形成期，受精卵着床后，胎儿生长比较缓慢，每

日只增加１克左右的重量，对营养物质需求并不多，但这一时期多数孕妇有恶心、厌食、呕吐

等早孕反应，常会影响营养的吸收。此时期多数孕妇喜酸食，故在普通膳食的基础上，适当调

剂或烹饪一些酸性佳肴就行了。比如西红柿烧豆腐、西红柿炒鸡蛋、西红柿氽汤肉（肉片汤，

加些绿叶蔬菜）、糖醋鱼、糖醋青椒等。水果方面，可选食新鲜、香脆、甜且带酸味的苹果、

橘、樱桃、水蜜桃、枇杷、梨、李子、菠萝、椰子、香蕉、核桃、松子、瓜子等，因地制宜，

饮食多元化。

由于个体差异，体力活动水平也有轻、中、重强度之分，各营养素摄入应尽可能全面均衡，

不可偏食厌食。

 一、有轻度呕吐症状的准妈妈：

饮食以清淡可口为宜，忌油腻，多吃蔬菜水果等偏碱性食物。

可以在起床前食用苏打饼干、果酱等高碳水化合物。

酸味食物能够刺激胃液分泌，提高消化酶的活力，促进胃肠蠕动，增加食欲，有利于食物的

消化吸收，对孕早期的害喜症状会有一定程度的改善作用。

以少量多餐来代替以往的三餐规律，水份的摄取则以两餐之间为佳，尽量避免在餐中摄入大

量流质食物。

如果准妈妈感觉心口灼热时，则要避免植物油炸及高油质食品、味道很重的食物，以防止胃

液逆流而刺激食道粘膜，还可以适当食用奶制品来中和胃液。

尽量不要闻到厨房的油烟味或任何会引发恶心的气味。

 二、中度以上程度呕吐者：

如有持续恶心、反复呕吐，甚至不能进食，应去医院治疗。

孕 期 膳 食 合 理 安 排

调 理 孕 期 不 适 的 饮 食 诀 窍

例孕产期营养调理食谱孕产期营养调理食谱
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汤 类

主料：老豆腐250克，香橙60克，瘦
肉末50克。

辅料：料酒、盐、味精、姜末、葱
末、水淀粉、糖、食用油各适量。

1.豆腐切成方形小块，挖去中心，然后
撒入适量干淀粉；橙子挤汁，待用。
2.瘦肉末中放入姜末、葱末、盐、料
酒、味精拌匀，塞入被挖去中心的豆
腐中。
3.炒锅中倒入食用油烧热，将豆腐口
朝上码在锅内，小火煎熟后取出装
盘。将橘汁加少量清水倒入油锅中烧
开，加入水淀粉拌匀，加糖，将汁浇
在豆腐上即可。

制作方法

【营养功效】香 橙 含 有 丰 富 的 营
养，含有维生素C、钙、磷、钾、
β-胡萝卜素、柠檬酸、橙皮苷以及
醛、醇、烯等类物质。

孕初期是胎儿形成脑及内脏的

重要时期，妈妈不可以接受X光检

查，也不要轻易服药，尤其应该避

免感冒。

小 贴 士

主料：香菜200克，豆腐100克，鲫
鱼500克。

辅料：姜、盐、味精、食用油各适量。

香 菜 鱼 汤 

1.将鲫鱼宰杀干净，沥干水；香菜洗
净切段；将豆腐放入盐水中泡15分
钟，捞出切块；姜洗净切片。
2.锅中倒入食用油烧热，放宰杀好的
鱼煎至色黄，装盘待用。
3.锅内留些底油，烧热，放姜片煸
香，加适量清水，大火煮沸，然后放
入豆腐、鱼，煮约15分钟，再放盐、
味精调味，最后放香菜即可。

制作方法

妈妈进食应该遵循清爽可口、

营养丰富、品种多样的原则，少食

多餐。

小 贴 士

【营养功效】鲫鱼含有全面而优质的
蛋白质，并含有丰富的钙、铁、钾、
钠等多种矿物质。

主料：鲜 牡 蛎 肉 2 0 0 克 ， 嫩 豆 腐
200克。

辅料：盐、味精、姜片、葱花、蒜
片、水淀粉、食用油各适量。

牡蛎豆腐汤

1.将牡蛎肉洗净，切成两半；豆腐洗
净切丁。
2.锅置火上，放入油烧热，下蒜片煸
香，倒入油，加水烧开。
3.加入豆腐丁、盐烧开，加入牡蛎
肉、姜片、葱花，用水淀粉勾稀薄
芡，加入味精即成。

制作方法

虚而有寒者忌之。

小 贴 士

【营养功效】牡蛎营养丰富，含有丰
富的蛋白质、脂肪、钾、钠、钙、镁
等多种营养素。

橘 汁 豆 腐 蛊 

·3·

孕期营养调理食谱孕期营养调理食谱



主料：乌鸡1只，银杏6克，莲子20克。

辅料：姜、盐、味精各适量。

1.将乌鸡宰杀干净；银杏、莲子洗净；生姜洗净去皮，切片。
2.锅内倒入清水烧开，放入乌鸡、姜片稍煮片刻，去清血污，捞起。
3.将乌鸡、银杏、莲子一起放入干净的炖盅内，注入清水炖2小时，
加盐。味精即可。

制作方法

银
杏
莲
肉
炖
乌
鸡

【营养功效】莲子含有丰富的钙、铁和钾，其味清香营养丰富，具
有补脾养心的功效，是老少皆宜的食品。

【营养功效】猪心含有较多的钙、磷、钠、镁、钾及维生素C等多
种营养素。

【营养功效】木瓜盛产于夏季，有诸多养生功效。

主料：莲子30克，猪心250克。

辅料：姜片、盐、酱油、味精各适量。

1.将猪心洗净切片，放入锅中煮去血水。
2.将猪心放入沙煲内，加入莲子、姜片，中火炖30分钟。
3.加入盐、酱油、味精调味即可。

制作方法

莲

子

猪

心

汤 煲莲子以沙锅最好，少用生铁锅，以免影响莲子色泽。

木瓜中的番木瓜碱，对人体有小毒，每次食量不宜过多，过敏

体质者应慎食。

清洗乌鸡时要挖清鸡肺，煮时加入姜片，否则腥味较重，汤色

欠佳。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：木瓜1个，花生仁120克，排骨450克。

辅料：红枣10克，盐、味精各适量。

1.木瓜去皮和籽，洗净切厚块。
2.花生仁用清水浸泡半小时，排骨洗净剁块，红枣（去核）洗净。
3.将主料全部放入沙锅内，加清水，用大火煮沸后，改用小火炖3小
时，加盐、味精调味即可。

制作方法

木

瓜

排

骨

汤

例孕产期营养调理食谱孕产期营养调理食谱
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主料：菠菜500克，生姜3片，大鱼头400克，瘦肉150克。

辅料：味精2克，盐适量。

主料：乌鱼1条，丝瓜300克。

辅料：盐、味精、香油、料酒、姜各适量。

主料：猪肉子排500克，鲜黄豆芽200克.

辅料：葱、姜、料酒、盐、味精各适量。

主料：西红柿200克，鲜金针菇、水发木耳各50克。

辅料：盐、味精、上汤、葱花、香油各适量。

1.将菠菜洗净，切成段；生姜洗净并切片，备用。
2.瘦肉洗净，切成片；鱼头一剖为二。
3 .将上料放入煲内加水煲煮1个小时，调味即成。

1.乌鱼宰杀洗净，剁成块；丝瓜洗净切段；姜洗净切片。
2.烧热锅，加油，放鱼块煎至微黄，锅中注入适量清水，放入姜
片、盐、料酒，用大火煮沸。
3.改用小火慢炖至鱼七成熟，加丝瓜滚约1分钟，加味精、香油调味
即可。

1.将子排洗净切段，放入沸水中焯水，用清水洗净，放入锅中；黄
豆芽整理干净。
2.放适量清水，加入料酒、葱、姜，用大火煮沸，改用小火炖60
分钟。
3.放黄豆芽，用大火煮沸，改用小火熬15分钟，加盐、味精，拣出
葱、姜即可。

1.西红柿用开水烫一下，去皮切成薄片；金针菇择洗干净，切去根
部；木耳泡透撕成小片备用。
2.锅点火放入上汤，开锅后加入金针菇、木耳、盐、味精和西红柿
一起烧开。
3.最后淋入香油，即可起锅端出。

制作方法

制作方法

制作方法

制作方法

菠
菜
生
姜
鱼
头
汤
乌
鱼
丝
瓜
汤

猪
排
炖
黄
豆
芽
金
针
西
红
柿
汤

菠菜有通肠导便、防治痔疮的作用。

食用乌鱼以冬季出产的最佳。

烹调黄豆芽切不可加碱，要加少量食醋，这样才能保持维生素

B不减少。

孕妇不可吃未成熟的西红柿。青色的西红柿还有大量的有毒番

茄碱，孕妇食用后会出现恶心、呕吐、全身乏力等中毒症状，对胎

儿的发育有害。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士
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主料：党参150克，红枣15克，山药20克，雪耳30克，薏仁100
克，母鸡600克。

辅料：生姜、葱白、盐各适量。

1.党参、山药、雪耳洗净切段，装入纱布袋内；红枣、薏仁洗净另
装袋。
2.母鸡宰杀干净，剁块，放入锅内，加入适量清水，再放入两个药
袋和生姜、葱白，用大火煮沸，改小火炖3个小时左右。
3.捞出药布袋，用盐调味即成。

制作方法

雪

花

鸡

汤

【营养功效】党参含有维生素A、维生素C、维生素E、视黄醇、
钾、钙、磷、锰、铜、镁等，具有补气生血的功效，平日倦怠乏
力、精神不济者食用党参有改善作用。

【营养功效】莲子性平、味甘，他所含的生物碱具有安神强心的功
效，还可健脾止泻。

【营养功效】南瓜含有蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、维生素
C、维生素A、胡萝卜素及钙、磷、铁、钾、锌、硒等矿物质，其营
养十分丰富。

主料：莲子150克，枸杞子25克。

辅料：糖适量。

1.将莲子用温水泡软后剥去外皮，去莲心，再用热水洗两遍；枸杞
子用冷水淘洗干净待用。
2.往锅里注入适量清水，放入莲子、糖煮沸。
3.10分钟后，放入枸杞子，再煮10分钟即可。

制作方法

枸
杞
子
莲
子
汤 孕妇忌食带莲芯的莲子。

南瓜的皮含有丰富的胡萝卜素和维生素，所以最好连皮一起

食用。

菜品最后再用小火炖久一些，能保证营养精华都溶进汤内。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：南瓜、排骨各600克。

辅料：陈皮2克，蜜枣5克，盐适量。

1.选购黄色的南瓜1个，用清水洗干净，开边去瓜瓤，切成大件，备
用；拣选排骨，斩件。
2.锅内加水，放入排骨，煮5分钟后，捞起。
3.瓦煲内加入适量清水，先用大火煲至水滚，然后放入以上全部材
料，候水再滚起，改用中火继续煲2小时，以适量盐调味，即可佐
膳饮用。

制作方法

南

瓜

排

骨

汤

例孕产期营养调理食谱孕产期营养调理食谱
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主料：腐竹皮100克，鸡蛋1个。

辅料：红枣3克，冰糖、清水各适量。

1.将腐竹皮洗净泡水至软；鸡蛋磕碎搅匀待用；红枣洗净去核。
2.锅中注入清水适量，放入腐竹皮、红枣、冰糖，用小火煮30分
3.再加入鸡蛋搅匀即可。

制作方法

红

枣

鸡

蛋

汤

【营养功效】鸡蛋含有蛋白质、脂肪、卵黄素、卵磷脂、维生素和
铁、钙、钾等人体所需要的矿物质。此汤可促进食欲、补血养气，
增强体质。

【营养功效】羊肉较猪肉的肉质要细嫩，较猪肉和牛肉的脂肪、胆
固醇含量都要少。此汤补肾养脾、益气养血。

【营养功效】枸杞子叶具有滋补益精、祛风明目、清热止咳，叶内
含丰富维生素C、维生素B1、维生素B2、钙、钴、氨基酸、胡萝卜
素等有益人体健康的营养成分，能增加免疫力、延缓衰老。

主料：羊肉500克，山药150克。

辅料：生姜、葱、胡椒、料酒、盐各适量。

1.将羊肉切成片；山药去皮切片；姜洗净后拍破；葱洗净待用。
2.锅内放水，投入羊肉片，加姜烧滚，捞出羊肉片待用。
3.山药与羊肉片一起放入锅中，注入清水适量，加生姜、葱、胡
椒、料酒、先用大火煮沸后，撇去浮沫，改小火炖至熟烂。

制作方法

山

药

羊

肉

汤生姜在此菜中起了和胃、祛羊肉腥味的作用。

猪肝其胆固醇含量较高，所以肥胖孕妇忌食。

鸡蛋的营养价值虽然很高，但最好一天不要超过2个。

小 贴 士

小 贴 士

小 贴 士

主料：猪肝200克，枸杞子叶150克，枸杞子10克。

辅料：姜片、香油、盐、淀粉各适量。

1.将猪肝洗净后切片，用淀粉调匀；枸杞子叶洗净。
2.锅内加适量清水，煮沸，放入猪肝片、枸杞子、姜片，滚约2分钟。
3.放入枸杞子叶，煮沸，调入味即可。

制作方法

枸
杞
子
叶
猪
肝
汤
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