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前   言

孕期是女人一生中最重要也最特殊的一个时期。此时，家人

和孕妇自己都要对受孕的身体给予更多的关心和呵护，饮食正是

关键所在。想要孕育健康聪明的宝宝，前提就是孕妈妈的饮食要

营养、科学、全面、合理，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。胎宝宝在妈妈肚子里面，

靠脐带和胎盘吸收营养，健康成长。

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，还要考虑调养身体的需要。因此，哺乳期的营养同样不可忽

视。在喂母乳期间，妈妈为了自身及宝宝的健康，应避免摄取某些

会影响乳汁分泌的食物，以免破坏良好的哺喂效果。另外，产后妈

妈要多吃些通乳、补血、养气的食物，帮助产后妈妈恢复体质，增

强抗病力，延缓衰老。

本书全方位为孕妈妈及产后妈妈精选了几百例营养食谱，有肉

蛋类、水产类、汤汁类、蔬菜类、粥粉面类等，品种丰富，每例菜

谱都附有营养功效和温馨提示。孕产妈妈可根据每日所需营养，精

选搭配出每一餐的菜肴，吃得既舒心美味又营养健康。本书所选的

菜肴材料易得，简单易做，图文并茂，通俗易懂，款款美味，款款

健康，为孕产妇提供最贴心的呵护。

妈妈吃得营养，宝宝才能健康。
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1. 孕早期的基本营养需求。

妊娠初期由于呕吐或胃口不好容易引起营养不足，孕

妈妈易出现无力、慵懒等情况。此时应以开胃同时富含蛋

白质、维生素和矿物质的食物为主，切忌大鱼大肉等油腻

食品或大补之物，以清淡可口为佳。多吃易消化的食品，

也可吃些略带酸味并富有营养的水果，切记不要食用有刺

激性的食物。孕妈妈更要注意饮食的多样性与均衡性，不

能偏食，以保证孕妈妈及胎宝宝生长发育的营养所需。

2. 孕中期的基本营养需求。

胎儿所需的营养是多方面的，孕妈妈的食谱要满足

胎儿各系统器官不断发育成长的需要。因此孕妇的饮食必

须保证充足的蛋白质、淀粉、脂肪、水分、维生素、钙、

磷、铁等营养物质。

孕妈妈应多食用富含铁的食物，必要时，在医生的指

导下补充硫酸亚铁等铁剂，预防贫血，帮助母体及胎儿血

红蛋白的形成，补充钙质帮助胎儿骨�发育，避免孕妇腿

部抽筋。

3. 孕后期的基本营养需求。

此阶段胎儿需要大量的营养物质，以使他那干巴巴的

皮下充满脂肪；孕妈妈则需要各种营养，特别是含铁丰富

的食物，以缓和贫血症状，增加血容量和血红蛋白。同时

需要含碘丰富的食物，如海带、紫菜等海产品。

此时的孕妈妈要保持良好的胃口，所吃食物最好富含

膳食纤维，膳食纤维有润肠作用，可缓解由于子宫压迫直

肠而引起的便秘，如各种蔬菜、香蕉、甘薯等。

孕期基本营养需求
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矿物质的种类很多，其中与准妈妈关系密切的有铁、钙、钠。

铁是造血的重要物质。由于母乳中含铁量极少，所以婴儿出生后头2～3个月所需要

的铁必须在胎儿时期从母体中吸收、贮存、备用。准妈妈在分娩、产后的恢复以及母乳

分泌期均需要铁，与非妊娠期相比，妊娠早期每天必须多摄取3毫克铁，从妊娠晚期到哺

乳期每天需多摄取8毫克以上。妊娠期铁不足，会导致缺铁性贫血，也可能诱发心肌肥

大、浮肿等症。铁可以从肉类、豆类中摄取，也可从鱼、蛋、蔬菜中获取，如果与维生

素B12和蛋白质一起摄取，会增加铁的利用效果。

人体中的钙大部分存在于骨�和牙齿中，血液、肌肉、神经组织里仅含有极少一部

分。妊娠期为了满足母体的贮备以及胎儿骨组织生长和发育的需要，准妈妈每天需摄取

约1500毫克的钙。准妈妈缺钙时，轻者腰腿痛、牙疼、肌肉痉挛，重者可致骨软化症及

牙齿松动，并影响胎儿的骨�及全身发育。含钙多的食物有鱼类、蛋类、豆类、奶制品

类等，市面上出售的钙制剂也可，但从食物中摄取为首选。

钠与人体内水分、盐分代谢关系密切，日常的食盐为钠的主要来源，但要警惕钠过

剩的倾向。事实上，盐不仅用作一日三餐的调味品，在许多食品的加工中，往往也含有

相当量的盐分。所以要提醒准妈妈从预防妊娠高血压综合征的角度出发，调味宜淡，最

好不吃咸辣食品，如咸菜、咸鱼、咸蛋等。

除上述元素外，妊娠期对多种微量元素如锌、镁、碘等需要量也会增加。缺乏这些

元素会影响胎宝宝生长和胎宝宝某些脏器的发育。这些元素广泛存在于牛奶、肝脏、谷

类及海产品中，故准妈妈可在孕期适当增加此类食物的摄入。

10

准妈妈对矿物质的需求
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汤 汁 类



鹌鹑蛋白菜汤

紫菜虾干汤

银杏莲肉炖乌鸡

原料：鹌鹑蛋10个，白菜150克
调料：食用油、姜、大葱、味精、盐各适量

做法：
1．将白菜择洗干净，折成短节备用；姜去皮切成片，葱切成粒，鹌鹑蛋打
      入 碗中搅散。
2．将食用油倒入锅中加热，倒入鹌鹑蛋液煎成饼。
3．将蛋饼搅成几块，然后加水煮沸，再加入白菜、生姜，煮熟调入盐、味
      精，起锅时入葱粒即可。

营养功效：清热解毒，生津止渴。

温馨提示
脑血管病人不宜多食鹌鹑蛋。

原料：虾干、白菜叶各50克，紫菜25克，鸡蛋1个
调料：葱末、食用油、盐、味精、香油各适量

做法：
1. 虾干用温水泡软，洗净；鸡蛋磕入碗内调匀；紫菜撕碎放入汤碗；白菜叶
切丝。

2. 炒锅上火烧热，加入底油，放葱末�香，加入适量开水，再放入虾干，小
火煮至熟透，加入盐、白菜叶和紫菜。

3. 再淋入鸡蛋液，加味精、香油调味，待鸡蛋花浮于汤表面即可。

营养功效：此汤富含钙，能满足孕妇对钙的需求。

温馨提示
吃虾时不宜服维生素C。

原料：乌鸡1只，银杏6克，莲子20克
调料：姜、盐、味精各适量

做法：
1. 将乌鸡宰杀干净；银杏、莲子洗净；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，去除血污，将乌鸡捞起。
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、
味精调味即可。

营养功效：此汤具有补脾养心的功效。

温馨提示
煮乌鸡时要加入姜片，否则腥味较重，汤色欠佳。
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原料：牛肉汤500毫升，菜花、土豆、熟牛肉各100克，洋葱头、胡萝卜各60克
调料：牛油、盐、香菜叶各适量

做法：
1. 洋葱头切丝，胡萝卜、土豆切条，放入锅内，加上香菜叶、牛油焖熟；熟牛肉
切薄片。

2. 锅内再放入土豆条，加上牛肉汤煮沸，土豆熟后放盐调味，再加上熟菜花
(把菜花摘成小朵在微沸的水中煮15分钟)。

3. 汤碗中放入切好的牛肉，盛上汤即可。

营养功效：孕妈妈常吃菜花可以预防产后出血，也可补充维生素K。

温馨提示
在切洋葱之前把洋葱放在冷水里浸一会儿，把刀也浸湿，再切就不会流

眼泪了。

原料：猪瘦肉100克，冬菇20克
调料：葱、盐各适量

做法：
1. 将猪瘦肉洗净切片；冬菇用温水泡发；葱切末。
2. 锅中注入清水适量，放入猪瘦肉和冬菇，加葱末、盐同炖。
3. 肉熟后即可。

营养功效：此汤含丰富的蛋白质，同时含维生素A、维生素C、维生素E、钙、
铁等，具有滋阴润燥、益气和血的功效。

温馨提示
当冬菇泡透发软后，用手或筷子朝同一方向搅动，香菇的菇面脏物和藏

在菇褶里的泥沙在搅动碰撞中便会掉在水里。

原料：莲子30克，猪心250克
调料：姜片、盐、酱油、味精各适量

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

营养功效：此汤含有较多的钙、磷、钠、镁、钾及维生素C等多种营养素。

温馨提示
煲莲子以沙锅最好，少用生铁锅，以免影响莲子色泽。

牛肉菜花汤

冬菇瘦肉汤

莲子猪心汤
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藕片汤

二红汤

菠菜姜鱼头汤

原料：生藕400克，瘦肉50克，干冬菇20克
调料：糖10克，食用油50毫升，盐4克，味精2克，葱末、姜丝各5克，料
酒适量

做法：
1. 猪肉洗净，切成薄片，放入大碗内，用葱末、姜丝、料酒和适量盐兑汁
浸泡5分钟；冬菇浸泡洗净；藕洗净削皮，切成象眼片。

2. 将锅置火上，放油烧热，先将猪肉片�炒片刻。
3. 注入清水，再加入冬菇、藕片、料酒、糖，煮5分钟，放盐、味精，起锅
盛入汤碗内即可。

营养功效：莲藕的维生素C含量较高，具有养心生血、补益脾胃、补虚止泻的
功效。

温馨提示
烹制时，藕片刚煮熟即可，以保其脆嫩。 

原料：胡萝卜200克，红枣20克
调料：盐适量

做法：
1. 胡萝卜洗净，去皮切片；红枣去核。
2. 将胡萝卜片和红枣同置锅中，加清水适量。
3. 煮沸30分钟，去渣取汤，装入碗中，用盐调味即可。

营养功效：此汤能补虚、养血安神、健脾和胃。

温馨提示
食用胡萝卜时最好用油烹调后食用，或与肉类同煨，以保证其营养成分

能有效被人体吸收利用。

原料：菠菜500克，大鱼头400克，瘦肉150克
调料：味精2克，姜、盐各适量

做法：
1. 将菠菜洗净，切成段；姜洗净并切片，备用。
2. 瘦肉洗净，切成片；鱼头一剖为二。
3 .将上面全部材料放入煲内加水煲煮1小时，加盐、味精调味即可。

营养功效：孕妇常吃菠菜可以预防缺铁性贫血。

温馨提示
菠菜有通肠导便、防治痔疮的作用。
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原料：阿胶15克，牛肉100克
调料：姜10克，料酒20毫升，盐适量

做法：
1. 牛肉去筋，切片；阿胶用刀背敲碎。
2. 将上述材料与姜、料酒一同放入炖盅，加水适量，小火煮30分钟。
3. 加入盐调味即可。

营养功效：此汤可滋阴补血、清肺润燥。

温馨提示
胃弱、便秘者慎用阿胶。

原料：羊肉500克，山药150克
调料：姜、葱、胡椒粉、料酒、盐各适量

做法：
1. 将羊肉切成片；山药去皮切片；姜洗净后拍破；葱洗净，切段待用。
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，加姜、葱段、胡椒粉、料
酒、盐，先用大火煮沸，撇去浮沫，改小火炖至熟烂即可。

营养功效：此汤补肾养脾、益气养血。

温馨提示
羊肉的腥味需放姜才可去掉。

原料：乌鱼1条，黄瓜300克
调料：食用油、盐、味精、香油、料酒、姜各适量

做法：
1. 乌鱼宰杀洗净，剁成块；黄瓜洗净切段；姜洗净切片。
2. 烧热锅，倒入油，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. 改用小火慢炖至鱼九成熟，加丝瓜煮沸约1分钟，加味精、香油调味
即可。

营养功效：此汤有解毒消肿、生津止泻、补脾益气的功效。

温馨提示
乌鱼以冬季出产的最佳。

阿胶牛肉汤

山药羊肉汤

乌鱼黄瓜汤
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红枣鸡蛋汤

木耳菠菜鸡蛋汤

金针菇西红柿汤

原料：腐竹皮100克，鸡蛋1个
调料：红枣3克，冰糖适量

做法：
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分钟。
3. 再加入鸡蛋搅匀即可。

营养功效：此汤可促进食欲、补血养气，增强体质。

温馨提示
鸡蛋的营养价值虽然很高，但食用鸡蛋最好一天不要超过2个。

原料：鸡蛋3个，菠菜500克
调料：香油、黄花菜、黑木耳、味精、酱油、姜末、盐各适量

做法：
1.  将菠菜洗干净，切段；黄花菜、木耳用水浸透；鸡蛋打入碗中，搅
匀。

2. 倒适量清水入锅，放入黑木耳、黄花菜、菠菜、姜末，以大火煮沸。
3. 加盐、酱油、味精，倒入搅匀的鸡蛋，煮沸后淋上香油即可。

营养功效：此菜具有滋养脾胃、益气强身、舒筋活络、补血止血的功效。

温馨提示
孕妈妈在饮食中要注意盐分不宜摄取过量。

原料：西红柿200克，鲜金针菇、水发木耳各50克
调料：盐、味精、上汤、葱花、香油各适量

做法：
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. 锅中放入上汤，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，撒入葱花即可。

营养功效：此汤能促进肠胃蠕动，增加食欲，有利于食物的消化和吸收。

温馨提示
孕妈妈不可吃未成熟的西红柿。青色的西红柿含有大量的有毒番茄碱，

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。
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