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随着小宝宝的逐渐长大，及时合理地添加辅食变得非常重要。

但父母给宝宝添加辅食的过程中，会遇到很多纠结的问题。

为了帮助新手父母解决辅食添加过程中可能遇到的问题，做出让宝宝百吃不厌的

辅食，本书根据 4 个月～3 岁宝宝生长发育特点，制订了科学的辅食添加原则，介绍了

近 200 道营养又美味的辅食，让宝宝爱上辅食，爱上吃饭！

辅食添加的必修课。介绍了如何添加辅食，如何制作辅食，让新手父母了解辅食，

学会制作辅食，为做出美味辅食打下良好的基础。

关于辅食喂养，妈妈最关心的 31 个问题。介绍了辅食添加过程中父母纠结的方方

面面问题，让父母不再为辅食添加而犯愁。

分阶段辅食喂养，宝宝成长快。根据 4 个月～3 岁宝宝的发育特点添加辅食，让宝

宝健康快乐地成长。

家常食材变身美味辅食。普通食材也能做出宝宝爱吃的辅食，既经济又实惠。

创意辅食，让宝宝越吃越开心。创意辅食充分调动宝宝视觉和味觉感官，让宝宝

吃得营养，吃得开心。

吃对辅食，宝宝吃饭香，身体棒，少生病。妈妈有针对性地给宝宝制作一些功能

性辅食，能让宝宝成长更健康。

宝宝不舒服了，怎样吃辅食。宝宝生病时有发生，不想吃东西，让父母心疼不已，

为此本书根据宝宝生病的原因，介绍了针对性的辅食，让宝宝尽快恢复健康。

如果你还在为如何给宝宝添加辅食而烦恼，那么请看一下本书，你在辅食添加过

程中的所有疑问都将得到解答。希望所有即将或已经给宝宝添加辅食的父母，都能轻

松地给宝宝添加辅食，让宝宝更聪明、更健康。

注：本书稿中涉及大量营养素成分数据，均引自《中国居民膳食营养素参考摄入

量速查手册：2013 版》《中国食物成分表（第 2 版）》，供大家参考。

前 言



宝宝辅食添加一览表

月龄 添加 尝试 食物性状
新增食物

种类
奶与辅食

比例
每天辅食

次数
奶量

（毫升）
喂奶
次数

蔬菜
（克）

水果
（克）

蛋黄
（个）

肉类
（克）

烹调 油
（克）

4 个月 米汤 米汤 流质 — 10∶1 0～1 800～1000 7～9 — — — — —

5～6 个月 汁状食物
稀泥糊状

食物

奶 + 汁 +

稀泥糊状
稀糊 9∶1 1～2 700～800 4～6 3～5 克 — — — —

7～8 个月
泥糊状

食物

颗粒羹

状食物

奶 + 汁 + 泥

糊 + 颗粒羹

稀米粥、

稀面糊
6∶4 3 600～800 4 10～15 10～15 1/4 5～10 2～3

9～10 个月 — —

奶 + 汁 + 泥

糊 + 颗粒羹

+ 糕

稠米粥、

烂面条、

血豆腐、

嫩豆腐

4∶6 3 600～800 4 20～30 20～30 1/2 10～15 3～5

11～12 个月 — —

奶 + 汁 + 泥

糊 + 颗粒羹

+ 半固体

包子、饺

子、碎菜、

肉末、炒菜

2∶8 3 600～800 3 40～50 40～50 蒸蛋 30～40 8～10

1～1.5 岁 — —

奶 + 汤 + 颗

粒羹 + 半固

体 + 软固体

+ 全固体

馒头、米

饭、炖菜、

水果块

1∶9 三奶三餐 600 2～3 150～200 150～200 蒸蛋 100 10～15

1.5～3 岁 — —

奶 + 汤 +

软固体 +

全固体

几乎能吃

所有性状

的食物

奶作为食物

中的 1 种
三餐 500 2 150～200 150～200 蒸蛋 100～150 15～20
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12 个月宝宝一日饮食餐单 80

 宝宝营养辅食推荐 81

海带豆腐粥  补钙补磷，益肾固齿 81

南瓜菠菜面  促进生长发育 81

肉末面条  补充能量，调节免疫力 81

黄花菜瘦肉粥  提高抵抗力 82

荸荠南瓜粥  清热去火、生津润燥 82

苹果胡萝卜小米粥  提高智力 82



1～1.5 岁宝宝，  
可添加软烂型辅食 83

 宝宝的体重、身高长啥样了 83

 进餐教养 83

训练进餐的礼仪 83

用勺喂宝宝 83

创造愉悦的进餐环境 83

重点营养素关注  维生素 E 84

维生素 E 每天的推荐摄入量 84

维生素 E 缺乏症状表现 84

维生素 E 的来源 84

营养加倍的完美搭配 84

 营养师给出的喂养指南 85

能正式咀嚼并吞咽食物了 85

挑选味淡而不甜的食物给宝宝 85

宝宝能吃多少就喂多少 85

主食一次以 30 ～ 50 克为宜 85

出现厌食现象不必担心 85

宝宝不愿吃米饭应对策略 86
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 宝宝营养辅食推荐 88

黑芝麻南瓜饭  润肠通便 88

老南瓜黄豆饭  健脾开胃 88

南瓜糯米饭  明目、养胃 88

番茄炒蛋  促进神经系统发育 89

鸡蛋炒莴笋  促进肠道蠕动 89

四色炒蛋  预防宝宝偏食 89

虾仁菜花  补充优质蛋白质和钙 90

葡萄干蛋糕  补铁 90

三明治  维持神经、肌肉系统正常 90

1.5～3 岁宝宝，  
可添加全面型辅食 91

 宝宝的体重、身高长啥样了 91

 进餐教养 91

养成固定地点吃饭的习惯 91

吃饭时间不宜过长 91

进餐时要关掉电视 91

培养宝宝独立进餐 91

重点营养素关注  卵磷脂 92

卵磷脂每天的推荐摄入量 92

卵磷脂缺乏症状表现 92

卵磷脂的来源 92

营养加倍的完美搭配 92

 营养师给出的喂养指南 93

从小注重宝宝良好饮食习惯的培养 93

让宝宝愉快地就餐 93

A+B+C，营养更均衡 94

可以跟大人吃相似的食物了 94

早餐一定要按时吃 94

宝宝吃饭时总是含饭怎么办 95

宝宝厌食应对方法 95

1.5 ～ 3 岁宝宝一日饮食餐单 95

 宝宝营养辅食推荐 96

素什锦炒饭  增强免疫力 96

紫菜饭团  防止甲状腺肿大 96

鱼肉饺子  补充优质蛋白质 96

咸蛋黄玉米  提高抗病能力 97

三彩菠菜  增强抵抗力 97

咸蛋黄炒南瓜  润肠通便 97

鸡肉丸子汤  强壮身体 98

虾仁鱼片炖豆腐  补钙、健脾胃 98

番茄鱼丸汤  补充蛋白质 98
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五谷类   
碳水化合物的主要提供者 100

小米  呵护宝宝的脾胃 100

小米黄豆面煎饼  健胃止呕 101

鸡蛋红糖小米粥  防止贫血 101

蛋黄南瓜小米粥  开胃健脑 101

大米  促进宝宝的发育 102

饼干粥  促进生长发育 103

大米红枣粥  助消化、补气血 103

牛奶大米粥  镇静安神 103

玉米  让宝宝眼睛更明亮 104

鸡蛋玉米汤  提高视力 105

牛奶玉米羹  补充钙质、健脾开胃 105

玉米银耳枸杞豆浆  调节免疫力 105

红薯  宝宝体内酸碱平衡的调节剂 106

红薯米汤  保护肠道健康 107

红薯菜花粥  提高免疫力 107

红薯拌南瓜  保护脾胃 107

燕麦  调理胃肠、防止便秘 108

苹果燕麦糊  提供多种必需氨基酸 109

核桃燕麦粥  提高记忆力 109

燕麦芝麻豆浆  宽肠通便 109

黄豆  健脑、保护宝宝心血管 110

南瓜黄豆粥  调节宝宝免疫 111

黄豆鱼肉粥  益智、强骨 111

蛋黄豆浆  促进大脑发育 111

蔬菜类  
膳食纤维和维生素的宝库 112

土豆  帮助宝宝抗病毒 112

大米土豆羹  利尿、助排泄 113

茄汁土豆泥  健脾胃、保护视力 113

菜花土豆泥  增强免疫力 113

南瓜  保护宝宝视力的卫士 114

南瓜奶糊  健脾养胃、补钙 115

牡蛎南瓜羹  增强食欲 115

南瓜米粉  保护胃肠道黏膜 115

胡萝卜  提高宝宝免疫力的“魔法棒” 116

胡萝卜羹  健脾、明目 117

白菜胡萝卜汁  滋润皮肤 117

胡萝卜红枣汤  健脾养胃 117

番茄  守卫宝宝健康的抗氧化剂 118

番茄鳜鱼泥  促进神经系统发育 119

肉末番茄  增进食欲 119

番茄荷包蛋  增强免疫力 119

洋葱  防感冒、促生长 120

香芹洋葱蛋黄羹  发散风寒 121

洋葱摊蛋  促进宝宝生长 121

香酥洋葱圈  促进食欲 121

菠菜  补铁的优质蔬菜 122

奶油菠菜  维护宝宝视力 123

菠菜猪肝汤  辅助治疗贫血 123

燕麦菠菜粥  提高免疫力、强壮骨骼 123

西蓝花  吃出宝宝自己的免疫力 124

西蓝花烩胡萝卜  养肝护眼 125

西蓝花豆浆  增强抵抗力 125

西蓝花汤  增加食欲、提高免疫力 125

香菇  宝宝补充氨基酸的首选食物 126

西蓝花香菇豆腐  增强体质 127

香菇鸡粥  强身健体 127

乳酪香菇粥  调节免疫力 127

木耳  宝宝消化系统的清道夫 128

木耳花生黑豆浆  增强记忆力 129

木耳豆腐汤  清胃涤肠 129



核桃木耳大枣粥  防止贫血 129

水果类  
植物营养素和维生素的提供者 130

苹果  提高宝宝记忆力之果 130

樱桃苹果汁  促进胃肠蠕动 131

苹果燕麦糊  促进宝宝生长发育 131

苹果馅饼  增强宝宝记忆力 131

香蕉  宝宝的“开心果” 132

香蕉玉米汁  促进消化 133

香蕉粥  提高机体抗病能力 133

香蕉泥拌红薯  提振食欲 133

橙子  提高抵抗力的“酸甜精灵” 134

鲜橙泥  开胃止呕 135

香蕉橙子豆浆  减肥瘦身 135

葡萄鲜橙汁  提高抵抗力 135

肉蛋奶类  
补充能量和优质蛋白质 136

猪肉  强身健体又家常 136

玉米肉圆  改善缺铁性贫血 137

莲藕猪肉粥  改善肠胃、补血 137

大白菜猪肉水饺  益胃生津 137

猪肝  补血明目的天然食材 138

清蒸肝泥  补血明目 139

猪肝摊鸡蛋  排毒 139

猪肝菠菜粥  辅助治疗贫血 139

鸡肉  提高宝宝抵抗力的家常肉 140

鸡肉菠菜粥  补充优质蛋白质 141

鸡茸汤  补充蛋白质 141

牛肉  强壮宝宝身体的肉类 142

牛肉小米粥  促进宝宝大脑发育 143

鸡汁牛肉末  促进宝宝生长发育 143

鸡蛋  价格低廉的营养库 144

油菜蛋羹  明目、益智 145

菠菜鸡蛋饼  促进骨骼发育 145

鸡蛋肉末软饭  促进生长发育 145

牛奶  宝宝最好的钙质来源 146

香果燕麦牛奶饮  强壮骨骼 147

牛奶核桃露  壮骨、益智 147

玲珑牛奶馒头  补钙效果佳 147

水产类  
ω-3 不饱和脂肪酸能  
促进大脑发育 148

黄鱼  保护宝宝脾胃健康 148

黄鱼粥  健胃消食 149

黄鱼烧豆腐  补钙 149

清蒸小黄鱼  锻炼宝宝咀嚼能力 149

虾  味道鲜美的补钙高手 150

鲜虾蛋羹  促进宝宝生长 151

清蒸基围虾  补钙壮骨 151

海带  给宝宝补碘的高手 152

海带柠檬汁  促进宝宝大脑发育 153

海带豆腐  补碘补钙 153

肉末海带面  补铁、防止宝宝便秘 153

坚果类   

卵磷脂和油脂的主要来源 154

核桃  宝宝的“智力果” 154

枣泥核桃露  提高宝宝智力 155

山楂核桃饮  益智、开胃 155

黑芝麻核桃粥  健脑益智 155

红枣  理想的补血小红果 156

芋头枣泥羹  调理缺铁性贫血 157

红枣莲子粥  补血、安神 157

山楂红枣汁  消食化滞、补铁 157

黑芝麻  乌发的滋养品 158

黑芝麻粥  乌发 159

芝麻南瓜饼  促进发育 159

如何为宝宝选择最健康的食物 160

选择本地的有机农产品 160

选择应季食物 160

不要自行为宝宝购买保健品 160



创意辅食，让宝宝越吃越开心Part 5

吃对辅食，宝宝身体棒Part 6

大黄鸭南瓜泥  加速肠胃蠕动 162

海绵宝宝  明目护眼 162

茄汁土豆泥  健脾胃、保护视力 163

小猪豆沙包  健脾化湿 163

豇豆棒棒糖  补充维生素 163

小鸡出壳豆芽菜  健脑通便 164

娃娃脸鸡蛋羹  促进大脑发育 164

翠绿青蛙水煮蛋  健脑益智 165

房子历险记  补充多种维生素 165

小蜜蜂蛋包饭  补充优质蛋白质 166

米奇宝宝  健脾养胃 166

补钙辅食，让宝宝骨骼更强壮 168

钙每天的推荐摄入量 168

镁是促进钙吸收的“好搭档” 168

吃进去多少钙，一眼就看清楚 168

蛋白质摄入过量会“排挤”钙 168

宝宝补钙食材精选 169

宝宝营养辅食推荐 169

蛋黄糊  补钙 169

火龙果牛奶  开胃、健脑 169

补铁辅食，宝宝不贫血 170

铁每天的推荐摄入量 170

铁和维生素 C 搭配，提高吸收率 170

适量吃些酸性水果 170

菠菜不是补铁绝佳食材 170

宝宝补铁食材精选 171

宝宝营养辅食推荐 171

鸡血炖豆腐  调理缺铁性贫血 171

桂圆红枣豆浆  益心脾、补气血 171

补锌辅食，促进宝宝生长发育 172

锌每天的推荐摄入量 172

吃进去多少锌，一眼就看清楚 172

吃些富含钙与铁的食物，促进锌的吸收 172

动物性食品含锌量高 172

缺锌容易“找上”哪些宝宝 173

宝宝补锌食材精选 173

宝宝营养辅食推荐 173

番茄肝末  开胃、促进消化 173

豆腐肉丸  补锌、健脾胃 173



健脑益智辅食，  
让宝宝成为智多星 174

补充卵磷脂，促进宝宝大脑发育 174

吃得过饱会让宝宝变成“笨小孩” 174

远离有损大脑发育的食物 174

宝宝健脑益智食材精选 175

宝宝营养辅食推荐 175

蛋黄豆浆  促进大脑发育 175

蓝莓核桃  健脑益智 175

明目护眼辅食，  
让宝宝眼睛亮晶晶 176

眼睛也需要营养素的“呵护” 176

食物品种要多样，避免挑食与偏食 176

1 岁以后要少吃甜食，否则伤眼睛 176

宝宝明目护眼食材精选 177

宝宝营养辅食推荐 177

胡萝卜小米粥  辅助调理腹泻 177

猪肝瘦肉泥  补肝明目 177

乌发护发辅食，   
让宝宝头发乌黑浓密 178

宝宝头发枯黄的原因 178

营养不良性黄发的饮食策略 178

酸性体质黄发的饮食策略 178

头发也需要营养素的“呵护” 178

宝宝乌发护发食材精选 179

宝宝营养辅食推荐 179

香蕉黑芝麻糊  乌发护发 179

核桃豆浆  乌发润发 179

养肺抗霾辅食，   
让宝宝肺好，呼吸畅 180

多吃白色食物 180

食物生熟吃润肺效果不同 180

秋季润肺宜多喝水 180

宝宝养肺抗霾食材精选 181

宝宝营养辅食推荐 181

萝卜山药粥  补肺化痰 181

银耳雪梨汤  润肺清燥 181

清热去火辅食，让宝宝不上火 182

保证充足饮水 182

上火的食物，万万吃不得 182

常吃新鲜水果和蔬菜 182

宝宝清热去火食材精选 183

宝宝营养辅食推荐 183

苦瓜蜂蜜汁  清热降火 183

消暑绿豆沙  清心降火 183

如何增强宝宝体质 184

宝宝饮食 184

预防接种 184

日常生活习惯 184



感冒 186

3 种感冒原因、症状表现和饮食指导 186

吃些富含维生素 C 的蔬果（1 岁以内  

宝宝） 186

要补充足够的水分（1 岁以后宝宝） 187

增加优质蛋白质食物的摄入（1 岁以后  

宝宝） 187

感冒时宜吃的食物 187

宝宝对症辅食推荐 188

洋葱粥  强壮骨骼 188

樱桃酸奶  增强抗病能力 188

白菜绿豆饮  清热解毒 188

发热 189

宝宝发热的原因 189

发热的利与弊 189

何时给宝宝服用退烧药 189

发热症状不同，饮食不同 190

发热时宜吃的食物 190

宝宝对症辅食推荐 191

荸荠绿豆粥  清热润肺 191

猕猴桃橙汁  增强宝宝的抗病能力 191

绿豆山药饮  清热、健脾 191

咳嗽 192

咳嗽不同，饮食策略不同 192

宝宝受寒咳嗽第一阶段，应远离百合  

和川贝 192

宝宝受寒咳嗽第二阶段，应吃些清热  

的药物 192

宝宝咳嗽的第三个阶段，要及时就医 192

宝宝咳嗽快好时，可用“止咳散”  

泡脚防反复 192

�有寒咳，喝苏叶橘红饮和吃烤橘子 193

有热咳，川贝炖梨最好 193

�受凉燥后咳嗽，可喝些姜汤、苏叶水 193

�受温燥后咳嗽，可以吃点蜜汁糯米藕 193

多喝水促进痰液咳出（1 岁以内宝宝） 194

多食富含维生素和蛋白质的食物  

（1 岁以后宝宝） 194

咳嗽时宜吃的食物 194

宝宝对症辅食推荐 195

银耳红枣雪梨粥  止咳化痰 195

大蒜蒸水  调理风寒咳嗽 195

百合蜜  调理秋燥咳嗽 195

便秘 196

两种适合便秘的饮食 196

喂些蔬果汁、蔬果泥（1 岁以内宝宝） 196

多喝水（1 岁以后宝宝） 196

多吃富含膳食纤维的辅食（1 岁以后  

宝宝） 196

便秘时宜吃的食物 197

宝宝营养辅食推荐 197

芋头红薯粥  促进排便 197

小白菜猪肉包  促进消化 197

宝宝不舒服了，怎样吃辅食Part 7
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