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跟着“膳食指南”来做饭

3~6岁学龄前儿童虽然已经能自主进食，吃“餐桌饭”了，

但是由于生理和生长发育特点，每天应该遵循“三餐+两点”的模

式。两正餐之间应间隔4~5小时，加餐与正餐之间应间隔1.5~2小

时。加餐以奶类、水果为主，配以少量松软面点，注意加餐不能影

响正餐。

学龄期儿童对热量和各种营养素的需求量更高了。虽然不用严

格遵照“三餐+两点”，但合理加餐也是必要的。需要注意的是，

早餐营养不足，会影响孩子的注意力和听课效率，所以早餐要丰富

有营养。一份完美的早餐应该包括谷薯类主食、肉蛋奶豆等富含蛋

白质的食物以及适量的蔬果。晚餐则不宜过饱、过于油腻，以免增

加胃肠道负担，诱发肥胖，影响睡眠。

根据《中国居民膳食指南2016》建议：0~6个月婴儿脂肪供

能比为48%，6~12个月婴儿为40%，1~3岁幼儿为35%，4岁之

后为20%~30%。所以孩子越小，对脂肪的需求量越大。

脂肪在体内发挥着重要作用，为我们的生命活动提供热量、构

成人体组织（特别是大脑发育）、调节体温、保护内脏器官、促进

维生素吸收等。正确适量地摄入脂肪，有利于孩子身体健康。

在烹调方式上，尽量少用油炸、炭烤、煎等高温烹调方式，宜

采用蒸、煮、炖、煨的方式。少用或不用味精、鸡精等调味品，可

选天然香料，如葱、蒜、洋葱、柠檬、香草等调味。

儿童饮食特点

孩子越小，
脂肪相对
需求量越多

儿童食谱烹饪
特点

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



9Part 1 制作儿童营养餐必知

植物油

20~25克

学龄前 学龄期

植物油

20~25克

谷类

100~150克

蔬菜

250克左右

肉蛋水产

70~105克

奶及奶制品

350~500克

谷类

150~200克

蔬菜

300克左右

肉蛋水产

105~120克

大豆

15克

水果

100~150克

水果

150~200克

奶及奶制品

300克

大豆

15克

水果和蔬菜不可相互替代

众所周知，多吃蔬菜、水果，有利于身体健康。尽管蔬菜和水果在营养功效方面有很

多相似之处，比如都富含钾、维生素C、膳食纤维，但它们有各自的特点。我们不能简单

地通过吃水果来替代蔬菜。
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一年有四季，孩子饮食各有侧重

四季气候特点各有不同，对人体的影响也是不同的。孩子在各个季节的消化能力、生

长都各有特点，所以不同季节的饮食应该有不同的侧重点。

春季生长快，重点补充蛋白质、钙

春季万物生发，父母也会发现孩子在春

天长得比较快，这时营养跟上很重要。优

质蛋白质要合理摄入，及时补充富含钙

和维生素D的食物，如奶及奶制品、虾

皮、海鱼、紫菜、绿色蔬菜、豆制品、

芝麻、香菇等，都是补钙的好选择。

从热量角度看，水果更甜，含有更

多的碳水化合物、有机酸和芳香物

质。因此一般孩子更容易接受水果

而不是蔬菜。但用水果代替蔬菜，

有可能会导致体内血糖水平升高，

引发龋齿和肥胖。

蔬菜种类繁多，含有更多具有抗氧化、抗

感染、调节免疫等作用的植物化学物。

除了番茄、黄瓜等，一般蔬菜都需要加热烹饪。而水果不经烹

调可以直接食用，可以保存更多的营养物质。

需要指出的是，蔬果榨汁以后，其营养成分会发生变化，维生

素和矿物质大量流失，热量、含糖量大幅提高，所以新鲜的蔬果更

有营养，不能用蔬果汁替代完整的蔬果。

水果热量、
酸度高于蔬菜

蔬菜植物
化学物含量
更高

吃法有别
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夏季容易食欲不佳，食物要易消化

夏季孩子出汗多，体力消耗大，食欲普遍不太好，食物应清淡

质软、易消化、富含水分。少吃煎炸、油腻、辛辣食品，多喝温

水，少喝冷饮、少吃雪糕，以保护肠胃功能。可以采取少食多餐的

办法，适当多吃应季蔬果。

秋季不要着急贴秋膘

刚从夏季进入秋季的时候，孩子脾胃还没有调整好，此时如果

急着贴秋膘，特别是吃大鱼大肉，会骤然加重脾胃负担，从而导致

消化功能紊乱。所以，初秋可先补调理脾胃的食物，给脾胃一个调

整适应的过程。

秋季孩子的饮食以润燥养肺为主，多吃白萝卜、雪梨、银耳等

润肺去燥的食物。

冬天不要过分进补

冬天天气寒冷干燥，基本饮食

原则是敛阴护阳。冬天给孩子多吃

些温性食物，如酒酿小圆子、香芋

南瓜煲、红烧羊肉等，使孩子获得足

够的热量以增强御寒能力。

如何让“无肉不欢”的孩子爱上蔬菜

随着孩子年龄的增加，挑食的比例也有所上升，其中不喜欢蔬菜的儿童人数最多。

孩子5~8个月时是养成口味最为重要的时期，如果从小偏爱吃

肉，不爱吃蔬菜，长大后就可能不爱吃蔬菜。因此，培养孩子爱吃

蔬菜的习惯要从添加辅食时开始，在孩子相应月龄里添加各种蔬

菜，让孩子熟悉不同蔬菜的味道。

让孩子熟悉
各种蔬菜的味道
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大多数家庭给孩子做饭的时候都在纠结要不要添加调味品、添加多少。盐、味精的添

加可是有讲究的，下面就来聊一聊这个话题。

盐、味精等调味品怎么添加才健康

需要指出的是，1岁内的孩子不用添加任何调味品，包括糖、

盐、蜂蜜、酱油等。

根据膳食推荐量可知，1~3岁每日钠摄入量是700毫克，简单

折算，1.8克盐都不到（2.5克盐中含有1克钠）；4~6岁每日钠摄

盐

改变蔬菜的形状，可将蔬菜切碎、

剁成菜泥或是做成蔬菜汁。刚开始添

加蔬菜时量不要太多，循序渐进地

添加。

市面上有各种可爱的食物模

具，能将蔬菜和其他食材做出不同

造型。食物变可爱了，孩子会更愿意

尝一尝。

想让孩子喜欢上蔬菜，也得在烹调方式上下功夫。同样的蔬菜，

利用不同的烹调方式，可以做出完全不同的

味道。

米饭中加入蔬菜一起烹调，做成

蔬菜饭，可丰富食物颜色，颜色鲜艳

的食物对孩子也是很有吸引力的。

或是将肉类和蔬菜做成包子馅

儿、饺子馅儿、馄饨馅儿等，或者是

做成杂蔬饼、杂蔬饭等，都能让孩子在

不知不觉中吃进蔬菜。

改变蔬菜外观

使用不同的
烹调方式
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解读长高密码，科学补充重点营养素

父母都希望孩子长得又高又壮，除了遗传因素，良好的营养供给也很重要。想长个

儿，这些营养素不可少。

富含优质蛋白质的食物有：瘦肉、动

物血、去皮禽肉、鱼、虾、蛋类、奶及奶

制品、大豆（黄豆、黑豆、青豆）及其制

品等。

富含钙的食物有：奶及奶制品、大豆

及其制品、芝麻酱、香菇、海带等。其中

奶及奶制品是孩子每天必备品。

富含维生素D的食物有：海鱼、奶及奶制

品、芝麻酱、香菇、蛋黄等。总体来说，食物中所含维生素D普遍

不高。

晒太阳是合成维生素D的好方法，所以孩子每天应该有1小时

的户外运动。

优质蛋白质

钙

维生素D

入量是900毫克，2.3克盐都不到；7~10岁每日钠摄入量是1200

毫克，3克盐都不到；11岁开始才接近成人，即相当于6克盐。

所以孩子的饮食始终强调清淡，少盐、少油、少糖、不辛辣。

味精的主要成分是谷氨酸钠，虽然能使食物味道更鲜美，但是

其中含不少钠，也是隐形盐的来源。所以1岁内也不建议添加味精或

鸡精。

对孩子来说，调味品越晚加、越少加越好。

味精
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富含铁的食物有动物血、动物肝

脏、红肉，富含锌的食物有牡蛎、牛

肉、动物肝脏。虽然有的植物性食

物中也含有铁、锌，但吸收率没有

动物性食物好。

需要注意的是，铁、锌的缺乏

不但会影响食欲、引起贫血，还会降

低免疫功能、影响生长发育和智力。

富含碘的食物主要是海产品，特

别是紫菜、海带、干贝、海鱼等。

缺碘会影响甲状腺的功能，引

起呆小症，其主要表现是智力低

下、身材矮小、听力障碍等。

铁、锌

碘

注：本书食谱中除橄榄油、香油，其他植物油未在调料中体现。

书中有的食谱为了实际操作方便，并不局限于一人份。
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