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　　　　　　 前 言
　　钙、铁、锌是儿童生长发育最重要的无机盐，也是最易缺乏的营养物质。目
前，儿童体内缺乏锌、钙、铁的现象普遍存在，导致儿童的身体、心理、智力的发

育与年龄不同步。这也极度困扰着孩子的父母，有些家长误以为只要给孩子吃高蛋

白质食物就好，结果往往造成孩子过度肥胖；也有些家长盲目给孩子吃滋补口服液

之类的含有激素的补品，结果除造成孩子过度肥胖外，还造成儿童性发育提前，影

响孩子一生健康。

儿童的生长发育，一刻也离不开饮食所提供的营养物质及能量，由于机体的新

陈代谢，每天都有一定数量的钙、铁、锌通过各种途径排出体外，再通过膳食予以

补充。只要饮食科学、合理，儿童缺乏钙、铁、锌状况就会得到良好的预防和

改善。

为了帮助家长科学合理安排孩子的日常饮食，使孩子能够在一日三餐中轻松愉

快地汲取到钙、铁、锌，从而使孩子成长得既健康又聪明。我们根据儿童生长发育

的特点和营养需求，根据各种食材的营养成分和保健功效，科学选择食材、合理搭

配组合；精选了２００余款富含钙、铁、锌，并有益于儿童健脑益智及生长发育的营
养美味菜肴和主食，并以简洁的文字对每款菜肴、主食的用料配比、制作方法、操

作小贴士等均做了具体的介绍。通俗易懂，科学性强；原料易取、制作易学。

按本书习做，您一定能为您的孩子烹制出一款款色、香、味、形具佳的营养菜

肴与主食，为孩子的生长发育提供合理的营养保障。

吴　杰
２００７年１０月
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香炸牡蛎
【用料配比】
牡蛎肉４００克，熟核桃仁２５克，鸡蛋１个，葱段、姜片各１０克，料酒

１５克，醋１克，精盐３克，鸡精２克，胡椒粉０５克，湿淀粉７５克，面粉
６５克，花生油８００克。

制　作　方　法

（１）将牡蛎肉去杂洗净，放入
容器内，加入葱段、姜片、料酒、

醋、精盐、鸡精、胡椒粉拌匀，腌

渍入味。熟核桃仁放在案板上用刀

拍碎，再用木杖擀成粉。

（２）将鸡蛋磕入容器内搅散，
加入湿淀粉２５克、面粉２５克、核
桃仁粉及适量清水调匀成稠蛋粉糊。

（３）锅内放入花生油烧至五成
热，将入味的牡蛎沾匀面粉，拖匀

蛋粉糊，下入油锅中用中小火炸至

呈金黄色，熟透捞出，沥去油，装

盘即成。

操作小贴士

蛋粉糊不能调制过稀，否则
无法挂糊。

营　养　与　功　效

牡蛎肉含锌丰富，还富含丰富

而优质的氨基酸、牛磺酸、糖原、

铜、锰、磷、钙、维生素 Ａ、Ｂ族
维生素、维生素 Ｃ、维生素 Ｄ、维
生素 Ｅ等，锌的含量居众食物之
首，锌对儿童的智力和身体发育均

具有重要作用。体内缺锌的儿童，

不仅身体矮小、生长发育迟缓，而

且智力低下、思维迟钝。核桃仁也

含有较多的锌，所含脂肪非常适合

大脑的需要，能迅速改善儿童的智

力，被誉为 “健脑食物”。

菜　肴　效　用

此款菜肴具有健脑益智功效。适

宜于儿童，尤适宜于需补锌的儿童。
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鹌鹑蛋焖米查子
【用料配比】
玉米４００克，鹌鹑蛋８个，绿豆２５克。

制　作　方　法

（１）将玉米择去杂质，洗净，
放入容器内，加入足量清水浸泡５
小时左右捞出，沥去水。绿豆择去

杂质，洗净，放入容器内，加入温

水浸泡至胀起。

（２）锅内放入适量清水，下入
鹌鹑蛋用小火烧开，煮至熟透捞出，

放入冷水中投凉捞出，剥去壳。

（３）锅内放入适量清水，下入
玉米烧开，煮至六成熟，下入绿
豆、鹌鹑蛋搅匀、烧开，盖上锅盖

焖煮至熟烂、汤干，离火再闷约５
分钟，出锅装碗即成。

操作小贴士

玉米米查冬季用温水浸泡，夏
季用冷水浸泡。

营　养　与　功　效

鹌鹑蛋富含钙、磷、铁、锌、

维生素Ａ、维生素Ｅ、Ｂ族维生素、
维生素Ｐ、维生素 Ｄ、卵磷脂、优
质蛋白等，可补气益血，强筋壮骨，

增强记忆。绿豆富含蛋白质、糖类、

钙、磷、铁、胡 萝 卜 素、维 生 素

Ｂ１、维生素Ｂ２ 等，可清热解暑，解
毒保肝。玉米营养丰富，含糖类、
蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、硒、

维生素 Ａ、维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、
维生素Ｂ６、维生素Ｅ、类胡萝卜素
等，所含多量的谷氨酸，能促进细

胞进行呼吸，有健脑作用。

主　食　效　用

此款主食可为儿童补充丰富的

钙、铁，常食有益于儿童生长发育。
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美味保健食谱系列＊儿童美味保健食谱

四棱豆炖羊排
【用料配比】
四棱豆２００克，羊排骨４００克，胡萝卜５０克，水发香菇２５克，料酒１５

克，葱段、姜片各１０克，精盐３克，高汤精１克，胡椒粉０５克，汤７５０
克，植物油２０克。

制　作　方　法

（１）将四棱豆掐去两头筋角洗
净，切成两段。胡萝卜去皮洗净切
成滚刀块。香菇去带洗净，撕成小
片。羊排骨每两根肋骨为一组顺缝
劈开，再横剁成４厘米长的段洗净。
（２）炒锅内加入植物油烧热，
下入葱段、姜片炝香，下入羊排骨
块炒干水分，烹入料酒，加入汤炖
至五成熟，下入香菇，加入高汤精
炖至七成熟。
（３）下入胡萝卜块，加入精盐
炖至羊排骨块熟烂，下入四棱豆继
续炖至四棱豆熟透，加入胡椒粉，
出锅即成。

操作小贴士

四棱豆中含胰蛋白酶抑制因
子和凝血素等有害物质，不能生
食，以免中毒。

营　养　与　功　效

四棱豆营养价值极高，其中钙、
铁、锌、磷、镁、蛋白质、糖类、维
生素Ａ、维生素Ｃ、维生素Ｅ、类胡
萝卜素、多种氨基酸等营养成分的含
量高，远远超过其他蔬菜。被誉为
“绿色金子”、“豆中之王”。集食疗与
药用于一身。常食可使儿童增强记
忆、促进发育，强壮骨骼，对儿童
钙、铁、锌缺乏有极强的补益作用。
羊排骨中富含生长肌肉和维持机体活
力的高质量蛋白质，并富含钙、铁、
磷、锌、维生素Ｄ等，铁含量是猪肉
的６倍，有助于儿童骨骼和大脑的发
育。胡萝卜含有多种氨基酸、糖类、
钙、铁、磷等，所含丰富的胡萝卜素
在体内可转化为维生素Ａ，对保护视
力，促进儿童生长发育，增强机体对
疾病的抵抗力，均有重要作用。

菜　肴　效　用

此款菜肴可为儿童补充钙、铁、
锌等无机盐，有利于儿童生长发育，
是儿童日常保健菜肴。
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葡萄干花生焖饭
【用料配比】
大米、细玉米各２００克，花生仁５０克，葡萄干２５克，熟白芝麻２０

克，花生油５克。

制　作　方　法

（１）将大米放入容器内，加入
细玉米拌匀，用清水反复淘洗干
净。花生仁洗净，放入容器内，加

入足量清水浸泡至胀起。葡萄干洗

净，沥去水。白芝麻放在案板上，

用木杖反复擀压成末。

（２）锅内放入适量清水，下入
花生仁烧开，煮约５分钟。下入大
米、细玉米搅匀、烧开，下入葡
萄干搅匀、烧开，煮至六成熟。

（３）下入芝麻末、花生油搅匀，
盖上锅盖焖至熟烂、汤干，离火闷

约５分钟，出锅装碗即成。

操作小贴士

花生仁要用温水浸泡。

营　养　与　功　效

花生仁富含蛋白质、脂肪、糖

类、钙、磷、铁及多种维生素等，

所含卵磷脂和脑磷脂是神经系统和

大脑所不可缺少的营养素。葡萄干

富含糖类和铁，对儿童有很好的补

益作用。芝麻是高铁、高钙、高蛋

白的食物，并富含不饱和脂肪酸、

卵磷脂等。虽大米、玉米均营养
丰富，但含氨基酸均不全面。五料

同煮同食，可使蛋白质互相补充，

使人体摄入的维生素和氨基酸更加

全面。

主　食　效　用

此款主食可为儿童补充丰富的

钙、铁等营养物质，常食有益于儿

童健康生长发育。
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美味保健食谱系列＊儿童美味保健食谱

鸭丝炒金针
【用料配比】
金针菇２２５克，净鸭肉１００克，胡萝卜、木耳、芹菜各２５克，葱丝、

蒜丝各５克，料酒１５克，精盐、鸡精各３克，湿淀粉１２克，汤５０克，花生
油２５克。

制　作　方　法

（１）将金针菇择去老根，洗净，
沥去水，切成４厘米长的段。胡萝
卜削去外皮，洗净，先横切成４厘
米长的段，再顺切成丝。木耳择洗

干净。芹菜择去根、叶，洗净，与

洗净的鸭肉均切成丝。

（２）将鸭肉丝放入容器内，加
入料酒５克、精盐０５克拌匀腌渍
入味，再加入湿淀粉２克拌匀上浆，
锅内放入花生油烧热，下入葱丝、

蒜丝炝香下入鸭肉丝炒至变色。

操作小贴士

鸭肉等均切成与金针菇粗细相
近的丝。 芹菜要先切成 ３厘米长
的段，再将略粗的部位顺剖成丝。

　　（３）下入木耳丝炒至八成熟，

下入金针菇段炒匀，下入胡萝卜丝、

芹菜丝炒匀；加汤、余下的料酒和

精盐、鸡精翻炒至熟，用湿淀粉勾

芡，出锅装盘即成。

营　养　与　功　效

金针菇是一种高蛋白、低脂肪

的食物，锌的含量很高，还含有丰

富的钙、磷、铁、维生素Ｂ２、维生
素Ｃ、胡萝卜素等，并含有８种必
需氨基酸，儿童常食有促进记忆、

开发智力、增加身高及改善体质的

作用。鸭肉营养比较丰富，所含维

生素Ｄ可促进钙的吸收和利用。

菜　肴　效　用

此菜可为儿童补充丰富的锌、

钙、铁，常食可滋养身体、促进发

育和健脑益智。
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红枣松仁焖饭
【用料配比】
玉米４００克，红枣 （大枣）５０克，熟松子仁２５克，净龙眼肉１５克。

制　作　方　法

（１）将玉米择去杂质，洗净，
用足量清水浸泡约５小时捞出，沥
去水。红枣洗净，去核，切成丁。

（２）锅内放入清水，下入玉米
烧开，煮至六成熟，下入红枣丁
搅匀烧开。

（３）下入龙眼肉和松子仁搅匀、
烧开，盖上锅盖焖至熟烂、汤干，

离火闷５分钟左右，出锅装碗即成。

操作小贴士

焖熟的米饭要先用筷子挑
散，再盛入碗内。

营　养　与　功　效

玉米含蛋白质、糖类、脂肪、
钙、磷、铁、镁、硒、维生素 Ａ、
维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、维生素Ｂ６、
维生素Ｅ、类胡萝卜素等，所含多
量的谷氨酸能帮助和促进细胞进行
呼吸，有健脑作用。龙眼肉中含有
较丰富的钙、磷、维生素Ｂ１、维生
素Ｂ２、维生素Ｃ、烟酸等，是滋补
佳品，可开胃益脾、养血安神、补
虚长智。红枣中含有丰富的糖类、

维生素和较丰富的钙、铁，可补中
益气、养血安神，被誉为健脑食物。

松子仁富含钙、磷、铁、不饱脂肪
酸、糖类、蛋白质、卵磷脂等。

主　食　效　用

它们在此同烹，是儿童补充钙、

铁、健脑强身的一款营养美味主食。
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美味保健食谱系列＊儿童美味保健食谱

瘦肉南瓜丁
【用料配比】
南瓜３５０克，山药１００克，猪瘦肉７５克，胡萝卜５０克，葱段、姜片各

１０克，料酒１５克，精盐、鸡精各３克，白糖２克，湿淀粉１３克，汤２００
克，花生油２５克。

制　作　方　法

（１）将南瓜削去外皮，挖净瓜
瓤。山药、胡萝卜均削去外皮，与

猪瘦肉分别洗净，均切成１５厘米
见方的丁。猪肉丁放入容器内，加

入料酒５克，精盐０５克拌匀腌渍
入味，再加入湿淀粉３克拌匀上浆。
（２）锅内放花生油烧热，下入
葱段、姜片炝香，下入猪肉丁炒至

断生，下入南瓜丁、山药丁、胡萝

卜丁炒匀，拣出葱段、姜片不用。

（３）加汤、鸡精、白糖、余下
的料酒和精盐炒开，烧至熟烂，收

浓汤汁，用余下的湿淀粉勾芡，出

锅装盘即成。

操作小贴士

烧制时要 勤 晃 锅，以 免 煳
底。 用小火烧制，大火收汁。

营　养　与　功　效

南瓜中富含锌元素，还含有较

多的钙、磷、铁、胡萝卜素、维生

素Ｃ等，对保护视力，预防眼疾有
显著作用，能促进少年儿童的生长

发育。猪瘦肉中富含铁、锌、蛋白

质、维生素 Ｄ、Ｂ族维生素等。儿
童在生长发育期间常吃猪肉，能助

长肌肉和身体发育。而且猪肉中所

含的锌在人体的利用率比植物中所

含锌的利用率要高。

菜　肴　效　用

此菜可为儿童补充丰富的锌、

铁等营养素，常吃有利于儿童生长

发育。
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羊肉洋葱焖饭
【用料配比】
大米４００克，洋葱１５０克，羊肉１００克，姜粉１克，料酒１０克，精盐２

克，花生油５克。

制　作　方　法

（１）将大米放入容器内，加入
清水反复淘洗干净。洋葱剥去老皮，

洗净，切成１厘米见方的丁。羊肉
洗净，沥去水，切成丁。

（２）锅内放入适量清水，下入
羊肉丁烧开，撇净浮沫，加入姜粉、

料酒，用小火煮至八成熟。

（３）下入大米搅匀、烧开，煮
至大米六成熟，下入洋葱丁、精盐、

花生油搅匀、烧开，盖上锅盖焖至

熟烂、汤干，离火闷５分钟，出锅
装碗即成。

操作小贴士

切好的洋葱丁要再用温水投
洗一次。

营　养　与　功　效

大米含糖类、蛋白质、脂肪、

Ｂ族维生素、维生素 Ｅ、铁、钙、

磷、铜、锌等，可益脾和胃、除烦

止渴。洋葱富含钙、铁、钾、维生

素Ａ、维生素Ｃ，经常食用可提高

消化能力、增进食欲。羊肉富含优

质蛋白、磷、锌、铁、维生素Ａ、Ｂ

族维生素、维生素Ｄ等，所含左旋

肉碱对儿童生长发育十分有益。

主　食　效　用

此款主食可为儿童补充丰富的

锌、钙、铁等营养素，经常食用对

智力和骨骼发育均有益处。
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美味保健食谱系列＊儿童美味保健食谱

口蘑烧牡蛎
【用料配比】
口蘑２００克，胡萝卜１００克，净牡蛎肉１００克，葱、姜、蒜各１０克，

料酒１０克，醋１克，精盐、鸡精各３克，白糖２克，湿淀粉１０克，汤２００
克，植物油２０克，熟鸡油１０克。

制　作　方　法

（１）将口蘑洗净，沥去水。胡
萝卜削去外皮，洗净，制成１５厘
米见方的丁。牡蛎肉放入容器内，

加入冷水反复洗净捞出，沥去水。

葱、姜 （去皮）、蒜均拍松。

（２）锅内放入适量清水烧开，
下入牡蛎肉，加入醋烧开，汆透捞

出，沥去水。另在锅内放入植物油、

熟鸡油烧热，下入葱、蒜、姜炝香，

下入口蘑丁、胡萝卜块略炒，烹入

料酒，加汤烧开。

操作小贴士

牡蛎肉入沸水锅后，要用大
火汆至断生，即捞出，以保持其
鲜嫩的口感。

　　（３）下入牡蛎肉，加入精盐、鸡
精、白糖炒开，烧至熟烂、汤汁将尽。

用湿淀粉勾芡，出锅装盘即成。

营　养　与　功　效

口蘑富含钙、磷、锌，还含有

８种必需氨基酸、糖类、维生素Ｂ１、
维生素Ｂ２、维生素Ｄ、烟酸等，儿
童常食有助于防治佝偻病、软骨病

等，并有利于儿童健脑、增强记忆

力。牡蛎肉中富含锌、钙，还含有丰

富而优质的氨基酸、牛磺酸、糖原、

无机盐及多种维生素等，所含维生

素Ｄ有助于人体对钙的吸收和利用。

菜　肴　效　用

此菜是儿童补锌、钙的菜肴，

常食对保护视力、预防眼病、促进

儿童的生长发育及增强机体对疾病

的抵抗力均有重要作用。
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