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前言

每次看到刚出生的娇嫩宝宝，就会回想起自己宝宝出生的模样，我的宝宝当时在婴儿室里相当受到玻
璃窗外围观者的瞩目，因为他是个大号宝宝，体重4lOO克，身长53厘米，皮肤白嫩，无新生儿常见的
“胎火”现象。
由于又大又白，护士们给他取了一个可爱的绰号——“馒头”。
母乳的亲密接触能平安顺利地产下大宝宝，心中充满无限感激与感动，加上胸部并不伟大但所幸母乳
丰沛，宝宝也很捧场，使我能享受亲自哺喂母乳的喜悦与骄傲。
由于我的宝宝出生时体形和头嗣都较大，为母子双方的安全考量，选择剖腹生产的方式。
在坐月子中心lO天，前后生产的其他母亲们有的自然生，有的也是剖腹产，每个妈咪都忍着自己伤口
的疼痛，步履蹒跚地到育婴室探视宝宝、哺喂母乳，听着婴儿发出稚嫩而令人怜爱的细声，看着母亲
们疲累却满足的神情，哺乳室充满了母爱的光辉。
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内容概要

　　由于自己也曾面临第一次当母亲的窘境，宝宝的健康照顾、食的问题，完全凭一边摸索、一边问
长辈和有经验的姊妹，也找专业的书籍来补充知识。
摸索至今小有心得，身边的好友、同事也一一步入礼堂，怀孕生子，从坐月子的进补一直到宝宝的照
顾，我这有亲身经验的母亲，就自然地成为朋友们的“顾问”。
　　如何帮小婴儿洗澡？
为什么宝宝吃饱了还哭闹？
除了母乳和配方奶还可以吃些什么？
辅食应该用哪些食物来制作？
该吃多少才算足量？
市售现成的罐头辅食好不好？
宝宝需要吃钙粉和其他营养补充品吗？
不同月龄的宝宝在辅食的食材上需要作什么调整？
⋯⋯这些都是第一次当爸爸妈妈的新手最关心的问题，尤其现代家庭许多都没有和长辈同住，得自己
摸索学习如何照顾与教养宝宝，非常辛苦，但是也因为亲密地与宝宝相处，更能了解自己宝宝的体质
、个性与口味，对于后续的照顾和教养都有帮助。
　　因为能深刻了解初为人父、人母生活的忙碌与慌乱，本书将最让父母费心费时的“辅食”相关知
识制作食谱编辑出来，希望对于新手父母能有所帮助，使其能轻松抓住要领，并且学会更多口味和营
养上的变化。
　　这本书的辅食，都依据宝宝肠胃发展的成熟度以及需要的营养丰富性，标注出适合食用的宝宝月
龄，供您作为参考。
妈咪可以依据自己宝宝的发育与接受度来调整，依据标准月龄提早或延后半个月至一个月给宝宝尝试
，其实都没有太大的关系，请放心地运用。
食谱中的蔬果取材种类也可利用家里现有的种类来替代，总之，多变化、多尝试，开心地制作，宝宝
也会对辅食充满兴趣与好奇。
　　宝宝的成长只有一次，所以宝宝第一年尝试辅食的时光，非常重要，是良好成长发育的基础。
希望这本辅食书籍里的知识与食谱，能让宝宝获得最好的营养，陪伴您和宝宝快乐、健康地度过美妙
的第一年。
　　最后要衷心感谢营养学、医学和伟大的婆婆妈妈前辈们，一路下来累积了许多丰富的育儿技巧与
辅食知识，使我们在初为人母和传承经验的过程中，能够随时找到可信赖的“救生圈”，减少了摸索
与担忧，不仅增添自己的信心，也帮宝宝的健康打下良好的发展基础。
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作者简介

葛蕾斯妈咪厨房，掌厨者葛蕾斯，是一个喜欢食物香味，每天期待三餐和点心的食物迷，将原本的设
计专长，运用在烹调料理，以不同笔名出版过十多本食谱。
有了儿子后更投入幼儿饮食的研究，除设计许多健康营养的儿童餐与其他妈咪分享，也在才艺教室教
大孩童自己下厨做料理喔！
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章节摘录

插图：Part1好体质、好聪明的辅食好观念Chapter1辅食对宝宝的重要性宝宝出生后，前3～4个月由于
活动消耗较少，且胃肠发育还不完全，所以只需要摄取母乳（或婴儿配方奶）即可满足身体所需。
4个月以后宝宝进入发育成长快速的阶段，学坐、学爬、学站、学走，活动量越来越多，加上长牙齿
，都需要更多的营养与热量来支持，所以不能再单纯依赖母乳，必须再补充食用其他营养食物，也就
是所谓的辅食。
01补充更丰富的营养天然新鲜的米麦谷物、新鲜的蔬菜、水果、鱼肉类，都能提供宝宝最佳的糖类、
蛋白质、维生素、矿物质与纤维素，每天利用新鲜的食材来制作辅食，宝宝就能一天比一天更健康茁
壮。
制作辅食，必须特别注意宝宝的生长阶段：一般从4个月以后开始喂食辅食，并且依据宝宝对食物的
适应力、长牙情况与消化系统的发育进度，将各种食物制作的形态从液体、泥糊状、小颗粒、固体块
状渐渐作调整；同时，要注意母乳与辅食的搭配比例。
刚开始尝试的阶段，仍以母乳为主，辅食为辅；逐渐地增加辅食的食用量、减少奶量，以温和、渐进
的方式，带领宝宝渐渐地爱上吃辅食。
02训练宝宝咀嚼、吞咽与餐具使用技巧辅食除了供给宝宝日渐成长所需的营养，还有其他两项重要的
功能：一是训练宝宝的咀嚼能力，二是培养宝宝使用餐具的能力。
这两种练习的过程，除了营养的补给，也能让宝宝身心状态与用餐技巧顺利进入幼儿的阶段。
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编辑推荐

《聪明是吃出来的》:1-12个月宝宝营养辅食知识大公开。
15个妈咪最想知道的辅食问题Q&A，3项料理工具与卫生维护，6大类宝宝需要摄取的营养和来源，159
道不同时期宝宝适合的辅食食谱，妈咪好手艺，美味营养100分，宝宝好胃口，活泼健康又聪明。
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