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内容概要

　　《宝宝断奶怎么吃》针对宝宝的不同月龄阶段进行了全面介绍，不仅给出了详细的一日饮食安排
参考，还对此期间断奶方面的一些热点问题作了科学通俗的解答，列举大量科学又营养的食谱，让妈
妈们能更快上手。
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书籍目录

Part 1 宝宝断奶营养常识
如何为宝宝选择健康的断奶食材
断奶食物逐月添加速查表
给宝宝选购合适的断奶期奶粉
选择新鲜、天然的食材
避免给宝宝添加加工食品或方便食品
多花心思挑选成品断奶食物
不要自行购买保健食品
常见断奶食物添加时间表
学会烹调宝宝断奶食物
做断奶辅食常用的烹调工具
烹调断奶食物的技巧
制作断奶食物的基本处理方法
制作水果类断奶食物
水果的选择与储存技巧
果汁、果泥怎么做
制作蔬菜类断奶食物
蔬菜的选购
蔬菜的清洗
制作蔬菜类断奶食物
制作肉类断奶食物
更适合宝宝的肉类
肉类的选择
制作肉类食物
制作蛋类断奶食物
各种蛋的营养成分
6个月以内宝宝只适合吃熟透的蛋黄
怎么挑选鸡蛋
美味的蛋黄制作方法
制作粥饭类断奶食物
粥饭类断奶食物的制作步骤
学会冲调宝宝米粉
制作面点类断奶食物
面点类食物制作步骤
不同月龄段宝宝面食的一日制作量参考
Part 2 2～4个月，断奶准备期
2～4个月宝宝一日饮食安排
新生宝宝一日饮食安排
1～2个月宝宝一日饮食安排
2～3个月宝宝一日饮食安排
3～4个月宝宝一日饮食安排
断奶准备阶段宝宝怎么喂
给宝宝补充鱼肝油
部分宝宝需要添加水、果汁、菜汁
本阶段可添加的断奶食物

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<宝宝断奶怎么吃>>

1～4个月宝宝断奶美食链接
果汁是最适合2～3个月宝宝吃的断奶美食
猕猴桃汁
葡萄汁
橘子汁
菠萝汁
苹果水
山楂水
菜汁是最适合3～4个月宝宝吃的断奶美食
胡萝卜汁
油菜水
黄瓜汁
菠菜水
白萝卜生梨汁
番茄汁
断奶食物添加Q／A
Q：给宝宝喂水时需要注意些什么
Q：葡萄糖好消化，用它替代白糖用作辅食的甜味剂好吗
Q：给宝宝添加果汁和菜水有什么讲究，该先加哪一种呢
Q：给宝宝喝果汁的时候为什么要加水稀释，纯果汁不是更有营养吗
Q：给宝宝喝菜汁需要兑水吗
Q：果汁，菜汁能一次做一天的量吗
Q：果汁可以煮熟了再喂吗
Q：宝宝需要补充钙剂吗
Q：给宝宝补充鱼肝油要注意些什么
Q：宝宝需要考虑补充维生素吗
Q：能不能用市售果汁代替自己制作的果汁、菜水给宝宝喝呢
Q：可以用煮好的蔬菜水给宝宝冲奶粉吗
Q：给宝宝补充配方奶时，可添加营养伴侣吗
Q：大人喝蜂蜜好处多，可以给宝宝添加一点吗
Part 3 4～6个月，断奶初期
4～6个月宝宝一日饮食安排表
4～5个月宝宝一日饮食安排
5～6个月宝宝一日饮食安排
断奶初期怎么喂
给宝宝添加辅食的重要信号
4～6个月的宝宝可以添加泥糊状辅食了
怎样为4～6个月宝宝添加辅食
从现在开始注意补铁
添加米粉要注意哪些
4～6个月宝宝可以添加的食物
4～6个月宝宝断奶美食链接
半流质食物是适合4～5个月宝宝吃的断奶美食
大米汤
玉米豆浆糊
南瓜洋葱糊
蛋黄米粥
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香蕉牛奶糊
菠菜粥
青菜米粉
牛奶藕粉
胡萝卜米糊
泥糊状食物是适合5～6个月宝宝吃的断奶美食
土豆泥
煮蛋黄泥
南瓜泥
红薯豆浆泥
番茄鱼糊
鸡肝糊
蛋黄豌豆糊
香蕉泥
番茄肝末糊
断奶食物添加Q／A
Q：断奶与添加辅食是什么关系
Q：第一次吃米粉，宝宝却很爱吃可以多给一点吗
Q：用奶粉冲调米粉好不好，会不会更营养
Q：添加辅食有哪些简单的原则呢
Q：夏天时能给宝宝一点冷饮吗
Q：能在宝宝吃奶时趁机喂辅食吗
Q：宝宝爱吃果汁，用果汁调蛋黄好吗
Q：第一次喂辅食时宝宝会反抗吗，怎么办才好呢
Q：可以家庭自制米粉给宝宝吃吗
Q：给宝宝喂辅食的勺子有什么要求吗，普通调羹行吗
Q：喂宝宝前，怎样判断食物的热度呢
Q：宝宝6个月了，一直不肯吃辅食，是什么原因，怎么办呢
Q：西瓜是夏天里的解暑好食物，给宝宝夏天吃得多些行吗
Q：如果宝宝特别爱吃米面类辅食，能不能特别多喂给一些
Q：过敏体质的宝宝该怎么增加辅食
Q：有什么方法可以让宝宝日后顺利地接受颗粒状食物
Q：吃剩下的东西，能再次加热后喂给宝宝吗
Q：宝宝大便干燥是怎么回事，该怎么办呢
Q：做的辅食宝宝不肯吃怎么办，是不是有什么技巧
Part 4 6～8个月，断奶中期
6～8个月宝宝一日饮食安排表
6～7个月宝宝一日饮食安排
7～8个月宝宝一日饮食安排
断奶中期怎么喂
开始萌牙啦，可以添加半固体性的代乳食物
辅食可代替至少2次喂奶
6～8个月宝宝辅食怎么添加
6～8个月宝宝辅食又添新花样
平衡营养，吃得饱还要吃得好
6～8个月宝宝可添加的食物
6～8个月宝宝断奶食物要注意
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6～8个月宝宝断奶美食链接
适合6～8个月宝宝吃的断奶美食——颗粒状或半固体软食
豆腐蛋黄粥
胡萝卜肉末粥
蒸蛋黄羹
蒸豆腐
苹果蛋黄粥
鱼肉豆腐
肉末青菜粥
鸡汁土豆泥
鳕鱼苹果糊
猪肉猪肝泥
西蓝豆腐泥
肉末番茄面
肉末菜粥
鸡肉香菇面
虾蓉小馄饨
面包粥
小笼包
断奶食物添加Q／A
Q：蒸鸡蛋羹时，加些虾末、肉末、碎肝尖营养会不会更丰富
Q：从断奶初期过渡到中期，宝宝会不会不适应食物的变化
Q：用牛奶替代水来蒸鸡蛋羹会不会更有营养
Q：宝宝总是玩弄食物而不吃，这种现象正常吗
Q：如果宝宝还没有长牙，现阶段也要添加半固体食物吗
Q：8个月的宝宝能喝酸奶吗
Q：宝宝便秘怎么吃才好
Q：宝宝8个月了，能以纯牛奶为主食吗
Q：宝宝的粥里面可以加一点酱油、大人吃的菜汤吗
Q：宝宝很喜欢吃辅食，不愿意喝奶，这对断奶有好处吗，需要纠正吗
Q：母乳还很充足，也需要减掉2次奶吗
Q：宝宝8个月可以吃米饭了吗
Q：宝宝能吃荤菜了，是不是也可以给点海鲜呢
Q：如果宝宝不爱吃粥，总是想吃大人的饭菜，应该给他吃吗
Q：宝宝的大便呈现蔬菜的绿色正常吗
Q：宝宝突然之间对吃奶不感兴趣了，是表示断奶了吗
Q：宝宝长牙了，还有喝夜奶的习惯，有影响吗
Q：8个月的宝宝能吃调味品了吗，具体有哪几种呢
Q：宝宝已经可以吃不少食物了，能和大人一起吃吗
⋯⋯
Part 5 8～10个月，断奶后期
Part 6 10～12个月，断奶完成期
Part 7 宝宝断奶期间常见病饮食调理
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章节摘录

版权页：   插图：    做断奶辅食常用的烹调工具 厨房拥有大部分制作断奶食物所需要的工具，只要注
意卫生即可。
 1 菜板 菜板是需要多次使用的工具，最好给宝宝使用专用菜板制作断奶食物，这能最大限度地减少交
叉污染。
 温馨提示 菜板要常洗、常消毒，最简单的消毒方法是用开水烫，也可以选择日光晒。
 2 刀具（菜刀、水果刀、厨房剪等） 给宝宝做断奶食物用的刀具最好与成人做饭用的刀具分开，并且
生、熟食所用刀具应分开，以保证清洁。
 温馨提示 每次做断奶食物前后都要将刀洗净、擦干，减少因刀具不洁而污染食物的情况出现。
 3 刨丝器 刨丝器是做丝、泥类食物必备的用具，可以将水果、蔬菜等刨成很细的丝，一般的不锈钢刨
丝器即可。
 温馨提示 每次使用后都要洗净晾干，食物细碎的残渣很容易藏在细缝里，要特别留心。
此外，质地较软的食物也可用刨丝器替代搅拌机将其弄细后给宝宝吃。
 4 蒸锅 用于蒸熟或蒸软食物，可使食物口味鲜嫩、熟烂、易消化，且含油脂少，能在很大程度上保存
营养，是制作断奶食物常用的烹饪方法。
一般的蒸锅就可以，若想节时节能，也可选择小号蒸锅。
 温馨提示 消毒用的蒸锅应该大一些，便于放下所有工具，一次完成消毒过程。
要特别注意的是，大部分塑料制品都不能进行高温消毒，可以放在消毒柜里用紫外线消毒，消毒完后
不要立刻拿出来，等待20分钟再拿出来使用。
 5 汤锅 烫熟食物或煮汤用，可用普通汤锅，若想省时省能，就选择小号的。
 专用工具 以下这些工具都是制作断奶食物时比较常见的工具，可根据需要购买，在实际情况下，以
材质稳定，容易清洁为前提。
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编辑推荐

《宝宝断奶怎么吃》：断奶是一个充满新奇、快乐、尝试的过程，不仅涉及喂养方式的逐步转变，还
会涉及各种食物的选择、安排、制作，制作过程中还会遇到各种各样的问题。
也许你还没有做好准备，那么，现在就开始了解宝宝断奶期间的饮食规律吧！
相信通过《宝宝断奶怎么吃》的阅读，断奶一定可以顺利完成。
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