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内容概要

孕育生命，对每个家庭来说，都是一件重中之重的大事，如何奠定宝宝良好的身体基础，为宝宝的“
先天”发育加分，是每个准妈妈和准爸爸都要关心的问题。
不论是打算怀孕还是已经身怀六甲的准妈妈，甚至是哺乳期的新妈妈，都应仔细把握好“吃”这件大
事，让宝宝健康茁壮的孕育和成长。
范海编著的《好吃好做孕产妇营养餐300例》的目的，就是为了让准妈妈和新妈妈们清楚地知道，吃什
么、何时吃、怎么吃。
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章节摘录

版权页：   插图：    香煎藕饼 用料：猪瘦肉、莲藕、冬菇、瑶柱、鸡蛋液、淀粉、精盐、味精、淀粉
、植物油 做法：1.莲藕去皮切粒；猪肉切粒剁碎；冬菇泡好后切粒，上述原料加入泡好的瑶柱、鸡蛋
液、淀粉、精盐、味精搅拌成馅料。
2.锅中倒油烧至八成热，离火，将馅料每25克制成一个丸子，放入锅中，用锅铲压成饼形。
3.将锅上火，用小火煎至藕饼两面呈金黄色，装盘即成。
 蓝花肉片 用料：猪肉、西蓝花、植物油、精盐，鸡精、蒜片、料酒、香油 做法：1.猪肉洗净，切成片
；西蓝花洗净，掰成小朵，入沸水中焯烫片刻，投凉沥水。
2.净锅上火，倒入植物油烧热，加入蒜片炒香，放入猪肉煸炒至熟，烹入料酒，加入西蓝花，调入精
盐、鸡精，大火翻炒均匀，淋入香油，装盘即可。
 锅包肉 用料：猪里脊肉、鸡蛋液、植物油、香菜段、淀粉、酱油、精盐、白糖、醋、鸡精、葱姜丝 
做法：1.猪里脊肉洗净，片成大片，加淀粉、鸡蛋液和少量水抓匀；酱油、精盐、醋、白糖、鸡精调
成味汁。
2.炒锅倒油烧热，放入肉片炸至金黄色捞出。
3.锅留底油，放入葱姜丝爆香，倒入肉片，加味汁大火翻炒均匀，撒香菜段即可。
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