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　　本书介绍１～３岁幼儿所需的营养素，如何选择适合幼儿的各种
食物，烹调时的注意事项等；同时介绍了２００种幼儿营养配餐，包括
食物组成、烹调方式和保健作用。所介绍的食谱操作方便，原料易
得，便于家庭烹饪。此外，还介绍了某些有促进体格和智力发育的食
疗方。可作为家庭育儿的必备书。
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　　营养是生命的物质基础，自古就有“民以食为天”之说。饮食营
养不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会
繁荣和人类文明。“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味
合而服之，以补精益气”，是我们祖先数千年前就提出的至理名言，并
是当今营养学家一致公认合理营养饮食的原则。“虚则补之，药以祛
之，食以随之”，进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食；
“三分治，七分养”，营养饮食即在其中。

时代在发展，社会在进步，人民生活水平日益提高，餐桌上的食
物丰富多彩。由于历史的原因，人们的营养观念没有做到与时俱进，
营养知识的宣传和教育相对滞后，营养师的队伍极为薄弱，使得高血
压、高血糖、高血脂、高尿酸、高体重，以及乳腺癌、前列腺癌、结肠癌
等富裕型疾病应运而生。据有关报道，我国目前慢性非传染性疾病
患病率上升迅速，饮食结构与多数慢性病的患病率密切相关。２００２
年对３１个省市的１３２个县市进行第４次全国营养调查，结果是我国

１８岁及以上居民中，高血压患病率为１８．８％，全国患病人数１．６亿
多；糖尿病患病率为２．６％，全国糖尿病患病人数２０００多万；成人超
重率为２２．８％，肥胖率为７．１％，分别为２．０亿和６０００多万；成人血
脂异常患病率为１８．６％，全国血脂异常现患人数１．６亿。同时也存
在营养不足的问题，钙、铁、维生素Ａ、维生素Ｂ２ 等微量主要营养素
缺乏，是我国城乡居民普遍存在的问题。全国城乡人口钙摄入量仅
为３９１毫克，相当于推荐摄入量的４１％。合理营养，平衡饮食是防治
这些疾病的有效方法。“医食同源，药食同根”，提示营养饮食和药物
治疗对于疾病有异曲同工之处。
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为了满足广大群众通过饮食来防治有关疾病的愿望，我们受上
海科学技术出版社的委托，组织了国内有关学者编写了这套《大众保
健食谱丛书》，共１６种。本丛书各册分别为一个大众普遍关心的饮
食营养方面的话题，每册除对相关疾病的基础知识作了简要介绍外，
重点介绍了２００个制作简便、疗效确切、安全可靠的食谱，希望能使
读者有所收益。

本丛书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床
营养师、医护人员、厨师及烹饪爱好者参考。

临床营养学教授、博士生导师　蔡东联

２００５年１１月
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前　　言

前　　言

　　１岁以后的幼儿生长发育极为迅速，需要大量的营养素以供应其
生长发育之用，光喂母乳是不能完全满足幼儿生长需要的。调查显
示，各种营养缺乏症主要发生在１～３岁。这时期的幼儿，体格和大
脑的生长发育非常快，然而，很多妈妈只注重让幼儿怎样吃得好、吃
得多，常常忽视怎样吃得合理，吃得符合生长发育的需求。所以，很
多幼儿在此期间会出现各种各样的营养问题，如缺铁、缺钙、缺锌、缺
乏多种维生素及肥胖症等。

１～３岁也是幼儿生长发育的关键时期，而营养是发育的物质基
础，同时此期间也是儿童能否养成良好饮食习惯的关键阶段。这阶
段需要摄入足够的能量和营养素，尤其是蛋白质，如不能满足，则易
引起营养缺乏，并影响生长发育。

本书针对１～３岁幼儿的生长发育特点，以及对各种食物的需
要，选择２００种适宜该年龄段幼儿的营养食谱，包括食物组成、烹调
方式和保健作用。所介绍的食谱操作方便，原料易得，便于家庭烹
饪。同时在兼顾传统饮食的基础上，还介绍了某些有促进幼儿体格
和智力发育的食疗方，并反映了利用营养学的新理论、新方法和新技
术，进行科学营养育儿的新理念。此书可作为家庭育儿的必备书。

因水平所限，如有错误之处，敬请读者批评指正。

编著者

２００５年１１月
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一、幼儿营养素的需要量

一、幼儿营养素的需要量
幼儿营养所需就是供给幼儿以修补旧组织、增加新组织，产生

能量和维持生理活动所需要的合理食物。
（一）能量的需要
幼儿的能量所需主要满足５个方面的生理需求，即基础代谢

的需要、食物特殊动力作用、活动所需要的消耗、生长发育所需的
能量，以及排泄消耗所需的能量。

１．基础代谢　基础代谢是指维持机体最基本生命活动中能
量的消耗。一般是指早晨未进餐前，仍静卧在床上的状态，此时只
有肺的呼吸、心脏的搏动等最基本的生命活动，而没有食物的消化
吸收和体力活动。幼儿时期基础代谢需要约占总需要能量的

６０％。如果用体重或体表面积的单位来计算，儿童较成人为高，每
千克体重每天约需能量２０千焦（５０千卡左右），幼儿时期基础代
谢比较高的原因是体表面积相对较大，能量损失较多，参与代谢的
组织占有比例较大所致。

２．食物特殊动力作用　因摄取食物而引起能量消耗增加的
现象，称为食物特殊动力作用。如摄取６　６９４千焦（１　６００千卡）糖
类，按理只能产生６　６９４千焦（１　６００千卡）的能量，但实际上却产生

７　０９６千焦（１６９６千卡）的能量，增加６％。摄取脂肪和蛋白质时也有
这种现象，可分别增加能量４％～５％和３０％，其中蛋白质的特殊动力
作用最强。这种额外增加的能量，来源于体内储备的能量，即能产生
能量的生热营养素，而不是来源于食物。因此，不能将其视为能量的
来源，而只能是能量的消耗。幼儿进食后，虽然与进食前同样处于安
静状态，但机体的产热往往要比进食前有所增加，小儿总需能量其中
有７％～８％是用于食物特殊动力作用。

３．活动所需　除基础代谢外，体力活动是影响人体能量消耗的
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最主要因素。在体力活动中，人体本身的重量是一种负荷，人体活动
需要肌肉及其他组织活动时做功。１～３岁幼儿多处于健康好动的阶
段，此时用于肌肉动作的能量极不一致，好动多哭的幼儿比年龄相仿
的安静孩子，需要能量可高３～４倍。

４．生长发育所需　这部分能量消耗为小儿所特有，所需要的能
量与生长发育的速度成正比例。如饮食所供的能量不能满足这项需
要，生长发育就会停顿或迟缓。据测定，体内每增加１克新组织，约
需２０千焦（４．７８千卡）能量。

５．排泄的消耗　每天摄入的食物不能完全吸收，有部分食物未
经消化就排泄于体外，这就是排泄的消耗。摄取混合食物的正常幼
儿，这项损失的能量通常不超过１０％。

６．总需能量　上述５项所需能量的总和就是总需能量。实际应
用时，主要根据年龄、体重及发育速度来估计总能量的需要。

幼儿的活动量相对增加，一定要保证充足的能量。如果长期能
量不足，其他的营养素在体内就不能很好地被利用，婴幼儿的生长发
育就会受到严重影响，如组织器官发育不良、体重下降、身体日渐消
瘦，婴幼儿就很容易生病。但不能让能量供给量超过身体的消耗，不
然就会以脂肪形式储存起来，日积月累，幼儿就会发生肥胖，患各种
疾病的危险性明显增加。

（二）营养素的需要
能量是由生热营养素，即糖类、脂肪和蛋白质所提供的，除这３

种营养素以外，还有维生素、微量元素和矿物质及水共６类营养素。
这些营养素都是组成机体组织、调节生理功能，以及生长发育所必需
的。

１．水　是人类机体赖以维持最基本生命活动的物质，所以也是
非常重要的营养素。幼儿时期体内水分相对较成人多，占体重

７０％～７５％。体内水与蛋白质、糖类或类脂相结合，形成胶体状态。
机体总水量中大约５０％是细胞内液，５０％是细胞外液。细胞外液包
括细胞间液和血浆。各部分体液的渗透压基本相同，其中水分和晶
体成分可透过细胞膜或毛细血管壁进行交流，但各自总量维持相对
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稳定，保持动态平衡。
每天必须保证水的摄入，主要来源于自己饮水和食物中含有的

水。如果幼儿身体缺乏水，就会影响新陈代谢。幼儿每天对水的需
要量可按体重计算，并与气候有关，随着年龄增长而递减。通常１～３
岁的幼儿，每天每千克体重需要１１０～１５０毫升的水。

２．蛋白质　自然界所有蛋白质，都是由相同的２０种氨基酸组
成，氨基酸之间没有种族差异和个体差异。食物蛋白质的营养价值，
取决于其中的营养必需氨基酸的含量及相对比例。按营养价值不
同，蛋白质可分为高营养价值蛋白质和低营养价值蛋白质两大类。
高营养价值蛋白质中大多是动物蛋白质，如蛋、奶、肉中蛋白质，动物
蛋白质中含有的必需氨基酸比较齐全，且其量之比接近人体蛋白质
中各氨基酸的含量之比。因此，容易被人体所利用。植物蛋白质如
玉米、小麦中蛋白质，营养必需氨基酸的含量和比例与人体蛋白质相
差较大。大豆蛋白质则为植物蛋白质中营养价值最高的，也属于高
营养价值的优质蛋白质。

１～３岁幼儿，是智力发育的关键时期。婴儿刚出生时，大脑重量
约为成人的１／３，但在２岁时就已增重到成人的２／３。大脑发育成熟
离不开良好的食物供应，特别是优质蛋白质。如果在这一时期蛋白
质摄取量不足，大脑发育就会受到阻碍，从而影响记忆力和理解力。
儿童在生长发育时期需要９种必需氨基酸，即赖氨酸、色氨酸、蛋氨
酸、苯丙氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、缬氨酸、苏氨酸与组氨酸。１岁幼儿
蛋白质的推荐摄入量（ＲＮＩ）为３５克／天，２岁为４０克／天，３岁为４５
克／天。幼儿需要蛋白质较成人多，因为他们不仅需要蛋白质来补充
丢失，而且还需要它来增加和构成新组织。幼儿由蛋白质所供的能
量占每天总量的１２％～１４％。

３．脂肪　是人类饮食中的重要营养素，其中包括植物油类，如菜
油、豆油，以及动物脂肪，如猪肉、猪油中的脂肪。食物中脂类赋予食
物烹调时的色、香、味，增进人的食欲，并产生饱腹感。脂类中的营养
必需脂肪酸在体内还可转变为一些重要的生理活性物质。进食不饱
和脂肪酸还有利于降低血胆固醇。而食物中脂肪转变成体内脂肪储
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存时，尚需经代谢的同化作用，并积极参与体内脂类复杂的合成、分
解代谢与能量代谢。

脂肪占婴儿体重的１２．５％。１～３岁幼儿的大脑及神经系统，正
处于生长发育时期。除了需要蛋白质外，还需要足够的脂肪。特别
是植物油中含量高的必需脂肪酸亚油酸，是幼儿生长发育必需的营
养，需求量比成年人大。但同时也应避免脂肪摄入过量，否则会使能
量过剩，致使脂肪堆积在体内，引起体重增加，使身体肥胖起来。每
天应摄取占总能量２５％～３０％的脂肪。乳类、蛋黄、猪油、肉类、奶
油、肝类、鱼类、鱼肝油、植物油等，都是饮食供给脂肪的重要来源。
脂肪类中，鱼肝油维生素Ａ、维生素Ｄ含量最多；花生油、豆油、奶油、
棉花籽油等含量较少；猪油、芝麻、橄榄油等缺乏此两种维生素。脂
肪的适宜摄入量（ＡＩ）为４５～５０克／天。

４．糖类　糖类分为简单糖和多糖两大类。饮食糖类粗分为人可
利用的糖类，如淀粉、蔗糖等；人不能利用的糖类，如食物纤维等；还
有些糖的衍生物，如糖还原生成的醇，如葡萄糖还原生成的山梨醇，
也可被人体利用；而有些不能直接被人利用的食物纤维在结肠细菌
的作用下可产生低分子脂肪酸，间接为人吸收利用。

１～３岁幼儿需要的糖类，比成人多。糖类的摄取量，要根据幼儿
的性别、饮食习惯、生活水平、环境情况及活动量来确定。通常，活动
量大的幼儿消耗能量多，需求量大。如果摄取不足，就会造成能量不
足，使婴幼儿出现生长发育迟缓，体重减轻，但也不能摄入过多。１～
３岁的幼儿，每千克体重每天约需１０克，幼儿饮食所供给糖类的能
量，约占总需能量的５０％。幼儿饮食内糖类供量的比例太高时，初期
增长甚速，继而发生病态。糖类较多时，蛋白质供量过低，可发生营
养不良性水肿。

５．维生素　维生素是维持人体正常生活所必需的一类营养素，
不能在体内合成，或合成的量不足，必须由外界的食物供应。维生素
不是能量的来源，其功能为调节人体的各种生理作用，尤其是与酶的
活性有密切的关系。现在发现的种类很多，与幼儿营养关系显著的
有１１种：维生素Ａ、维生素Ｂ１（硫胺素）、维生素Ｂ２（核黄素）、烟酸、维
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生素Ｂ６、叶酸、维生素Ｂ１２、维生素Ｃ、维生素Ｄ、维生素Ｅ、维生素Ｋ。

１～３岁的幼儿，最好每天补充１０微克的维生素Ｄ。当然，夏天
幼儿较多户外活动时，可以暂不补充，待冬季晒太阳少时再补充。同
时，还应该注意维生素Ａ、维生素Ｂ１、维生素Ｃ的摄入。

６．矿物质与微量元素　人体内除碳、氢、氧、氮以外的元素称矿
物质，它是矿物质与微量元素的总称。这些物质在人体内的种类和
数量与外界环境存在的种类和数量密切相关。目前地壳中发现有９０
余种，人体中已发现６０余种，其中有２１种是人体所必需的。各种无
机物质，主要构成组织，不能供给能量。

１～３岁幼儿最易缺乏的盐类是钙、铁和锌，必须注意补充。钙对

１～３岁幼儿的生长发育尤为重要。因此，骨骼的发育使钙、磷沉积增
加，需要更多的钙质，通常来讲，１～３岁幼儿每天需要钙６００～８００毫
克；磷广泛地存在于食物中，只要饮食中的钙和蛋白质含量充足，那
么磷就会得到满足，没有必要规定摄入量；１～３岁幼儿的饮食逐渐开
始多样化，加入谷类食物会增加磷的比例，使钙较难吸收；加入蔬菜
类的食物，其中的纤维也会妨碍钙的吸收。因此，每天可给幼儿补充

１００～２００毫克钙，同时，应注意多摄入富含铁和锌的食物。１～３岁
的幼儿，每天对铁和锌的需要量均为１０毫克，不然容易发生缺铁性
贫血和锌缺乏症。在正常情况下，钠、钾与氯不至于缺乏，但当幼儿
腹泻或呕吐时，容易损失大量的钠或氯，以致发生酸中毒或碱中毒，
故在消化不良而并发脱水等病态时，常需补充这些营养素。过度脱
水时，可因细胞的损坏而损失不少钾，也需补充。关于其他盐类，含
硫氨基酸在儿童营养发育上占重要地位。镁与钙、磷的代谢有关，且
能协助调节人体电解质的平衡。氟与牙釉质的健康有关。钴存在于
维生素Ｂ２中，与红细胞的生成有密切关系。其他如硫、锰、硅，对人
体都有相当重要的作用。
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二、幼儿饮食营养注意事项
从某种角度来说，１～３岁幼儿的饮食比婴儿时期还重要。这是

因为在断奶之后，如果幼儿的饮食中能量供应不好，可能出现体重增
加或减轻；其他的营养素供应不上，可发生贫血、软骨病、龋齿等。加
之幼儿消化能力很差，由母乳过渡到普通饮食，在生理上还需要一个
适应的阶段；而且幼儿无知，不能主动进食。不仅在１～３岁幼儿对
营养的需要上，而且在生理状况和许多方面，都必须注意饮食的足
量、供应的及时。

有些１岁多的幼儿，只有５～６个或７～８个门齿，没有臼齿，对于
咀嚼，还不能发生很大的作用。而幼儿的胃肠功能薄弱，不能耐受食
物纤维多的食物。因此，进食含食物纤维多的饮食时，因为不能咀嚼
而“囫囵吞枣”了事，吞食过多的食物纤维含量高的食物可能刺激或
损伤胃肠的黏膜，以致发生腹泻和其他消化不良的症状。１～３岁幼
儿的胃液、胆汁等消化液分泌很少，糖类、蛋白质和脂肪的消化都不
能超过一定的限度，所以不可用成人的饮食作为幼儿的饮食。这就
要求在家里烹调饮食时，要考虑到幼儿的饮食特点和需要。如成人
喜欢食用的辛辣、咸重菜肴，大荤油重的加肉饮食及硬饭等，都不适
合幼儿食用。所以，为了保证幼儿的生长和发育，应当在制作饮食或
购买食物时，就要配备适合的幼儿食物和进餐种类。在做饭时尽量
做些适合幼儿食用的饭菜，如面条、烂饭、馒头、肉丸、鱼丸、蒸蛋、切
碎的菜末等。

１～３岁幼儿进食应定时定量。通常１～３岁的幼儿，以每天４～５
餐为好，每隔４小时１餐。零食以放在餐后食用为好，绝对不能零食
不离口。因为滥食用零食会败坏口味，使幼儿挑剔食物或拒食，从而
出现进食不足，最终造成营养不良。

１．注意摄取奶类食品　１岁以后的幼儿，刚刚断奶或没完全断
奶，因没有供给营养极为丰富而又易于消化的母乳，常出现一段时间
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内生长迟缓或停顿，甚至体重下降。因此，必须千方百计地补充营养
素，以弥补断去母乳的不足，条件许可时可选用一些牛奶、羊奶或马
奶、豆浆和其他代乳品补充到饮食中去。美国权威的儿科组织建议，
奶类与固体食物的比例应为４０：６０。每天应该给幼儿提供奶类５００
毫升。

２．食物品质要多样化　幼儿１岁后，母乳不再是主食。可是，他
们的身体生长发育仍然需要多种营养素，这就必须从多种多样的食
物中摄取。各餐的食物搭配要合适，有干有稀，有荤有素，饭菜要多
样化，每天不重复。如主食轮换食用，如软饭、面条、馒头、包子、饺
子、馄饨、发糕、麻酱花卷、菜卷等，注意利用蛋白质互补作用，用肉、
豆制品、蛋、蔬菜等混合做菜，炒菜里可同时放２～３种蔬菜，也可用
几种菜混合做馅，还可在午饭或早点食用些蒸胡萝卜、卤猪肝、豆制
品等，以刺激幼儿的食欲，对食物产生食用的兴趣。

３．合理安排各餐营养素　按照早餐要食用好，午餐要食用饱，晚
餐要食用少的营养比例，把食物合理地安排到各餐中去。各餐占总
能量的比例：早餐占３０％，午餐占４０％，晚餐占３０％。为了满足１～３
岁幼儿上午活动所需能量及营养，早餐除主食外，还要加些乳类、蛋
类和豆制品、青菜、肉类等食物，午餐的进食量应高于其他各餐。因
为，幼儿上午已经活动，下午还有更长时间的活动。

４．保护消化功能　对于１～３岁的幼儿，保护其消化功能极为重
要。此阶段的幼儿有一定的消化能力，但是，消化能力还不完全能赶
得上机体的需要；加之断去母乳之后，增加和改用天然食品，这就给
幼儿的消化功能增加很大的负担，不注意保护，其消化能力不能满足
代谢需要。应尽量选用易于消化和容易吸收的食品；１～３岁的幼儿，
咀嚼能力不强，不宜食用过“硬”的食物；以软饭为标准，去选用饮食
的软硬度较为适宜。

随着年龄增长，幼儿的牙齿逐渐出齐，但胃肠消化能力还相对较
弱。因此，食物制作上一定要注意做到软、烂、碎，以适应幼儿的消化
能力。要保持食物清淡无刺激性口味，不能根据大人口味喜好来为
幼儿做食物。应该以天然、清淡为原则，添加过多的盐和糖都会使幼
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儿的肾负担增加，损害功能，并养成日后嗜盐或嗜糖等不良习惯；更
不宜添加调味品、味精及人工色素等，这样会影响幼儿的健康。

５．注意增加每天的餐次　幼儿的胃要比成年人小，不能像大人
那样在一餐中进食很多，但幼儿对营养的需求量却比大人多。因此，
每天进餐次数不能像大人那样以一日三餐为标准，应该进餐次数多
些。通常１～１．５岁的幼儿，每天进餐５～６次，即早、中、晚３餐加上
午、下午点心各１次。在临睡前增加１次晚点心，但３次加餐的点心
不宜太多，以免影响正餐。

６．选择适合幼儿的餐具　１～３岁幼儿应慢慢学会自己吃饭。
因此，选择轻巧、灵便、不易打碎、不易伤害小孩而且无毒的餐具，是
非常重要的。

７．注意烹调方法　１～３岁的幼儿饮食，合理烹调是不可忽视
的，因为幼儿的饮食要求营养丰富、口味淡，不宜使用刺激性大的调
味品。故对于１～３岁幼儿的饮食常要另外制作，不能与成人等同用
餐。任何味浓的饮食，对于成人来说是开胃的和可口的，但对幼儿来
说就可能是败胃的、痛苦的，甚至直接损害消化器官功能。如过咸，
可使幼儿口腔黏膜起疮、破损和溃疡；过酸，可使幼儿反胃；过辣或轻
微的辣味，可使幼儿口舌及胃肠剧烈的疼痛等。所以，在配制断奶幼
儿饮食时，一定要谨慎小心。

８．饮食调教　１岁以后，孩子就想自己拿着匙子吃饭。当然，刚
开始时很不顺利。即使自己能用匙子盛饭，但送到嘴边就撒了。没
几次就烦了，于是就用匙子在饭碗里搅来搅去地玩起来。此时，成人
就应该帮忙喂。喂一会，孩子也许又想自己动手食用，则可以将匙子
给孩子拿着让他自己食用。要调教好孩子能自己吃饭是很花时间
的，还要很有耐心。孩子自己吃饭时，也许掉在桌上的要比吃进嘴的
多。尽管如此，也得尊重孩子想自己吃饭的热情。即使孩子因为嫌
用匙子吃得慢，而急不可待地用手去抓，也是走向独立吃饭的过程，
没有必要禁止。这种时候，与其调教孩子的举止，倒不如设法使他开
胃，增加食欲。所以，让孩子自己动手吃饭很重要。只要坚持下去，
到１岁半差不多就能熟练地用匙吃饭。在刚１岁多的孩子中，有的已
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能用双手捧住杯子喝点水，但开始阶段一般都会撒掉。妈妈可以每
次往杯子里倒一点点水，然后试着用手扶着让孩子喝。这样，孩子到

１岁半就可以自己喝。吃饭时不要让孩子养成边食边玩的习惯。只
要孩子开始边食边玩，马上就把饭菜收掉；也不要追着孩子喂饭，或
追着叫孩子吃饭。从１岁半开始到２岁，孩子就能自己洗洗小手、擦
擦嘴。此前，妈妈应该经常给孩子洗手、擦嘴。

９．养成良好的饮食习惯　１～３岁的幼儿要严格养成良好的饮
食习惯，按时定量进食；注意进食的清洁卫生，饭前便后要洗手，不用
手抓东西食用，不食用未经清洗和削皮的水果；培养食用多样化的食
物，避免挑食和偏食，挑食和偏食往往是家长过分溺爱和适应所造成
的不良习惯，只要按时定量地给幼儿进食，并且不迁就孩子，就不会
出现这种习惯。注意不要暴饮暴食，幼儿对于好吃的东西往往自己
不能节制，需要大人帮助控制。

有的孩子在１０个月时就挑食。１岁以后，一般孩子都会挑食，今
天多吃点，明天少吃点；有时光吃这个，有时光吃那个。挑食过度就
是偏食，１岁以后孩子最不爱吃的就是菠菜、洋葱、柿子椒、葱等蔬菜，
纤维太硬的肉类因咽不下去也会吐出来。孩子不愿食用蔬菜时，可
包在煎鸡蛋或混在饭里，这样孩子就能欢欢喜喜地吃下去。但是，只
要发育好、健康、有精神，则没有必要强迫孩子吃那些不爱食用的食
品。幼儿能吃多少算多少，一般食用２０～３０分钟就不再给。孩子如
果肚子饿，就自然会要吃东西。
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三、幼儿常用的食物及其效用
幼儿常用的食物可分为５大类，不同类型的食物其效用不同，可

针对孩子不同的身体状态进行选食。

１．蛋白质为主的食物蛋白质是供给幼儿生长发育的重要营养
素　幼儿期需要蛋白质的量较多，且要求优质蛋白量也多。牛奶是

１～３岁幼儿的常用食物，除主食外，有条件者，每天应保证２５０～３００
克牛奶的供给；蛋类、肉类（如牛、羊、鸡、鱼肉）应有经常性供给；动物
的肝脏，应在每周饮食中有２次供给；豆制品，如豆浆、豆腐、豆腐干
等，每周最好有１～２次的供给。

（１）猪肉：味甘咸、性平，滋阴润燥。每１００克猪肉含蛋白质１６．７
克、脂肪２８．８克，以及矿物质和微量元素等。猪肉为常食用的滋补
佳肴，有丰富的营养价值，但也不是越多食用越好。幼儿配餐时应适
当注意。

（２）牛肉：味甘性平，补脾胃，益气血，强筋骨。含蛋白质、脂肪、
矿物质及维生素等。牛肉蛋白质所含必需氨基酸种类全、数量多，且
比例合适，故其营养价值高。黄牛肉性温，有体温增高者应忌食。

（３）羊肉：味甘、性温，补虚益气，温中暖下。含有丰富的蛋白质、
脂肪、糖类、钙、磷、铁及维生素等。羊肉性味甘热，历来作为补阳佳
品，尤以冬季食用为宜。其能量比牛肉高，冬天食用羊肉可促进血液
循环，以增温御寒。但外感风寒或体内有宿热者忌食。热证、阴虚火
旺、疮病者忌食，不宜与荞麦、南瓜同食。

（４）鸡肉：味甘、微温，能温中补脾，益气养血，补肾益精。含有蛋
白质、脂肪、钙、磷、铁、镁、钾、钠、维生素等营养素。鸡肉含丰富蛋白
质，含量为２３．３％，脂肪含多不饱和脂肪酸。实证、邪毒未清者皆禁
忌食用。有人认为鸡头、鸡翅膀、鸡脚均能动风、生痰、助火，故肝阳
上亢者应忌食。鸡尾部的法氏囊是淋巴器官，主要是Ｂ细胞发生的
部位，是鸟类特有器官，可能有各种病菌及癌细胞聚集，故不宜食用。
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实证、热证、疮疡和痘疹后忌食。
（５）鸭肉：味甘咸、性凉，滋阴清热，利水消肿。鸭的营养价值很

高，鸭肉中的蛋白质含量为１６％～２５％，比畜肉含量高得多。鸭肉中
的脂肪含量适中，约为７．５％，比鸡肉高，比猪肉低，并较均匀地分布
于全身组织中。脂肪酸主要是不饱和脂肪酸和低碳饱和脂肪酸。鸭
肉中还含较多的Ｂ族维生素和维生素Ｅ。含有丰富的蛋白质、脂肪、
少量糖类、矿物质和微量元素。鸭是经常食用的佳肴，营养价值很
高。因鸡与鸭的性味功用不完全相同，如果毫无选择地进食，可能对
身体带来不利影响。中医认为，具有畏寒虚弱症状的人适宜食用鸡
肉，但在感冒发热及有火热症候时则不宜食用。

（６）豆腐：味甘、性寒，清热和中，生津止渴。豆腐以及其他大豆
制品，营养丰富，价格便宜，能补充人体需要的优质蛋白质、卵磷脂、
亚油酸、Ｂ族维生素、维生素Ｅ及钙、铁等。豆腐中还含有多种皂角
甙，能阻止过氧化脂质的产生，抑制脂肪吸收，促进脂肪分解；但皂角
甙又可促进碘的排泄，容易引起碘缺乏，建议与含碘高的食物，如海
带等同食。气滞证、胃腹胀满者忌食。

（７）鹌鹑肉：营养价值高，有“动物人参”的美称，含有丰富的蛋白
质、脂肪、矿物质和微量元素及维生素成分，所含的能量比鸡肉高出
数倍，具有健脾开胃作用。对幼儿健康成长很有帮助。鹌鹑是补益
佳品，既有营养价值，又有药理作用。每１００克鹌鹑肉含蛋白质和能
量比鸡肉高３．２％～９．９％，且其味鲜美，易消化吸收。

（８）鸡蛋：味甘、性平，滋阴润燥，清咽开音，养血安胎。含蛋白
质、脂肪、糖类、钙、磷、铁及维生素等。蛋黄中含有极为丰富的维生
素Ｂ２ 和卵磷脂。鸡蛋是国人饮食中重要食品，所含蛋白质为

１２．７％，主要为卵清蛋白和卵球蛋白，包括有人体必需的３种氨基
酸，与人体蛋白质的组成相近。脂肪含量１１．６％，主要集中在蛋黄
里。１只鸡蛋约重４５克，食部重约４０克。１００克食部可供能量为

７１１．３千焦（１７０千卡）。中等大小鸡蛋，约含蛋白质６克、脂肪５克，
提供能量８４．５千焦（６８千卡）。但食用鸡蛋要适量，应根据各人不同
情况选食。脾胃虚弱者不宜多食，多食则令人胀闷。鸡蛋食用的方
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法很多，但不应食用生鸡蛋，因为生蛋白中含有抗生物素蛋白，能降
低各种酶的正常作用。此外，生鸡蛋内可能有病菌和寄生虫污染。
再则，生鸡蛋在胃肠中停留时间较短，与消化管接触面小，所以不宜
生食。煮鸡蛋人体消化吸收最好，但多食后易发闷。荷包蛋味美可
口，但消化吸收不如煮蛋好，其中老炸的比嫩炸的消化吸收更差。炒
鸡蛋也是经常食用，其消化吸收与嫩炸蛋差不多。如用开水、牛奶冲
鸡蛋，因蛋白不能完全凝固，可能会引起阴虚胃痛、便秘。有气滞、食
积、外感风寒者应忌食。

（９）鸡肝：味甘而温，补血养肝。含有丰富的蛋白质、铁和维生素

Ａ。对夜盲、小儿疳积、黄疸、产后贫血、胎漏等有治疗作用，煮食或煮
粥食用。鸡肝较其他动物对肝补肝的作用更强，且可温胃。

（１０）奶类：各种奶均有补血润燥作用，牛奶为最常食的营养滋补
食品。牛奶性味甘平，补气养血，补肺养胃，生津润肠。富含蛋白质、
脂肪、糖类及维生素类，蛋白质中含人体必须的氨基酸。牛奶中主要
为酪蛋白，也有白蛋白及球蛋白。牛奶脂肪主要是棕榈酸、硬脂酸，
也含少量低级脂肪酸，还含少量卵磷脂等。牛奶所含的糖类主要是
乳糖，还含钙、磷、铁、维生素Ａ、维生素Ｃ等多种维生素。牛奶为完
全蛋白质，含人体所需要的８种必需氨基酸，牛奶脂肪中胆固醇含量
比肉、蛋类都低。钙含量丰富，且易消化吸收，是理想的补钙食品。

（１１）河虾：味甘、性温，补肾壮阳，通乳托毒。含蛋白质、脂肪、糖
类、灰分、钙、磷、铁、维生素Ａ、维生素Ｂ、维生素Ｂ２。有营养强壮身
体的作用，能提高血中ＡＴＰ浓度，可增加胸导管淋巴液流，为开胃美
食。

（１２）鲤鱼：味甘、性平，无毒，健脾开胃，利尿消肿，止咳平喘，安
胎通乳，清热解毒。含丰富的蛋白质、脂肪、糖类、钙、铁、维生素Ｂ、维
生素Ｂ２、烟酸等营养素。

（１３）黄鳝：味甘、性温，无毒，入肝脾肾经，具有补虚损、祛风湿、
强筋骨的效用。宜于小儿疳积，形瘦食少者。含蛋白质、脂肪、糖类、
磷、铁等成分。其血有升高白细胞的作用。用鳝鱼血涂颜面神经瘫
痪，效用确实。其骨亦可解毒散结，煅灰外涂可治疗丹毒。
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（１４）泥鳅：味甘、性平，具有补中益气、祛除湿邪、解渴醒酒、祛毒
除痔、消肿护肝之功。用泥鳅与大蒜猛火煮熟，可治营养不良之水
肿。泥鳅用油煎至焦黄加水煮汤，可治小儿盗汗。泥鳅炖豆腐，可治
湿热黄疸。

（１５）银鱼：味甘、性平，宽中健胃，润肺止咳。含蛋白质、脂肪、糖
类、钙、磷、铁、维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、烟酸等营养素。并能促进消化
吸收。银鱼是开胃佳品，胃寒者加葱姜，咳嗽者配淡菜，均可增进疗
效。小儿疳积除炒蛋外，煮汤加麻油饮用效果更佳。在１００克银鱼
干中，含蛋白质７２．１克、脂肪１３克、糖类０．５克，还含有钙、磷、铁等。

２．含维生素、矿物质和微量元素丰富的蔬菜类　蔬菜中含维生
素Ｃ、维生素Ａ、钙和铁较丰富的有色蔬菜，如胡萝卜、油菜、苋菜、菠
菜等，应在幼儿饮食中占蔬菜供应量的５０％以上。其他蔬菜，如萝
卜、白菜等含维生素Ｃ、矿物质和微量元素含量较有色蔬菜为低。

（１）藕：又名莲藕。夏秋新鲜嫩藕，刨皮后切片，清新爽口，为清
暑生津的佳品。味甘、性寒，生用凉血散瘀，清热生津；熟用健脾开
胃，养血生肌，止泻。含有丰富的淀粉、少量蛋白质，以及维生素Ｃ；还
有焦性儿茶酚、新绿原酸、无色矢车菊素、无色飞燕草素、过氧化物酶
等。无论是正常人、热性病后的患者都可食用。藕汁止血，可治支气
管咯血、消化管出血、尿血、皮下出血、齿及鼻出血，对癌肿出血等有
一定疗效。藕节入药，炒炭后称为藕节炭，凉血止血，用于各种出血
症。研末为藕节粉，也适宜用于止血。藕粉又名澄粉，其中以杭州西
湖藕粉最佳，洁白细腻，可加白糖、桂花调制成甜羹食用。病中或病
后身体虚弱，服流质饮食、半流质饮食者最适宜，能帮助胃气恢复。
出血、吐泻、发热患者皆适宜。藕粉也可制成各种水果甜羹，或是炒
菜时代生粉勾芡。

（２）豌豆：味甘、性平，理脾胃，利小便，通乳汁。含蛋白质、脂肪、
糖类、钙、磷、铁、Ｂ族维生素、烟酸，以及植物凝集素等。有止渴、通
乳、解毒的功能。豌豆苗当蔬菜食用，清香可口，有清热利尿的效用。
新鲜青豆如多食，易致腹部胀气。

（３）扁豆：味甘、性微温，健脾化湿，清暑和中，化暑湿，健脾胃，增
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食欲。含蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、锌、磷脂、淀粉酶抑制物、血
球凝集素Ａ和Ｂ、豆固醇。豆荚含哌啶酸为溶血素，高温时可破坏。
血球凝集素Ａ为毒性蛋白，可致大鼠肝区域性坏死。血球凝集素Ｂ
为胰蛋白酶抑制剂，在体内不易消化，并抑制凝血酶，使得凝血时间
延长。扁豆嫩时带壳炒食，宜高温多煮，以破坏其毒性成分，老时食
用扁豆籽。籽入药，健脾清暑化湿，能治疗急性和慢性腹泻。扁豆的
种子有白色、黑色、红褐色数种，白扁豆可食可药；黑扁豆古名鹊豆，
供食不供药；红扁豆广西民间作为清肝药，治疗眼生翳膜。扁豆叶、
花、藤、种子皮均可作为药用。扁豆叶含胡萝卜素和叶黄素，治吐泄、
疮毒、跌打损伤。扁豆根含天冬素酶，根瘤中含多种游离氨基酸，可
治疗便血、痔瘘、淋浊。扁豆衣效用同扁豆，效果稍差。通常食扁豆
时带皮，但入药时则肉和皮分开。气滞腹胀者忌食。

（４）番茄：味甘酸、性凉，清热止渴，养阴凉血，同时能养肝胃、清
血热。含有丰富的胡萝卜素、维生素Ｃ、Ｂ族维生素、烟酸、钙、磷、铁、
苹果酸、柠檬酸、腺嘌呤、胆碱、葫芦巴碱和少量番茄碱。动物实验发
现，番茄可降低大鼠血清和肝胆固醇水平。番茄碱能抑制某些对植
物或人有致病力的真菌，并有消炎作用，可降低毛细血管通透性和抑
制肉芽组织形成。当水果生食，生津解渴，并可补充多种维生素。久
病者不必忌口，食欲不佳或发热时选食番茄最为适宜；也可当蔬菜炒
煮烧汤佐餐，可增进食欲。制成番茄酱酸甜可口，可作为烹调用的调
料。番茄中还含有一定量的钾和镁离子，具有降压的作用，能扩张血
管、增加血管舒缓度，其中丰富的维生素还可以辅助治疗贫血。

（５）洋葱：辛温，和胃下气，化湿去痰。洋葱营养价值极高，每

１００克含维生素Ａ５毫克、维生素Ｃ９．３毫克、钙４０毫克、磷５０毫克、
铁８毫克，以及１８种氨基酸，是不可多得的保健食品。还含少量柠檬
酸、苹果酸、咖啡酸、阿魏酸、邻羟基桂皮酸、原儿茶酸、对羟基桂皮
酸、芥子酸、多糖Ａ和多糖Ｂ、榭皮素、嘧啶碱。洋葱在民间被作为利
尿剂和祛痰剂，有开胃化湿、降血脂和血糖、预防感冒以及抑菌防腐
的作用，并有帮助消化的效用。多食可有视物模糊，感染性疾病后不
宜进食。
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（６）香菇：味甘、性平，益胃气，补中气。有抗肿瘤、降血脂、托痘
疹的作用。含蛋白质、脂肪、糖类、多种氨基酸，如苏氨酸、天冬氨酸、
亮氨酸、丙氨酸、羟赖氨酸，还含有５磷酸腺苷、己氨糖醇、胡萝卜素、

Ｂ族维生素、维生素Ｃ、维生素Ｄ、维生素Ｅ和维生素Ｋ、叶酸、泛酸、
生物素、钙、磷、铁、钠、钾、锰、铜、氟、碘及酪氨酸酶等。尚含非特异
性的植物凝集素。蘑菇对金黄色葡萄球菌、伤寒杆菌、大肠杆菌等有
抑制作用，并可降低血糖。蘑菇味鲜美，所含氨基酸、维生素甚多，营
养丰富，炒菜、煮羹、做汤均可，服用后能增进食欲，有益胃气。其属
于发物，麻疹和皮肤病、过敏性疾病忌食。

（７）苦瓜：味苦、性寒，清热利湿，解毒明目。含苦瓜苷、多种氨基
酸、果胶等成分。每百克苦瓜含热能７９千焦（１９千卡）、蛋白质１克、
脂肪０．１克、糖类３．５克。适用于湿热泄泻，胃热口臭，胃热疼痛。虚
寒证忌食。

（８）萝卜：味辛甘、性凉，消食化积，下气宽中，清化热痰，散瘀止
血。含糖类，包括葡萄糖、蔗糖、果糖，多种氨基酸，维生素Ｃ，胡萝卜
素及锰、硼、磷、钙，以及咖啡酸、香豆酸、阿魏酸等有机酸，还含有甲
硫醇、莱菔苷等。萝卜有抗菌作用，对革兰阳性菌较为敏感；能抑制
真菌生长。有实验结果表明，萝卜和人参有协同作用。但有脾胃虚
弱、消化不良、大便稀薄者不宜生食、多食。萝卜籽和叶均是良好的
中药，叶子功能与萝卜相似；萝卜结籽后的老根，晒干后为地枯萝，入
药效用同萝卜，且能利水，适宜用于水肿的治疗。虚寒泄泻、气虚证
忌食；不宜与胡萝卜、黄瓜同食。

（９）胡萝卜：味甘、性平，归肺脾。具有健脾化滞、清凉降热、润肠
通便、增进食欲等效用，具有重要的食用价值。含有脂肪及挥发油、
多种胡萝卜素和类胡萝卜素、维生素Ｃ、Ｂ族维生素、烟酸、钙、磷、铁、
有机酸及胡萝卜碱，还含有可以降血糖的成分。可作为治疗维生素

Ａ缺乏症的治疗食物。并有帮助消化的作用，消化不良、食欲减退者
可经常食用。过多食用胡萝卜会引起黄皮病，全身皮肤黄染与胡萝
卜素有关；停食２～３个月后，会自行消退。患病时不宜生食，应在加
工或烹调之后才能食用。胡萝卜含丰富的胡萝卜素，在体内可转变
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成维生素Ａ，对促进婴幼儿的生长发育及维持正常视觉功能具有十
分重要的作用，而且含有大量的果胶，这种物质与汞结合，能有效地
降低血液中汞离子的浓度，加速体内汞离子的排除。

（１０）茄子：味甘、性凉，清热止血。含蛋白质、糖类、钙、磷、维生
素Ｃ，以及葫芦巴碱、水苏碱、龙葵碱、胆碱等生物碱。实验研究结果
提示，茄子能降低人的血清胆固醇水平。茄子食法甚多，如蒸熟油
拌、烧煮、晒干、酱制、糟制、卤渍等。夏季食茄子能清火，对易患痱
子、疮疖，以及大便干结者较为适宜。维生素Ｃ能增强人体细胞间的
黏着力，改善微细血管脆性，防止小血管出血。此外，茄子纤维中所
含的抑角苷，具有降低胆固醇的效用。有慢性腹泻、消化不良者，不
宜多食。

（１１）苋菜：味甘、性凉，清热解毒，通利二便。含蛋白质、糖类，
钙、磷、铁；叶含胡萝卜素、Ｂ族维生素、维生素Ｃ，红苋菜含钾、钠、镁、
氯等。苋菜叶有粉绿色、红色、暗紫色或带紫斑色，前人分为白苋、赤
苋、紫苋、五色苋等数种。此外，尚有人苋，即大戟科的铁苋菜和马齿
苋，统称六苋。六苋均可当蔬菜食用，都能治疗肠炎、痢疾，人苋效果
最好。宜用于湿热泄泻、胃热口臭、肠胃燥热便秘等症。苋菜含大量
食物纤维，有慢性腹泻者，六苋都不宜多食；虚寒泄泻者忌食。

（１２）白菜：又名菘菜、小白菜等。可解热除烦，通利肠胃。含有
蛋白质、脂肪、糖类、食物纤维、钙、磷、铁、胡萝卜素、维生素Ｃ、Ｂ族维
生素和烟酸等。其性甘淡平和，与肉同煮则味美，养胃益人。治疗作
用较弱，但久食也无明显副作用。

（１３）芹菜：味甘苦、性凉，平肝清热，祛风利湿。每５００克芹菜中
含蛋白质１１克、糖类１０克、脂肪１．５克，同时含有丰富的维生素Ａ、Ｂ
族维生素、维生素Ｃ、维生素Ｄ，钙、磷、铁的含量也相当高。茎叶含芹
菜苷、佛手柑内酯、有机酸、胡萝卜素、维生素Ｃ、糖类，挥发油中含特
殊气味的丁基苯酞等多种苯酞的衍生物。旱芹菜含有酸性降压成
分。实验研究发现，芹菜有明显的降压作用，对动物中枢有镇静和抗
惊厥的功能。药芹气浓，清利头目，降压降脂较水芹为好。患原发性
高血压、高脂血症者，宜经常食用。经常有齿出血、咽痛、便秘、内火
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盛者也宜食用。芹菜还有一定的镇静和保护血管的作用，常食对小
儿软骨病有较好的辅助作用。但慢性腹泻者不宜多食，虚寒泄泻者
忌食。

（１４）空心菜：味甘、性寒，凉血止血，滑肠通便，清热利湿。紫色
空心菜中含胰岛素样成分，有降低血糖的功能。能清胃肠热、润肠通
便。有口臭、便秘者宜多食、常食。但脾虚泄泻者不可多食。

（１５）菠菜：味甘、性凉，养血止血，润燥。含有丰富的蛋白质、脂
肪、糖类、食物纤维、钾、钠、钙、镁、磷、铁、氯、氟、维生素Ｃ、维生素Ｅ、
胡萝卜素、烟酸、Ｂ族维生素等。此外，还有叶黄素、菠菜叶素等。根
含有菠菜皂甙Ａ和Ｂ。菠菜可刺激胰腺分泌，助消化又能滑肠，对慢
性胰腺炎、便秘、肛裂、痔疮出血者，可多食。菠菜根能治糖尿病。肾
炎和肾结石患者不宜多食，脾虚泄泻者亦不宜多食。菠菜籽可作为
药用，能治疗小便不畅、咳喘痰多诸症。虚寒、腹泻，以及尿路结石者
忌食。

（１６）南瓜：性温、味甘，无毒，入脾胃经，能润肺益气，化痰排浓，
驱虫解毒，治咳止喘。含瓜氨酸、精氨酸、麦门冬素、葫芦巴碱、腺嘌
呤、胡萝卜素、Ｂ族维生素、维生素Ｃ、脂肪、葡萄糖、蔗糖、戊聚糖及甘
露醇等。南瓜生食，可以驱除蛔虫，成人每次５００克，儿童减半。如
连续食用南瓜２个月以上者，皮肤可出现黄染，此为胡萝卜素经汗腺
排泄之故，对身体无不良影响。多食易引起腹胀。可治疗肺痈与便
秘，并有利尿、美容等作用。

（１７）山药：味甘、性平，补气健脾，养阴益肺，补肾固精，是养益肺
肾的佳品。山药含皂甙、黏液质、胆碱、尿素、精氨酸、淀粉酶、淀粉、
碘、磷、钙、维生素Ｃ等。其成分有降血压的作用，如与碱性药物混
合，则所含淀粉酶被破坏。临床常用山药来治疗脾虚食少、大便稀薄
久泻及小儿营养不良等病症。湿盛和气滞胀满者忌食。

（１８）黄瓜：味甘、性凉，清热解毒，利水美容。营养丰富，含有葡
萄糖、鼠李糖、半乳糖、甘露糖、木糖、果糖、钾、维生素Ｃ、胡萝卜素、维
生素Ｂ２、维生素Ｅ及多种游离氨基酸、食物纤维、绿原酸等成分。可
为皮肤、肌肉提供充足的养分，有效对抗皮肤老化，减少皱纹的产生，

—７１—



幼儿营养配餐２００种

并可防止唇炎、口角炎。黄瓜含食物纤维，可降低血液中的胆固醇、
三酰甘油的含量，促进肠内腐败物质的排泄，改善人体的新陈代谢，
胃寒以及老慢支患者发作期不宜食用。

（１９）黑木耳：味甘、性平，凉血止血。含蛋白质、脂肪、食物纤维，
钙、磷、铁、Ｂ族维生素、烟酸、胡萝卜素、磷脂及甘露聚糖、甘露糖、葡
萄糖、葡萄醛酸、木糖、戊糖、甲基戊糖、固醇及麦角固醇等。常食有
滋补强壮、开胃益气的功能，并能减少血液凝结，防止动脉粥样硬化，
且有益气补血及治痔疮、便秘和降血压等疗效。虚寒证、脾虚泄泻者
忌食。

（２０）百合：味甘、微苦、性凉，健脾滋胃，清心安神，有补肺润肺、
清心安神、消除疲劳、润燥止咳的作用。鳞茎含秋水仙碱等多种生物
碱，以及淀粉、蛋白质、脂肪等。鲜百合汤是治疗慢性支气管炎、结核
等症较为适宜的食品。对低热、烦燥者也较适宜。脾胃虚弱、大便稀
薄泻者，不宜多食。

（２１）海带：富含多糖类藻胶酸和昆布素、甘露醇、钾、碘、钙、钴、
氟、维生素Ｂ２、维生素Ｃ、胡萝卜素、蛋白质等，有些是陆生蔬菜所没
有的物质，而且还含有丰富的硫磺酸，对保护视力和儿童大脑发育有
重要的作用。

（２２）裙带菜：裙带菜含藻胶酸、碘、溴、钙、维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、
氨基酸、甘露醇、有机酸、岩藻固醇、黑麦草内酯等。大叶藻对结核杆
菌有抑制作用。含有丰富的食物纤维、生理活性物质和碘、钾、钙等
微量元素，对儿童的智力发育具有特殊效用。

（２３）土豆：味甘、性平，补气健脾。含淀粉等糖类，以及食物纤
维、蛋白质、脂肪及矿物质等。此外，尚含有龙葵碱，其在芽中较多，
块茎中主要在外皮部分。如果土豆已发芽，须挖去芽和芽眼，并削去
附近的皮层，然后放在水中浸泡，煮时也须较长些时间，以清除和破
坏龙葵碱，特别要防治小孩多食后可能引起的中毒。宜用于脾虚体
弱、食欲不振、消化不良等症。发芽的土豆芽与皮有毒，应忌食。

３．以矿物质和微量元素与维生素为主的水果类　水果中，含维
生素Ｃ较丰富。某些有色水果，如柑、橘子等含Ｂ族维生素丰富。
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水果能刺激小儿食欲，有利消化，有条件者应每天供给１～２次水
果。

（１）猕猴桃：营养极丰富，含大量维生素Ｃ和果酸、猕猴桃碱等，
有解热除烦、生津止渴、调中下气、促进血液循环的作用。

（２）橘子：味甘酸、性凉，开胃理气，生津润肺。宜用于气滞胃腹
疼痛、呕逆、食欲不振等症。湿证、痰饮者忌食。

（３）柠檬：含有丰富的维生素Ｃ和维生素Ａ，具增进视力、保护眼
睛和眼部周围肌肤的作用。

（４）桑椹：味甘、性寒，有养血滋阴之功。具滋补肝肾、滋阴清热
的作用。

（５）龙眼：富含营养，具有补益心脾、养血安神等多种效用，可治
疗贫血、心悸等症。

（６）乌梅：味酸涩、性温，敛肺，涩肠，生津，安蛔，止血。宜用于久
泻、便血等症。实证忌食，不宜与猪肉同食。

（７）山楂：味酸甘、性微温，消食化积，活血化瘀。每１００克鲜山
楂果肉中，含维生素Ｃ８９毫克，在水果中仅次于鲜枣、猕猴桃而居第３
位；含钙８５毫克，在鲜水果中名列前茅，因此特别适合婴幼儿、孕妇
对钙质的需求。此外，还含有胡萝卜素、糖类及铁、烟酸等多种营养
素。具促进消化液的分泌、增进食欲、帮助消化的作用。

（８）香蕉：味甘、性寒，清热解毒，润肠。因香蕉含有称为“智慧之
盐”的磷，又有丰富的蛋白质、糖类、钾、维生素Ａ和维生素Ｃ，同时食
物纤维也多，是相当好的营养食品。宜于肠燥便秘、肌肤粗糙者食
用。虚寒泄泻者忌食。

（９）柑：含有多种营养素，如葡萄糖、果糖、蔗糖、果酸、枸橼酸、维
生素Ｃ、柠檬醛、Ｂ族维生素、钙、磷、铁等多种矿物质和微量元素及维
生素。柑有理气健胃、燥湿化痰、下气止喘、散结止痛、促进食欲、醒
酒及抗疟等多种效用。

（１０）樱桃：含有丰富的铁质，居各种水果之首，铁是合成人体血
红蛋白的原料，幼儿多食有益于身体的发育。

（１１）梨：亦称“百果之宗”，生食有清热解毒、生津润燥、清心降火
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作用；煎水或加蜜熬膏，有清热润肺、化痰止咳的效用。适宜用于胃
热吐血、胃热口臭、肠燥便秘等症。有虚寒证者忌食。

（１２）草莓：含有果糖、蔗糖、柠檬酸、苹果酸、水杨酸、氨基酸以及
钙、磷、铁等矿物质。此外，还含有多种维生素，尤其是维生素Ｃ含量
非常丰富，每１００克草莓中就含有维生素Ｃ６０毫克。草莓中所含的
胡萝卜素是合成维生素Ａ的重要物质，具有明目养肝作用。草莓还
含有果胶和丰富的食物纤维，可以帮助消化、通畅大便。

（１３）葡萄：味甘、微酸、性平，能补肝肾，益气血，鲜者还可生津
液。主要成分为葡萄糖、果糖、蔗糖、木糖、酒石酸、苹果酸、蛋白质、
多种氨基酸、胡萝卜素、钙、钾、磷、铁及维生素Ｂ、维生素Ｂ２、维生素

Ｂ６、维生素Ｃ、维生素Ｐ等。
（１４）柿子：味甘涩、性寒，润肺止咳，凉血止血，涩肠止泻。含有

多种糖分，主要有蔗糖、葡萄糖、果糖；还含有多种维生素、矿物质和
微量元素。尤其是含碘量较高，每百克柿子中碘含量可达５０毫克。
此外，柿子的维生素Ｃ的含量也高出一般水果１～２倍。宜于热证吐
血、便血、反胃、呃逆等症。

（１５）苹果：味甘、性凉，健脾补气，益胃，生津润燥。含有１５％的
糖类及果胶，钾和抗氧化剂等含量亦很丰富，其中的果胶能促进胃肠
中的铅、汞、锰及铍的排放。苹果的维生素含量特别丰富，特别是维
生素Ｃ对坚固牙齿和骨骼很有帮助。

４．能量主要来源　能量的主要来源是糖类和脂肪。
（１）糖类：包括粮食、食糖等。粮食与食糖是糖类的主要来源，是

最重要的主食，能供给幼儿生长发育需要的能量，占５０％～６０％。幼
儿在食用牛奶、豆浆等食物时，可酌加食糖调味，在糕点制作时也要
适量加入食糖，但幼儿食糖不宜过多，否则会影响食欲，还可能产生
龋齿。

（２）脂肪：幼儿饮食中脂肪是能量的来源之一，尤以动物脂肪（奶
油、黄油、蛋黄脂肪）中含有幼儿生长需要的脂溶性维生素（维生素

Ａ、维生素Ｄ等），所以幼儿宜用动物性脂肪。
（３）粳米：味甘、性平，补中益气，健脾和胃。粳米所含人体必需
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三、幼儿常用的食物及其效用

氨基酸比较全面，还含有脂肪、钙、磷、铁及Ｂ族维生素等多种营养
素。宜用于中气不足、倦怠乏力、食少大便稀薄、脾胃不和、呕吐、泄
泻等症。

（４）薏苡仁（薏米）：味甘淡、性凉，健脾利湿，清热排脓。宜于脾
虚水停于胃、脾虚泄泻、寒湿泄泻等症。

（５）莲子：味甘涩、性平，补脾止泻，益肾固精，养心安神。宜于脾
虚久泻、食欲不振，近代用于消化性溃疡病、胃出血恢复期。胃腹胀、
大便不畅者忌食。

（６）玉米：味甘、性平，补中健胃，除湿利水。玉米不仅清香甘甜，
还含有多种特殊的营养素，其所含的脂肪中，５０％以上是亚油酸，还
含有谷固醇、卵磷脂、维生素Ｅ及丰富的维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、维生
素Ｂ６等。玉米中还含有多种人体必需的氨基酸，能促进人的大脑细
胞正常代谢。宜用于脾虚泄泻、湿热泄泻等症。

（７）赤小豆：味甘酸、性平，利水除湿，通乳，解毒排脓。宜用于湿
热泄泻症。

（８）绿豆：味甘、性凉，清热解毒，消暑利尿。宜用于胃热疼痛、胃
热口臭、湿热泄泻等症。虚寒泄泻者忌食。

（９）黄豆：味甘、性平。黄豆所含的蛋白质高达４０％，其生理价
值几乎接近肉类，因此享有植物肉的美誉。黄豆中的脂肪，对于人的
生长发育及神经活动都具有积极的作用。此外，黄豆中还含有较多
的矿物质、微量元素、维生素等。宜用于胃热疼痛、阳虚胃痛等症。
肠燥便秘气滞证、胃腹胀满者忌食。

（１０）蛋黄：含有卵磷脂、维生素Ｂ２等营养素，有营养大脑和益智
的作用。

（１１）红薯：味甘、性平，补脾胃，益气力，宽肠胃。含有丰富的淀
粉质、维生素Ｃ、维生素Ｂ１、钾、胡萝卜素，营养价值很高，产能量较
低，不含脂肪。宜用于脾胃虚弱、形瘦乏力、纳少泄泻等症。多食易
引起反酸烧心、胃肠胀气。

（１２）核桃仁：味甘、性温，补肾强腰，固精止遗，温肺定喘，润肠通
便。宜用于脾、肾阳虚便秘、肠燥便秘等症。热证、阴虚火旺证、泄泻
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幼儿营养配餐２００种

者忌食。
（１３）栗子：其性味甘温，入脾、胃、肾三经，有养胃、健脾、补肾、壮

腰、强筋、活血、止血、消肿等效用。栗子中所含的不饱和脂肪酸有抗
高血压、冠心病、动脉硬化等疾病的效用。宜用于脾虚食少、反胃、泻
泄等症。气滞腹胀者忌食。

（１４）红枣：味甘、性温，补益脾胃，滋养阴血，安神，缓和药性，久
服益寿。红枣的含糖量高可产生能量大，还含有丰富的蛋白质、脂肪
及多种维生素，尤其所含的维生素Ｃ量，几乎居众水果之冠。因此，
红枣可以说是天然维生素丸。宜用于脾胃虚弱、食少便稀、疲乏无力
等症。气滞、湿热和便秘者忌食。

（１５）芝麻：味甘、性平，补肝肾，润大肠。可强壮身体，滋补肝肾，
润养脾肺。宜用于津亏肠燥便秘、肺阴虚的干咳、皮肤干燥及胃肠阴
虚所致的便秘等症。脾虚证、腹泻者忌食。

（１６）红糖：味甘、性温，温中补虚，缓急止痛，活血化瘀。宜用于
虚寒胃腹痛、瘀血胃腹痛等症。湿证、热证忌食。

５．调味品及其他　为了促进小儿食欲，在烹调时，需酌加精盐、
醋、酱油、香料、味精等，使食物在色、香、味上都受到小儿的欢迎，此
外，调味品也有其食疗作用。

（１）大头菜：味辛、甘、苦、性平，下气宽中，清利湿热。宜用于食
积不化、胃腹胀满、湿热胃痛、湿热腹泻等症。

（２）豆豉：是我国传统食品，不仅味美、可口，而且营养丰富，含有
蛋白质、脂肪、糖类及钙、铁、磷、硒、维生素Ｂ、维生素Ｂ２、烟酸等。常
用于治疗痰多、胸闷、呕吐、消化不良、记忆力减退和醉酒等症。

（３）枸杞子：含有胡萝卜素、Ｂ族维生素、维生素Ｂ２、烟酸、维生素

Ｃ、维生素Ｅ、多种游离氨基酸、亚油酸、甜芋碱、铁、钾、锌、钙、磷等。
有滋补肝肾、益精明目、和血润燥、泽肤悦颜、培元乌发等效用。

（４）紫苏叶：辛温，有散寒解表、行气宽中的效用。紫苏叶能扩张
毛细血管，刺激汗液分泌而发汗，其浸液对流感病毒有抑制作用。

（５）天门冬：味微苦，性寒微滑，无毒，为补肾的良药。
（６）麻油：味甘、性凉，可滋补五脏、养胃润燥。宜用于肠燥便秘
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三、幼儿常用的食物及其效用

症。腹泻大便稀薄者忌食。
（７）生姜：味辛、性温，发汗解表，温中止呕，温肺止咳。含有姜辣

素、芳香油、姜烯酚、γ氨基丁酸、天门冬氨酸、谷氨酸、赖氨酸和甘氨
酸等。宜用于胃寒恶心呕吐，近代多用于治疗消化性溃疡。热证、阴
虚证忌食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能８４５千焦
（２０２千卡），蛋白质１２克，脂肪
１２克，糖类１１克。

　　主要营养素：热能８　８８３千
焦（２　１２３千卡），蛋白质６３克，脂
肪５３克，糖类３４８克。

烤布丁

【原料】鸡蛋５０克，蜂蜜１０
毫升，牛奶１２５毫升，奶油少许。

【制法】烤箱以１５０℃预热；
将鸡蛋、蜂蜜打散，再加入牛奶
拌匀，分别倒入数个涂上奶油的
小烤盘中；大烤盘中加入１２５毫
升水；将小烤盘置大烤盘中，

１５０℃烤１５分钟即可。

【效用】滋阴润燥，养血补
虚，和胃益肺。富含蛋白质、钙
及易消化吸收的卵磷脂，营养丰
富，且松软易咀嚼。适合幼儿食
用。

麻酱花卷

【原料】面粉４００克，面肥

７５克，芝麻酱５０克，花生油１０
克，精盐、碱面各３克。

【制法】面肥用温水泡开，
加面粉和成面团，待发起加碱液
揉匀，稍饧；芝麻酱加精盐、花生
油调匀；发面团擀成长方片，抹
匀芝麻酱，卷成卷，切成相等的
段，上笼用大火沸水蒸１５分钟即
熟。

【效用】和胃健脾，补肝益

肾。味道咸香，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能３　９１２千
焦（９３５千卡），蛋白质４５克，脂肪
１７克，糖类１５０克。

　　主要营养素：热能９５８千焦
（２２９千卡），蛋白质１３克，脂肪
０．５克，糖类４３克。

生菜酱肉捞面
　　【原料】生菜３００克，生面条

２５０克，牛肉末１００克，生粉５毫
升，蒜蓉、洋葱、生抽、蚝油、精
盐、植物油各适量。

【制法】生菜洗净、切小段，

焯熟；将水１２５毫升、生粉、生抽、
蚝油、精盐配成芡汁料；热油锅
下蒜蓉、洋葱炒香牛肉末，加入
芡汁料煮沸。把面条煮熟装在
碟里，铺上生菜，淋上牛肉芡汁
料拌匀即可。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。营养丰富。适宜幼儿食用。

红糖绿豆沙
　　【原料】绿豆６０克，红糖１０
克，清水１　０００毫升。

【制法】将绿豆洗净，用清
水泡软，放入锅中，加入清水适
量，大火煮沸后改用小火煮至绿

豆呈糜状，再加入红糖调味即
成。

【效用】清热解毒，生津止
渴。对小儿口疮有辅助食疗作
用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　５５２千
焦（６１０千卡），蛋白质２７克，脂肪
２３克，糖类７４克。

　　主要营养素：热能９　２３０千
焦（为２　２０６千卡），蛋白质５６克，
脂肪１７．５克，糖类４５７克。

菠菜饼

【原料】菠菜５０克，鸡蛋、面
粉各１００克，虾仁１０克，精盐、味
精各３克，色拉油５毫升。

【制法】菠菜洗净，切末；鸡
蛋打散，放入菠菜、面粉、虾仁、
精盐、味精和水，拌匀成厚面糊。
油锅烧至７成热，放入厚面糊，用
小火煎至一面呈淡黄色，淋上色

拉油，再煎另一面至淡黄色即
成。

【效用】滋阴润燥，养血强
身。色泽鲜艳，营养丰富。也可
用韭菜、豆苗等做成不同口味的
蔬菜饼。

丝糕

【原料】面粉４００克，面肥

１００克，白糖１００克，京糕丁５
克，葡萄干５克，桂花５克，碱６
克，青红丝少许。

【制法】碱用开水溶解后倒
入已发酵的面团内，调成稠粥
状，加入白糖、桂花、葡萄干调
匀。屉内放木框，铺上屉布，倒
入调匀果料软糊，抹平，撒上京
糕丁、青红丝，用大火蒸３０分钟，
稍晾，切成小块即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。也可多加蜂蜜，为幼儿理想
主食。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９　７１１千
焦（２　３２１千卡），蛋白质５９克，脂
肪１８克，糖类４８２克。

　　主要营养素：热能８　８４１千
焦（２　１１３千卡），蛋白质５６．４克，
脂肪７．５克，糖类４５５克。

碗蜂糕
　　【原料】面粉４００克，面肥、
白糖各１００克，京糕丁７５克，青
梅丁２５克，碱面７．５克，植物油

５毫升，水３００毫升。
【制法】将面粉放入盆内，

加入面肥、水调成软面团，发酵
后加碱面、白糖拌匀；准备５个干
净小碗，抹上油，把软面团分到５
个碗内，上面撒上京糕丁、青梅
丁，上笼用大火蒸３０分钟即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。松软适口，香甜味美，为幼
儿理想主食。

鸳鸯糕
　　【原料】面粉４００克，面肥

１００克，白糖、红糖各５０克，青
梅、葡萄干各１０克，碱水６克，清
水２００毫升，桂花适量。

【制法】面粉放入盆内，加

入面肥、水和成面团，发酵后加
碱水揉匀，分成２块，一块加白
糖，一块加红糖，同时各加入少
许桂花揉匀，稍饧，分别擀成厚
方片，叠起后摆上青梅、葡萄干，
上笼用大火沸水蒸２５分钟即熟，
晾凉后切成块即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。暄软适口，色泽美观，营养
丰富，为幼儿理想主食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能９　０７９千
焦（２　１７０千卡），蛋白质５６克，脂
肪５７克，糖类３５７克。

　　主要营养素：热能９　７４０千
焦（２　３２８千卡），蛋白质７０４克，
脂肪１２克，糖类４８５克。

千层糕

【原料】精白粉４００克，面肥

１００克，植物油５０毫升，精盐１０
克，碱水６克，清水２００毫升。

【制法】精白粉放入盆内，
加面肥、温水和成面团，至面半
发起时加入碱水揉匀，稍饧；将
面团擀成薄片，抹上油，撒上精
盐，卷成卷，再按成稍宽的条，上

笼用大火蒸２５分钟取出，稍凉片
刻，从中间顺长切开，再切成方
块即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。为幼儿理想主食。

盘转糕

【原料】面粉４００克，面肥

１００克，豆沙馅２５０克，青红丝１０
克，碱水６克，温水２０毫升。

【制法】面粉放盆内，加面
肥、温水和成面团，待酵面发起
加碱水揉匀，稍饧；把面团搓成
粗条，摘成一个个面剂，分别擀
成长方形面片，抹上豆沙馅，卷
成长条，盘成圆锥形，撒上青红
丝，上笼用大火沸水蒸２５分钟即
熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。暄软甜香，为幼儿理想主
食。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９　４１０千
焦（２　２４９千卡），蛋白质７３克，脂
肪１３克，糖类５１１克。

　　主要营养素：热能９　２３８千
焦（２　２０８千卡），蛋白质５８克，脂
肪８克，糖类４７７克。

豆沙包
　　【原料】面粉４００克，面肥

１００克，豆沙馅３００克，碱水６
克，温水２００毫升。

【制法】面粉放盆内，加面
肥、温水和成面团，待酵面发起，

加入碱水，揉匀，稍饧；将面团搓
成条，摘成一个个面剂，分别按
扁，擀成小圆皮，包入豆沙馅，收
口呈馒头状，入笼用大火沸水蒸

１５分钟即熟。
【效用】和胃健脾，补肝益

肾。暄软香甜，营养丰富，为幼
儿理想主食。

红果包
　　【原料】面粉４００克，面肥、
白糖各１００克，京糕６０克，青梅
末５克，桂花５克，碱水６克，温
水２００毫升。

【制法】京糕切成细泥，加

白糖、青梅末、桂花拌成馅；面粉
加面肥、温水和成面团，视酵面
发起加碱水揉匀，搓成长条，摘
成一个个面剂，分别按成圆片，
包上馅，把生坯整理成塔形，上
笼用大火沸水蒸１５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。酸甜适口，造型美观，为幼
儿理想主食。

—１３—



幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１３　２８８千
焦（３　１７６千卡），蛋白质８克，脂
肪１９克，糖类５５６克。

　　主要营养素：热能９　０９２千
焦（２　１７３千卡），蛋白质６０克，脂
肪１７克，糖类４４４克。

芝麻包

【原料】面粉４００克，面肥

１００克，白糖、熟芝麻各１５０克，
果酱、熟面粉各２５克，青红丝１０
克，碱水６克，温水２００毫升。

【制法】将白糖、果酱放小
盆内拌匀，加熟芝麻、熟面粉轻
搓成馅；将面粉加面肥、温水和
成面团，视酵面发起，加碱水揉

匀，搓成长条，摘成一个个面剂，
分别按成小圆皮，包上馅，顶部
粘上青红丝，上笼用大火沸水蒸

１５分钟即熟。
【效用】和胃健脾，补肝益

肾，滋阴润肠。暄软香甜，造型
美观。为幼儿理想主食。

什锦糖包

【原料】面粉４００克，面肥

１００克，白糖８５克，碱面３克，切
碎的核桃仁、花生仁、瓜籽仁、熟
芝麻、果脯、葡萄干、蜜枣、桂花、
瓜条、京糕、青梅各５克，温水

２００毫升。
【制法】面粉加面肥、温水

和成面团，视酵面发起，加碱水
揉匀，稍饧；将核桃仁、花生仁、
瓜籽仁、果脯、葡萄干、蜜枣、瓜
条、京糕、青梅加白糖、桂花拌成

馅；将面团搓成条，揪成一个个
面剂，分别按成圆片，包入馅，上
笼用大火沸水蒸１５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。暄软香甜，营养
丰富，为幼儿理想主食。

—２３—



幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１２　２５９千
焦（２　９３０千卡），蛋白质８９克，脂
肪１２５克，糖类３６４克。

　　主要营养素：热能１３　３３４千
焦（３　１８７千卡），蛋白质１００克，
脂肪１４５克，糖类３７２克。

天津包
　　【原料】发酵面团５００克，猪
肉糜２５０克（肥３瘦７），香油２５
毫升，酱油７５毫升，葱末２５克，
姜末、味精、精盐３克。

【制法】猪肉糜加姜末、精

盐搅匀，再加酱油搅至略有黏
性，分次加水，边加边顺着一个
方向搅，呈黏稠状，临包馅时再
倒入香油、味精、葱末拌匀。将
面团搓成条，揪成一个个面剂，
按扁，擀成圆皮，包入馅收口，上
笼用大火沸水蒸１５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。汁多味鲜，香而
不腻，为幼儿理想主食。

肉菜包
　　【原料】发酵面团５００克，猪
肉糜３００克，青菜馅（白菜、西葫
芦、豆角、茄香等均可）２５０克，酱
油７５毫升，精盐８克，香油２５毫
升，姜末、味精适量。

　　【制法】猪肉糜加酱油、精
盐、味精、姜末拌匀，加水搅成糊
状；将发酵面团揉成长条，摘成
一个个面剂，按扁，擀成圆皮，包
入馅，上笼用大火沸水蒸１５分钟
即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。营养丰富，松软
鲜香，为幼儿理想主食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１３　５８１千
焦（３　２４６千卡），蛋白质８９克，脂
肪１６０克，糖类３６４克。

　　主要营养素：热能１４　５３１千
焦（３　４７３千卡），蛋白质１１０克，
脂肪１５９克，糖类４０１克。

小笼包子

【原料】发酵面团５００克，猪
肉糜２５０克（肥３瘦７），香油６０
毫升，酱油２０毫升，精盐８克，白
糖２０克，黄酒７毫升，姜末７克，
味精３克。

【制法】将猪肉糜加酱油、
精盐、白糖、黄酒、味精、姜末，顺
着一个方向搅上劲，再分几次加

清水２００毫升，搅打上劲，并加香
油拌匀；发酵面团揪成一个个面
剂，擀成圆片，包入馅（皮馅比例
是皮１５克，馅２０克），上笼用大
火沸水蒸１０分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。鲜嫩味美，营养
丰富，为幼儿理想主食。

干菜包

【原料】发酵面团５００克，猪
肥瘦肉３００克，净霉干菜末１００
克，熟冬笋末５０克，熟猪油２０
克，酱油７５克，白糖、鸡架各１５
克，香油、黄酒、味精、姜末、精盐
各适量。

【制法】将猪肉和鸡架入开水
锅烫片刻捞出，洗净，再入锅，加酱
油、白糖、黄酒、清水烧开，转微火
煮至肉酥烂取出，稍凉，切成小丁；
霉干菜末上笼蒸２小时取出，放肉

丁内，加冬笋末、姜末、香油、熟猪
油、味精搅成馅；将面团搓成长条，
揪成一个个面剂，擀成圆皮，包入
馅，收口呈菊花形，上笼用大火沸
水蒸１２分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。鲜美适口，为幼
儿理想主食。

—４３—



幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１３　６８１千
焦（３　２７０千卡），蛋白质１２９克，
脂肪１４４克，糖类３６６克。

　　主要营养素：热能１１　７０３千
焦（２　７９７千卡），蛋白质８９克，脂
肪１１０克，糖类３６４克。

三鲜馅包子
　　【原料】发酵面团５００克，猪
肉糜２００克，水发海米、韭菜各

１００克，香油１０毫升，熟豆油５０
毫升，酱油７５毫升，味精４克，姜
末１０克，精盐３克。

　　【制法】海米切成末放盆
内，加猪肉糜、酱油、精盐、味精
和清水搅匀，再加香油、熟豆油、
切碎的韭菜拌成三鲜馅；发酵面
团搓成条，揪成４个面剂，擀成面
皮，包入馅，上笼用大火沸水蒸

１２分钟即熟。
【效用】和胃健脾，补肝益

肾，滋阴润肠。鲜香味美，为幼
儿理想主食。

肉卷
　　【原料】发酵面团５００克，猪
肉糜２５０克，香油１０毫升，酱油

８０毫升，精盐、味精、葱花、姜末
各适量。

【制法】肉糜加葱花、姜末、

酱油、精盐、味精、少许清水搅成
黏糊状，加香油拌成馅；将发酵
面团擀成长薄片，抹上肉馅，卷
成卷，切成段，上笼用大火沸水
蒸１５分钟，取出稍晾，切成小斜
段即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。洁白暄软，鲜香
味美，为幼儿理想主食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能８　５９０千
焦（２　０５３千卡），蛋白质６２克，脂
肪１９克，糖类４０９克。

　　主要营养素：热能７　５６９千
焦（１　８０９千卡），蛋白质５６克，脂
肪１７克，糖类３５８克。

鸳鸯卷

【原料】发酵面团５００克，豆
沙馅、红果酱各１００克，青红丝３
克。

【制法】将面团擀成长度不
限的长方形面片，以面片中心为
界，上下分别抹上薄厚均匀的豆
沙馅和红果酱，然后上下相对卷
起，翻个，撒上青红丝，上笼用大

火沸水蒸２０分钟即熟，出笼切成
块即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。两色两味，味道
香甜，为幼儿理想主食。

蝴蝶卷

【原料】发酵面团５００克，香
油１０毫升，熟火腿末１５克，熟鸡
蛋末１００克。

【制法】将面团擀成薄片，
抹上香油，分别撒上熟火腿末和
鸡蛋末，卷起，快卷到头时，留下
一点不卷，切成小片；取２片，未
卷上的一头朝上，对称并拢，用
尖头筷从片的下端约１／３处夹
紧，即成２个大圈和２个小圈；卷
头未卷的部分散开成蝴蝶的２根

触须，２个大圈头捏尖成蝴蝶的
大翅；２个小圈头捏尖成小翅即
成，上笼用大火沸水蒸１５分钟即
熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。形似蝴蝶，暄软
可口，为幼儿理想主食。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９　０２５千
焦（２　１５７千卡），蛋白质６２克，脂
肪５３克，糖类３５８克。

　　主要营养素：热能８　８１６千
焦（２　１０７千卡），蛋白质７２克，脂
肪３９克，糖类３６７克。

金丝卷
　　【原料】发酵面团３４０克，富
强粉１６０克，香油４０毫升，鸡蛋

５０克。
【制法】将面粉加鸡蛋和少

许水，和成稍硬的水蛋面，稍饧，
擀成薄片，叠起，快刀切成细条，
摊开捋齐，刷上香油，盖严，作芯
用；将发酵面团搓成条，下剂子

（６０克左右），擀成长圆形的皮，
中间放细条，两头包上，压住丝
条，再提起里边的皮边，从里向
外一压，双手压住皮边，向前推
卷，饧１５分钟，上笼用大火沸水
蒸熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。松软味香，丝条
不乱，为幼儿理想主食。

麻酱花卷
　　【原料】发酵面团５００克，芝
麻酱５０克，花生油１５克，精盐３
克。

【制法】将芝麻酱加精盐、
花生油调匀待用；将发酵面团擀

成长方片，抹上芝麻酱，卷成卷，
切成４０个相等的段，然后将每两
段摞起拧成花卷，上笼用大火沸
水蒸１５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。味香，暄软，为幼儿理想主
食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１１　７６５千
焦（２　８１２千卡），蛋白质８４克，脂
肪７３克，糖类４５５克。

　　主要营养素：热能８　２８４千
焦（１　９８０千卡），蛋白质６８克，脂
肪３０克，糖类３６０克。

三色花心卷

【原料】发酵面团５００克，枣
泥馅３００克，生鸡蛋黄５０克，蜜
樱桃末（或番茄）１０克，香油１０
毫升。

【制法】取一半面团擀成薄
面片，抹上枣泥；另一半面团，加
打散的蛋黄揉成黄面团，也擀成
同样大的面片，盖在枣泥上，成

三色面层，抹上香油，再折叠成３
层，快刀切成１００个面剂；将每５
个面剂尾部捏紧，用筷子夹紧面
剂的２／３处，使其成花蕊状，在蕊
尖处粘上樱桃末，上笼用大火沸
水蒸１２分钟即熟。

【效用】和胃健脾，滋阴润
肠。味香甜，为幼儿理想主食。

菊花卷

【原料】发酵面团５００克，熟
鸡蛋黄末５０克，熟火腿末２０克，
精盐１０克。

【制法】发酵面团加熟鸡蛋
黄末揉匀，稍饧，搓成条，揪成２０
个剂子，分别搓成细长条，卷紧
成蚊香盘状，用筷子将盘好的面
坯夹成４个大小相同的圆形，并
在蚊香盘的正中切一刀，使成菊
花状，在菊花卷正中撒上火腿
末，上笼用大火沸水蒸６分钟

即熟。
【效用】和胃健脾，补肝益

肾，滋阴润肠。松软香咸，易于
消化，为幼儿理想主食。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能８　８５３千
焦（２　１１６千卡），蛋白质５６克，脂
肪７．５克，糖类４５６克。

　　主要营养素：热能１０　９７９千
焦（２　６２４千卡），蛋白质７０克，脂
肪１２克，糖类５５９克。

开花馒头
　　【原料】发酵面团５００克，白
糖１００克，青红丝４克。

【制法】发酵面团加白糖揉
匀，稍饧，搓成长条。锅内加适
量水，大火烧沸，放上笼屉，铺上

湿屉布，左手拿面条，揪成２０个
剂子，立剂朝上放屉上，然后将
青红丝放到剂子上，盖上盖，用
大火沸水蒸５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。馍面裂成四瓣，如花朵，香
甜可口，为幼儿理想主食。

荷花馒头
　　【原料】发酵面团５００克，豆
沙馅２５０克，果酱１００克，白糖

７５克。
【制法】炒锅烧热，加白糖

和清水７５毫升，烧至起泡时放入

果酱烧至发黏，盛碗中；将面团
擀成长方形面片，抹上果酱汁，
卷成卷，摘成一个个面剂，按扁，
再擀成圆皮，包入豆沙馅呈馒头
状，在顶交叉切三刀呈六瓣，上
笼用大火沸水蒸１５分钟即熟。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。形如荷花，味香
甜，营养丰富，为幼儿理想主食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１１　２０９千
焦（２　６７９千卡），蛋白质１４５克，
脂肪３５克，糖类４４６克。

　　主要营养素：热能９　９１２千
焦（２　３６９千卡），蛋白质６５克，脂
肪３９克，糖类４４０克。

鸡丝馄饨

【原料】小馄饨皮５００克，猪
肉糜３００克，熟鸡丝、蛋皮丝各

５０克，海米末２５克，香菜末、菜
各２０克，香油２０毫升，味精、精
盐、酱油、葱花、姜末各适量。

【制法】猪肉糜加酱油、味
精、香油、葱花、姜末搅匀；将馄
饨皮拿在手，用筷子尖部拨馅

心，包成菱角形。水锅烧开，放
入馄饨，待馄钝煮熟，加入酱油、
精盐、味精，再撒上鸡丝、蛋皮
丝、海米、紫菜、香菜，加入香油
即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。汤鲜味美，馄饨润
滑，营养丰富，为幼儿理想食物。

葱油虾仁面

【原料】细面条５００克，虾仁

５０克，植物油３０毫升，酱油５０
毫升，葱花、白糖、味精、精盐各
适量。

【制法】虾仁洗净，切成碎
末。炒锅加植物油熬至冒烟时，
下葱花炝锅，加虾仁末炒片刻，
再加酱油、白糖炒数次出锅。面
条煮熟后，捞入盛有酱油、精盐、
味精的碗里，加入葱油虾仁拌匀
即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。鲜香滑爽，营养丰富，为幼
儿理想食物。

—０４—



幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１１　２０９千
焦（２　６７９千卡），蛋白质６５克，脂
肪３９克，糖类４４０克。

　　主要营养素：热能２　０２５千
焦（４８４千卡），蛋白质１８克，脂肪
２．７克，糖类９７克。

煮红薯
　　【原料】红薯、苹果各３００
克，蜂蜜５０克。

【制法】将红薯洗净、去皮，
切成小丁；苹果洗净、去皮、去
籽，亦切成小丁。将红薯丁、苹

果丁放锅内，加少许水用微火慢
煮，煮至熟烂后加入蜂蜜即成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。香甜鲜美，营养
丰富，适宜１岁以上幼儿食用。

红绿豆粥
　　【原料】糯米、红小豆、绿豆
各１０克，葡萄干４克。

【制法】将糯米、红小豆、绿
豆洗净，放入锅里，加１　０００毫升
水烧沸，改用小火煮至粥稠黏，

加入洗净的葡萄干稍煮沸即可。
【效用】和胃健脾，补肝益

肾。营养丰富，适合１岁半以上
的幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　１５５千
焦（２７６千卡），蛋白质１４克，脂肪
４克，糖类４６克。

　　主要营养素：热能２　２３４千
焦（５４７千卡），蛋白质１６克，脂肪
１９克，糖类７８克。

什锦菜面

【原料】豆腐４０克，鲔鱼汁

１０毫升，青菜２５克，番茄２０克，
熟面条１００克，精盐、味精、香油
各适量。

【制法】放一碗水于锅中烧
开，放入洗净、切碎的青菜和番
茄，煮至熟烂时，加入豆腐、鲔鱼
汁、熟面条（面条的细切程度依

幼儿的能力定，绝不可以把食物
放到嘴里咀嚼后才喂），煮熟加
精盐、味精、香油即可。

【效用】和胃健脾，滋阴润
肠。富含豆类蛋白、矿物质、维
生素及食物纤维等营养素，适合

１岁半以上的幼儿食用。

花色饭

【原料】粳米饭１００克，西式
火腿丁、胡萝卜丁、豌豆各１０克，
鸡蛋５０克，精制油、精盐各适量。

【制法】鸡蛋打散，加精盐
蒸熟后切成丁；胡萝卜丁、豌豆
粒下热油锅炒熟，加西式火腿
丁、鸡蛋丁略炒，加粳米饭、精盐
调味拌匀即可。可用洋葱、蘑
菇、青豆、火腿、鸡蛋等炒成西式
炒饭；用虾仁、鲜贝、豌豆等炒成
海鲜饭。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。适于正在生长发
育的幼儿。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能６　７６６千
焦（１　６１７千卡），蛋白质９２克，脂
肪４４克，糖类２１４克。

　　主要营养素：热能７　３９７千
焦（１　７６８千卡），蛋白质３８克，脂
肪４克，糖类３９６克。

玉米丸子
　　【原料】猪瘦肉５０克，玉米
粉１２５克，鸡蛋５０克，精盐、淀粉
各３克。

【制法】将猪瘦肉剁细，拌
入鸡蛋、精盐、淀粉调匀，顺时针

方向搅拌，然后搓成一个个小丸
子，分别裹上玉米粉，放入盘内，
上笼以中火蒸８分钟即可食用。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。玉米丸子色泽明
亮、鲜甜可口，可促进小儿食欲；
适于１岁半以上幼儿食用。

橘味印糕
　　【原料】粳米粉、糯米粉各

２５０克，果珍粉、白糖各４克。
【制法】将以上４种原料用

温开水和成软硬适中的粉团；印
糕模内撒上干粉（防止粘住），揿

入粉团压紧后再敲出，上笼沸水
蒸熟即成。如放入其他原料（如
可可粉、番茄酱、青菜汁），可做
成不同颜色、风味各异的印糕。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。口味佳，营养好，适于正在
生长发育的幼儿。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能５　５６９千
焦（１　３３１千卡），蛋白质２０克，脂
肪３克，糖类３０６克。

　　主要营养素：热能８６２千焦
（２０６千卡），蛋白质１克，脂肪０
克，糖类２９克。

赤豆糕

【原料】糯米粉２５０克，生粉

１２５克，赤豆、白糖、发酵粉各６
克。

【制法】赤豆煮熟烂并带适
量汤，拌入糯米粉、生粉、白糖、
发酵粉，调成厚糊状，倒入涂上
油的方盘中，刮平后上笼蒸熟，
待冷却后切成小块即可。也可

做成桂花赤豆糕、绿豆糕、枣泥
糕等。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。口味佳，营养好，
适于正在生长发育的幼儿。

水果冻

【原料】琼脂２５０克，水果
（可用菠萝、猕猴桃、橘子、樱桃、
苹果等）２００克，白糖５克。

【制法】琼脂加水煮化，放
入白糖与切成小丁的水果，倒入
平盘内，冷却后切成小块即可食
用。水果可选１～２种，并注意色
彩搭配。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。适用于便秘的幼
儿。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９５０千焦
（２２７千卡），蛋白质８克，脂肪３
克，糖类４２克。

　　主要营养素：热能２　８１２千
焦（６７２千卡），蛋白质２１克，脂肪
１４克，糖类１１７克。

豆腐鱼肉饭仔
　　【原料】粳米烂饭５０克，豆
腐蒸鱼６０克，蒸鱼的酱油、熟油
各１０毫升。

【制法】把已蒸熟的豆腐蒸
鱼，拣去鱼骨，将鱼肉及豆腐弄

碎，加蒸鱼的酱油、熟油、烂饭煲
滚，即可熄火；待温度适合时，便
可喂幼儿。煲烂饭时，当饭水渐
干时要搅动，以免粘锅底。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾，滋阴润肠。容易消化吸收，
适宜幼儿食用。

苋菜鱼肉饭
　　【原料】粳米烂饭３０克，蒸
熟鱼肉１０克，苋菜５克，精盐适
量。

【制法】蒸熟鱼肉拣去鱼
骨，弄碎；苋菜洗净，放入滚水中

焯软捞起，剁细；烂饭煲至糊状，
下苋菜搅匀后煮至稠黏，下鱼肉
及少许精盐搅匀，煲滚即可。待
温度适合时，便可喂幼儿。

【效用】和胃健脾，滋阴润
肠。适合幼儿食用。对小儿肠
炎、便秘有食疗作用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　１００千
焦（５０２千卡），蛋白质７克，脂肪
１８克，糖类７７克。

　　主要营养素：热能２　５２７千
焦（６０４千卡），蛋白质３９克，脂肪
４９克，糖类１克。

枣泥麦饼

【原料】红枣、面粉各５０克，
白糖１０克，猪油５毫升，植物油

１２毫升，甘草末、生芝麻各１克，
发酵粉３克。

【制法】红枣洗净，加水煮
熟烂后搓去枣皮和核，捣成枣
泥；炒锅加猪油烧热，加入白糖，
用小火翻炒至化开，加枣泥再翻

炒片刻，撒上甘草末搅匀；面粉
加植物油和发酵粉和成面团，按
扁，包上枣泥馅，压成圆饼，撒上
芝麻，入烤炉烤熟即成。

【效用】补心养血，安神定
志，健脑益智。适宜幼儿食用，
也可用于注意力不集中等症的
辅助食疗。

银鱼鸡蛋饼

【原料】鲜银鱼１５０克，鸡蛋

１３５克，精盐、味精、葱花、胡椒粉
各３克，黄酒、植物油、姜汁、麻油
各３毫升。

【制法】银鱼洗净，沥干，加
姜汁、黄酒、胡椒粉、精盐拌匀，
下热油锅炒香。鸡蛋磕碗中，加
葱花搅匀成浆，与炒好的银鱼一
同下热油锅炒至蛋熟，做成饼
状，淋上麻油即成。

【效用】强身健脑，聪慧益

智。适宜幼儿食用。也可用于
记忆衰退、失眠多梦、疲倦乏力
等症的辅助食疗。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　３３９千
焦（５５９千卡），蛋白质２１克，脂肪
４８克，糖类１１克。

　　主要营养素：热能４　６７８千
焦（１　１１８千卡），蛋白质１２３克，
脂肪８４克，糖类５克。

冬瓜蛋花汤
　　【原料】冬瓜５００克，鸡蛋

１５０克，鸡汤２５０毫升，植物油３０
毫升，精盐４克，味精３克。

【制法】冬瓜去皮，切成菱
形小片；鸡蛋磕入碗内，搅匀；炒

锅加植物油烧热，下冬瓜煸炒数
次，加入鸡汤烧至熟烂，淋入鸡
蛋液，加精盐、味精调味即成。
不要放酱油，口味不宜重。

【效用】和胃健脾，滋阴利
水。汤鲜味美，营养丰富。适宜
幼儿食用。

清汤鱼丸
　　【原料】新鲜鱼丸１００克，豌
豆苗１５克，精盐、味精各适量。

【制法】豌豆苗洗净，摘成
小段。取小汤锅加适量水烧开，
放入鱼丸，大火烧开后撇净浮

沫，改用小火煮透，加精盐、味精
调味，盛汤碗中，撒上豌豆苗即
成。

【效用】和胃健脾，补肝益
肾。鱼丸洁白细嫩，汤清味鲜，
容易消化吸收，适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　５１９千
焦（６０２千卡），蛋白质２７克，脂肪
１克，糖类１２１克。

　　主要营养素：热能４６７千焦
（１１２千卡），蛋白质１１克，脂肪１
克，糖类１４克。

龙眼蜜豆汤

【原料】干龙眼１０毫升，蜜
豆２０克，清水１２５毫升，冰糖５
克。

【制法】将蜜豆放在烧锅
中，加水适量，小火煮约１小时；
再加入干龙眼，用微火煮约３分
钟，最后加入冰糖即可。

【效用】补气血，益心脾，安

神志。适用于１～３岁幼儿食
用。　　

瑶柱双冬汤

【原料】冬瓜３００克，冬菇

２５克，瑶柱（干贝）、虾皮各１５
克，姜块、精盐各３克。

【制法】将冬瓜洗净，去皮，
切块；冬菇浸软，去蒂，切丝；虾
皮洗净；瑶柱浸软，撕成丝。将
以上原料放入适量开水中，加入
姜块，中火煮２０分钟，再加精盐
调味即可。

【效用】和胃健脾，滋阴补
虚。小儿可以经常食用，可防治

缺铁性贫血。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能３　７７０千
焦（９０１千卡），蛋白质１３１克，脂
肪２８克，糖类３０克。

　　主要营养素：热能７　７３６千
焦（１　８４９千卡），蛋白质８６克，脂
肪１１３克，糖类１２１克。

泥鳅豆腐汤
　　【原料】泥鳅５００克，豆腐

５００克，香菜５０克，植物油１０毫
升，姜片、精盐各３克。

【制法】将泥鳅去头及内
脏，刮干净，下热油锅煎香，加入

开水、豆腐、姜片，小火煮３０分
钟；加入洗净的香菜，再加精盐
调味，稍煮开即可。

【效用】健脾益气，和胃补
肾。适宜用于小儿盗汗等症。

番茄豆腐羹
　　【原料】豆腐２５０克，番茄

５００克，植物油７５毫升，姜末１５
克，水淀粉８０克，鸡汤５００毫升，
精盐、味精、黄酒各适量。

【制法】番茄去皮，切成丁；

豆腐用开水烫片刻，切成丁。炒
锅加植物油烧热，下姜末炸香，
加鸡汤、番茄、豆腐、精盐、味精、
黄酒大火烧开，撇去浮沫，用水
淀粉勾芡即成。

【效用】健脾益气，和胃补
肾。红白相间，鲜美适口，营养
丰富，适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３９７千焦
（９５千卡），蛋白质４克，脂肪７
克，糖类４克。

　　主要营养素：热能３５６千焦
（８５千卡），蛋白质２克，脂肪０
克，糖类２０克。

萝卜豆腐汤

【原料】萝卜５０克，豆腐３０
克，肉汤３００毫升，葱花、香菜末、
精盐、香油、植物油各适量。

【制法】萝卜洗净，去皮，切
成细丝，入开水中焯后捞出；豆
腐切成细条。炒锅加植物油烧
热，下葱花爆香，加肉汤、萝卜
丝、豆腐条，用大火烧开，改用中

火烧至萝卜丝熟烂，加精盐、香
菜末及香油即可。

【效用】健脾益气，和胃补
肾。营养丰富，容易消化，适宜
幼儿食用。

浓米汤

【原料】粳米（小米、高粱米
均可）２５０克，清水５００毫升。

【制法】粳米淘洗干净，放
入锅内，添入水，烧沸后用微火
熬，要熬到米开花、米汤发黏。
撇取米汤饮用（注：在上午１０时
的喂奶时间添用，每天１次，每次

２０毫升，以后逐渐增加到４０毫
升）。

【效用】健脾和胃。有浓厚
米香味的流质，适宜腹泻后的幼

儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　１１３千
焦（２６６千卡），蛋白质１７克，脂肪
７克，糖类３５克。

　　主要营养素：热能５６５千焦
（１３５千卡），蛋白质２克，脂肪１３
克，糖类２克。

绿豆沙牛奶
　　【原料】绿豆２０克，牛奶

１２５毫升。
【制法】绿豆洗净，用大火

煮沸，改用小火煮至熟烂。煮熟
后取２０毫升，加牛奶同入果汁机

搅打，即成绿豆沙牛奶。可加白
糖食用。

【效用】清热解毒，健脾和
胃。适宜用于１岁半以上的幼儿
食用。

猪肝汤
　　【原料】猪肝、菠菜各５０克，
植物油１０毫升，精盐、葱姜末、黄
酒各适量。

【制法】猪肝洗净，切成片，
加黄酒、精盐及水５０克腌片刻；

菠菜洗净，切成段，用开水烫片
刻，沥干水。炒锅加植物油烧
热，下葱姜末爆香，加精盐、水烧
沸，下肝片烧开，放菠菜再烧开
即成。

【效用】健脾和胃，补肝益
肾，补血明目。常食可防治缺铁
性贫血及夜盲症，幼儿食用极为
有益。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　７１５千
焦（４１０千卡），蛋白质８克，脂肪
１０克，糖类７１克。

　　主要营养素：热能６４０千焦
（１５３千卡），蛋白质９克，脂肪９
克，糖类９克。

牛奶蛋蜜汁

【原料】牛奶１００毫升，苹果

５０克，胡萝卜３０克，蜂蜜３５毫
升，熟鸡蛋黄３０克。

【制法】将胡萝卜、苹果洗
净，苹果去核，切成小块，胡萝卜
切成小片，与熟鸡蛋黄、牛奶同
入果汁机中搅成果蔬汁，如果太
浓可加冷开水调稀；蜂蜜放入杯

中，倒入些果蔬汁搅溶，再倒入
全部果蔬汁调匀即成。

【效用】滋阴润燥，养血健
脑，强体健身。适宜幼儿日常饮
用。

牛奶鹌鹑蛋

【原料】牛奶２５０毫升，鹌鹑
蛋２０克。

【制法】先将牛奶煮沸，再
打入鹌鹑蛋，煮熟即可。每天早
晨食用。

【效用】益智补虚，和胃止
痛。含丰富的维生素、食物纤
维、蛋白质及钙等营养素，可增
加营养，增强机体免疫力。适宜
幼儿日常食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能４　０６３千
焦（９７１千卡），蛋白质７３克，脂肪
６８克，糖类１７克。

　　主要营养素：热能１　１２５千
焦（２６９千卡），蛋白质９克，脂肪
１２克，糖类３０克。

白汤鲫鱼
　　【原料】鲫鱼２条（重４００
克），熟笋片５０克，熟火腿片、水
发香菇各２５克，精盐、味精、葱
段、姜片、黄酒、鸡油、植物油各
适量。

　　【制法】鲫鱼宰杀，洗净。
油锅烧热，放入鱼煎至两面黄，
加黄酒、姜片、葱段和适量水烧
沸，改小火烧至汤色乳白，加精
盐、味精、火腿片、水发香菇、笋
片，大火烧沸，淋上鸡油即成。

【效用】益气补血，健脑益
智。幼儿可日常食用，也可用于
体质虚弱者的辅助食疗。

芝麻冲鸡蛋
　　【原料】黑芝麻３０克，食醋

３０克，蜂蜜３０克，鸡蛋清３０克。
【制法】将黑芝麻、食醋、蜂

蜜、鸡蛋清混合调匀，分成６份，
每次食用１份，用开水冲调，每天

食用３次。
【效用】补肝益肾，养血活

脉，健脑益智。幼儿可日常食
用，也可用于肝肾不足引起的头
晕的辅助食疗。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　１００千
焦（２６３千卡），蛋白质１７克，脂肪
１３克，糖类１９克。

　　主要营养素：热能３　５５２千
焦（８４９千卡），蛋白质１９克，脂肪
１１克，糖类１６９克。

芝麻豆奶

【原料】黄豆４０克，黑芝麻
屑１５克，白糖５克。

【制法】将浸泡好的黄豆洗
净，加水５００毫升，磨碎，用纱布
过滤去渣，然后放入锅中煮沸１０
分钟，加入白糖和黑芝麻屑，稍
煮即成。

【效用】健脑益智，强体健

身。适宜幼儿饮用，可每天饮
用，能促进生长发育和增强智
力。

八宝粥

【原料】白扁豆、薏苡仁、莲
子肉、核桃仁、桂圆肉、红枣、白
糖青梅各１５克，糯米１５０克，白
糖１０克。

【制法】将白扁豆、薏苡仁、
莲子肉用温水泡发，核桃仁捣
碎，红枣洗净，糯米淘洗干净，然
后将所有备料一同入锅，加水

１　５００毫升，用大火烧开后转用小
火熬煮成稀粥即可。

【效用】健脾益肾，养血安

神。幼儿可日常食用，也可用于
泄泻、口渴、咳嗽少痰等症的辅
助食疗。凡有湿热蕴结、食积难
化等症状者不宜食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　７１５千
焦（４１０千卡），蛋白质３６克，脂肪
１６克，糖类３０克。

　　主要营养素：热能３　２９３千
焦（７８７千卡），蛋白质３０克，脂肪
２７克，糖类１０７克。

木耳豆枣羹
　　【原料】黑木耳３克，黄豆

１００克，红枣１５克，精盐２克。
【制法】将黑木耳、黄豆、红

枣分别洗净，加水泡涨，然后同
置于锅内，加水适量，大火烧沸，

改用小火炖至熟烂，加精盐调味
即成。每天分２次食用。

【效用】补肾益精，养心健
脑。幼儿可日常食用。

牛奶山药冲鸡蛋
　　【原料】奶粉、炒熟山药粉
各５０克，杏仁粉１０克，白糖４５
克，鸡蛋１００克。

【制法】将奶粉、熟山药粉
混合均匀，然后加入白糖、杏仁

粉混匀，分成１５份。每次取１份
加鸡蛋１个，用沸水冲服。日服

１次，连服１５天。
【效用】补脾胃，益心气，长

肌肉。幼儿可日常食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　１５９千
焦（２７７千卡），蛋白质９克，脂肪
８克，糖类４２克。

　　主要营养素：热能２　２０５千
焦（５２７千卡），蛋白质１０克，脂肪
１克，糖类１２０克。

西瓜牛奶

【原料】牛奶、西瓜汁各２５０
毫升，白糖２０克。

【制法】将西瓜汁、白糖置
于容器中，然后倒入牛奶，边倒
边搅，混匀后加盖，置冰箱中放
凉后饮用。

【效用】清凉解渴，补脑健
身。对大脑有补益作用，适宜幼

儿日常食用。

百合圆枣粥

【原料】百合、桂圆肉各２０
克，红枣１０克，粳米１００克。

【制法】将淘洗干净的粳米
和百合、桂圆肉、红枣一同入锅，
加水１　０００毫升，用大火烧开，再
改用小火熬煮至粥成即可。

【效用】养胃阔肺，清心安
神。适用于幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能６　７７４千
焦（１　６１９千卡），蛋白质３８克，脂
肪４克，糖类３５７克。

　　主要营养素：热能３　００８千
焦（７１９千卡），蛋白质５９克，脂肪
３５克，糖类４２克。

冰糖莲子
　　【原料】去芯莲子、冰糖各

２００克，鲜菠萝肉５０克，青豆、樱
桃、桂圆肉各２５克。

【制法】莲子洗净，加温水

１５０毫升，上笼蒸熟；桂圆肉用温

水洗净；鲜菠萝肉切成丁；青豆
用冷水煮熟。炒锅加清水４００毫
升，放冰糖烧沸至溶化，加青豆、
樱桃、桂圆肉、菠萝煮开，放入蒸
熟的莲子略煮即成。

【效用】补脾和胃，养心安
神，益气活血，健脑益智。适用
于幼儿食用，也可用于脾胃虚
弱、久泻久痢等辅助食疗。

花生豆奶
　　【原料】黄豆１５０克，花生仁

２５克，白糖１０克。
【制法】先将浸胀的黄豆与

花生仁洗净，加水１　２００毫升，磨
碎，再用纱布过滤去渣，然后放

入锅中煮沸１０分钟，加入白糖，
稍煮即成。可每天饮用。

【效用】补血养心，健脑益
智。能促进生长发育和增强智
力，适宜幼儿饮用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　４６４千
焦（５８９千卡），蛋白质６４克，脂肪
２８克，糖类２１克。

　　主要营养素：热能２７２千焦
（６５千卡），蛋白质１克，脂肪０
克，糖类１６克。

豆腐鱼头汤

【原料】鲤鱼头３００克，豆腐

２００克，芡实２５克，芹菜段、葱、
生姜、精盐各适量，麻油５毫升。

【制法】鲤鱼头洗净，切成
块，放大汤锅内，加葱、生姜、及
水适量煮沸；芡实在热水中浸软
后去皮，放入煮沸的汤锅内，放
入豆腐，加精盐煮沸，淋上麻油，

再放入芹菜段，稍煮片刻即成。
【效用】补脑益髓，健脑益

智。适宜幼儿食用，也可用于神
疲乏力、反应迟钝者辅助食疗。

李子汁

【原料】李子５０克，白糖１２
克，冰块１０克，凉开水１５０毫升。

【制法】将李子洗净，挖去
果核，放进搅拌机，加入白糖和
凉开水，一边搅拌一边加入冰
块，当李子成为稀浆汁时，倒入
杯子中即可。

【效用】醒脑安神，益智补
脑。适宜幼儿饮用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９１６千焦
（２１９千卡），蛋白质４克，脂肪１
克，糖类４８克。

　　主要营养素：热能２　２８４千
焦（５４６千卡），蛋白质２３克，脂肪
２０克，糖类７０克。

杨梅汁
　　【原料】杨梅５００克，白糖

２０克。
【制法】先将杨梅洗净，控

干，放入碗中，用白糖腌２天，腌
出汁液，倒入锅中，用小火煮沸

即离火，晾凉后装入洁净的瓶
中，置冰箱中待用。经常饮用。

【效用】开胃醒脑。适宜幼
儿饮用。也可用于健脑饮料。

鸡蛋香蕉奶
　　【原料】鸡蛋１００克，牛奶

２４０毫升，香蕉１８０克，蜂蜜３０
毫升。

【制法】先将香蕉去皮，切
成小段；牛奶置于搅拌器中，打

入鸡蛋，搅打３０秒钟，再加入香
蕉和蜂蜜，打匀即成。经常饮
用。

【效用】润肠补虚，健脑益
智。含丰富维生素、食物纤维、
蛋白质及矿物质等营养素，营养
丰富，能提高脑力，增加血红蛋
白。适宜幼儿饮用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　５３６千
焦（３６７千卡），蛋白质４克，脂肪
２克，糖类８２克。

　　主要营养素：热能４　０４６千
焦（９６７千卡），蛋白质１４克，脂肪
３克，糖类２２１克。

苹果玉米糊

【原料】苹果１００克，玉米粉

５０克，红糖２０克，红葡萄酒２０
毫升。

【制法】将苹果洗净，去皮，
切碎。锅置火上，放入苹果碎
粒、玉米粉、红糖及加清水适量，
用大火烧开，再用小火煮５分钟，
离火 后 加 入 红 葡 萄 酒，搅 匀

即成。
【效用】滋补养神，健脑益

智。适宜幼儿饮用。也可用于
心脾气虚、心悸健忘、失眠多梦
等症辅助食疗。

苹果粥

【原料】苹果２５０克，红枣

１５克，糯米１００克，红糖２０克。
【制法】苹果洗净，切碎后

捣烂，与洗净的红枣一同放砂锅
中，加清水适量，煎取汁液两次，
合并后用洁净纱布过滤取汁；糯
米洗净，放砂锅中，加清水适量，
用大火烧开，再用小火煮成粥，
调入苹果红枣汁，加红糖煮沸即
成。

【效用】健脑益智，养心益

脾。适宜幼儿饮用。也可用于
心脾气虚所引起的心悸不宁、食
少腹胀等症辅助食疗。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　２５９千
焦（３０１千卡），蛋白质１０克，脂肪
１２克，糖类３９克。

　　主要营养素：热能２　３２６千
焦（５５６千卡），蛋白质２６克，脂肪
５０克，糖类９克。

鸡肉粥
　　【原料】粳米５０克，鸡肉糜

３０克，植物油１０毫升，酱油５毫
升，精盐、葱姜末各５克。

【制法】粳米淘洗干净，浸
泡２小时，用大火煮开，转小火熬

至黏稠。炒锅加植物油烧热，下
鸡肉糜炒散，加葱姜末、酱油炒
匀，倒入粥锅内，加精盐调味，再
小火煮５分钟即可。

【效用】健脾和胃，补肝益
肾。鸡肉粥黏稠、味香，含有丰
富的蛋白质、糖类、钙、磷、铁以
及Ｂ族维生素。适宜幼儿食用。

肉丝鸡蛋汤
　　【原料】鸡蛋１００克，熟肉丝

７５克，青菜叶１００克，水发黑木
耳１０克，植物油１０毫升，鸡汤

５００毫升，香油、精盐、水淀粉、葱
末各适量。

　　【制法】鸡蛋磕入碗内打
散；青菜、黑木耳洗净，分别切成
细丝。炒锅加植物油烧热，下葱
末炝锅，加鸡汤、肉丝、黑木耳、
青菜丝，烧开后加精盐，用水淀
粉勾芡，淋入蛋液，加香油即成。

【效用】健脾和胃，补肝益
肾。含丰富的蛋白质、糖类、钙、
磷、铁、Ｂ族维生素。适宜幼儿食
用。

—１６—



幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　０７５千
焦（４９６千卡），蛋白质３５克，脂肪
３０克，糖类２０克。

　　主要营养素：热能４　６０７千
焦（１　１０１千卡），蛋白质７８克，脂
肪７３克，糖类３２克。

豆腐蛋汤

【原料】豆腐、番茄各２５０
克，鸡蛋１００克，鸡汤３００毫升，
精盐、味精、香油各适量。

【制法】豆腐切成片，用开
水烫后沥干；番茄用开水烫后去
皮和籽，切成小片；鸡蛋磕入碗
内，打散待用。锅内放入鸡汤、
豆腐、番茄烧开后淋入鸡蛋液，

加入香油、味精即成。
【效用】健脾和胃，补肝益

肾。含丰富的豆类蛋白、维生素
及矿物质等营养素。适宜幼儿
食用。

肉末豆腐羹

【原料】豆腐、猪肉糜各１５０
克，水发黑木耳、水发黄花菜各

３５克，植物油３５毫升，鸡汤４００
毫升，香油、酱油、精盐、味精、水
淀粉、葱末各适量。

【制法】豆腐切成丁，用开
水烫片刻，沥干；水发黑木耳和
黄花菜洗净，切成小丁。鸡汤倒
锅内，加肉糜、黄花菜、黑木耳、
豆腐、酱油、精盐、味精，煮沸至
豆腐中间起蜂窝，用水淀粉勾

芡，淋入香油，撒上葱末即成。
【效用】健脾和胃，补肝益

肾。含有丰富的蛋白质、钙、磷、
铁、Ｂ族维生素。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能４４８千焦
（１０７千卡），蛋白质８克，脂肪３
克，糖类１２克。

　　主要营养素：热能３　２７２千
焦（７８２千卡），蛋白质１１克，脂肪
１克，糖类１８１克。

茼蒿鱼头汤
　　【原料】鲜茼蒿菜２５０克，大
鱼头２００克，植物油、生姜、精盐
各适量。

【制法】将鲜茼蒿菜洗净；
生姜洗净，切片；鱼头去鳃洗净，

一剖两。炒锅加植物油烧热，用
姜片爆香，下鱼头煎至微黄色，
加清水适量，用大火烧开，改用
中火煲滚１０分钟，放入茼蒿菜，
再加精盐即成。

【效用】补益肝肾，健脑益
智，祛风止痛。适宜幼儿食用。

茼蒿粥
　　【原料】茼蒿菜２００克，冰糖

１００克，粳米１００克。
【制法】将筒篙菜洗净，切

碎；粳米淘洗干净，放入锅中，加
清水１　０００毫升，大火烧开，再改

用小火熬煮成粥。加入茼蒿菜、
冰糖，再煮片刻即成。每天分数
次食用。

【效用】安心定神，和脾开
胃，消痰利便，健脑益智。适宜
幼儿食用。也可用于睡眠不安
等症辅助食疗。凡泄泻患者忌
服。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能７４５千焦
（１７８千卡），蛋白质１２克，脂肪
１１克，糖类９克。

　　主要营养素：热能５　３６８千
焦（１　２８３千卡），蛋白质３４克，脂
肪２９克，糖类２２２克。

茼蒿鸡蛋汤

【原料】鲜茼蒿菜２５０克，鸡
蛋清１００克，麻油３毫升，精盐３
克。

【制法】将鲜茼蒿菜洗净，
放入锅中，加清水适量煮汤，汤
将好时加入鸡蛋清，稍煮片刻，
用麻油、精盐调味即成。

【效用】养心润肺，化痰消

肿，健脑益智。适宜幼儿食用。
也可用于睡眠不宁、饮食积滞等
症的辅助食疗。

香蕉冰淇淋

【原料】鲜牛奶５００毫升，鸡
蛋１００克，香蕉２０克，玉米粉４０
克，茯苓粉、葡萄干各１０克，白糖

５０克。
【制法】将鸡蛋磕入碗内，

搅匀后放入用水调好的玉米粉
和茯苓粉，边倒边搅，倒完后再
搅打２分钟；香蕉去皮，捣成泥
状。将锅烧热，牛奶倒入锅中煮
沸，徐徐地倒入鸡蛋玉米粉糊，
同时不断用筷子搅拌，加入白

糖，熄火稍凉，加香蕉泥搅成糊，
置冰箱冷冻２０分钟，取出搅打数
分钟后再置冰室中冷冻２０分钟，
取出再搅打片刻，放冰室中使成
冰淇淋。食用时撒上葡萄干。

【效用】润肺健胃，补气益
血，怡神增智。适宜幼儿食用。
也可改善注意力不集中等症状。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　５９４千
焦（３８１千卡），蛋白质２０克，脂肪
６克，糖类６２克。

　　主要营养素：热能８６２千焦
（２０６千卡），蛋白质２克，脂肪０．６
克，糖类４９克。

胚芽豆奶
　　【原料】豆浆２００克，小麦胚
芽、麦芽糖各４５克。

【制法】将豆浆煮沸；麦芽
糖置容器中，加少许豆浆使麦芽
糖溶化，再加入小麦胚芽，混匀

后倒入剩余的豆浆，搅拌均匀即
成。每天饮用。

【效用】健脑益智，和胃健
脾。含丰富维生素和糖类，能促
进生长发育和增强智力。适宜
幼儿饮用。

桃子汁
　　【原料】鲜桃１６０克，柠檬、
白糖、冰块各３０克，凉开水４００
毫升。

【制法】将鲜桃洗净，挖去
果核。柠檬去皮、核后放进搅拌

机，加入清水，搅拌１分钟，然后
加入桃肉和白糖，再次搅拌，并
加入冰块，合上盖，当鲜桃成为
稀浆汁时，倒入杯中即可。

【效用】生津消渴，补脑益
肾。营养丰富，可用作健脑饮
料。适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　７３６千
焦（４１５千卡），蛋白质１７克，脂肪
３４克，糖类１１克。

　　主要营养素：热能８　５９０千
焦（２　０５３千卡），蛋白质４２克，脂
肪４克，糖类４６３克。

核桃牛奶饮

【原料】核桃仁３０克，黑芝
麻２０克，牛奶、豆浆各１８０毫升。

【制法】先将牛奶、豆浆混
匀，慢慢倒在小石磨进料口中的
核桃仁、黑芝麻上边，边倒边磨，
然后取磨出物倒入锅中，加热煮
沸即成。分早晚２次饮服。

【效用】养血润燥，益智健

脑。适宜幼儿食用。大便稀薄
者慎用。

栗子桂圆粥

【原料】粳米５００克，桂圆肉

１５克，栗子、白糖各１０克。
【制法】先将栗子洗净，切

成小碎块，连同淘洗干净的粳米
和桂圆肉一同入锅，加水１　０００
毫升，用大火烧开后转用小火熬
煮至粥成，加入白糖调味。每天
食用。

【效用】补心肾，益腰膝，安
心神。适宜幼儿食用。腹胀满
者不宜食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能９０４千焦
（２１６千卡），蛋白质３８克，脂肪３
克，糖类８．４克。

　　主要营养素：热能１　５８６千
焦（３７９千卡），蛋白质１６克，脂肪
０．７克，糖类７７克。

鸭肉海参汤
　　【原料】鸭肉２００克，海参

５０克，精盐、味精各４克。
【制法】鸭肉洗净，切成片；

海参用水泡发胀透，洗净，切片，
与鸭肉片一同放入砂锅，加水适

量，用大火煮沸后转用小火煮２
小时，至鸭肉熟烂，加精盐和味
精调味即成。

【效用】补益肝肾，滋阴养
血，健脑益智。适宜幼儿食用。
也可用于盗汗、小便赤热等症的
辅助食疗。

海参粥
　　【原料】海参５０克，粳米

１００克。
【制法】先将海参用清水浸

透，剖洗干净，切片后煮至熟烂，
与淘洗干净的粳米一同煮成粥。

每天早、晚餐食用。
【效用】补肾益精，补脑益

智。适宜幼儿食用。大便稀薄
者，不宜进食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能７　３６８千
焦（１　７６１千卡），蛋白质２３４克，
脂肪７２克，糖类４４克。

　　主要营养素：热能３４７千焦
（８３千卡），蛋白质１．４克，脂肪
０．４克，糖类１９克。

黄豆干贝兔肉汤

【原料】黄豆１５０克，干贝

６０克，兔肉７５０克，荸荠５０克，
植物油１０毫升，精盐３克。

【制法】黄豆洗净；干贝用
清水浸泡至软；兔肉洗净，切块；
荸荠去皮，洗净。将黄豆、干贝、
荸荠放锅中，加水适量，大火煮
沸后放入兔肉，再煮沸后用小火

炖约３小时，加入植物油、精盐调
味即成。

【效用】养阴退热，养血调
中，健脑益智。适宜幼儿食用。
脾胃虚寒或寒湿者不宜食用。

萝卜苹果汁

【原料】萝卜叶２５克，胡萝
卜８０克，苹果ｌ００克，凉开水２０
毫升。

【制法】先将萝卜洗净，切
片；苹果去皮、核，切成小块；萝
卜叶洗净，切成碎末。将上述原
料一同放入搅拌器中，搅打１０分
钟，倒入杯中，即可饮用。

【效用】补血安神，健脑益
智。适宜幼儿食用，也可用于健
脑养生饮料，并可用于因贫血引

起的眩晕者。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　０９６千
焦（５０１千卡），蛋白质１３克，脂肪
１．４克，糖类１１０克。

　　主要营养素：热能３　３４３千
焦（７９９千卡），蛋白质７１克，脂肪
４４克，糖类２９克。

银耳百合羹
　　【原料】银耳２５克，百合、去
芯莲子、冰糖各５０克。

【制法】先将百合和去芯莲
子加水煮沸，再加入泡发洗净的
银耳，用小火煮至汤汁稍黏，加

入冰糖，煮沸即成。每晚睡前食
用。

【效用】安神健脑，补脾和
胃。适宜幼儿食用，也可用于多
梦、焦虑不安等症辅助食疗。

银耳杏仁豆腐汤
　　【原料】银耳２５克，豆腐

１５０克，甜杏仁、粟米各５０克，火
腿片１５克，猪瘦肉２００克，精盐

３克。
【制法】银耳用清水浸透泡

发，洗净；甜杏仁去衣，豆腐切成
片，火腿片切成小块，猪瘦肉切
成粒状。汤锅加水适量，用大火
烧沸，下银耳及洗净的甜杏仁、
粟米、火腿片、猪瘦肉，改用中火
炖约１小时，加入豆腐和精盐，煮
沸即成。

【效用】健脾开胃，清热润
燥，健脑益智。适宜幼儿食用，
也可用于大便不畅、烦躁等症辅
助食疗。脾胃虚寒者不宜多食。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能６　０９６千
焦（１　４５７千卡），蛋白质７０克，脂
肪１２６克，糖类１４克。

　　主要营养素：热能３　４５２千
焦（８２５千卡），蛋白质８０克，脂肪
５７克，糖类１克。

猪蹄鸡蛋汤

【原料】猪蹄５００克，猪肉
皮、鸡蛋各１００克，精盐４克，麻
油４毫升。

【制法】猪肉皮洗净，放沸
水锅中焯片刻，刮去油脂，切成
细丝，加水适量，用大火烧沸，改
用小火熬煮至熟烂，用细筛过
滤，晾凉成清冻状；猪蹄洗净，炖

熟取皮，置原汤中用上法制成清
冻状，与肉皮冻合并。鸡蛋磕入
碗中，用热水冲开，倒入凉肉皮
冻，加精盐搅匀，上笼蒸４分钟，
出锅淋上麻油即成。

【效用】健脑益智，强身健
体。健脑养生，能促进生长发
育。适宜幼儿食用

清炖鸡参

【原料】水发海参４００克，童
子鸡１５０克，鸡骨、小排骨各５０
克，笋片、火腿片各２５克，黄酒、
味精、精盐、葱段、姜丝、鲜汤各
适量。

【制法】水发海参下沸水锅
焯片刻取出；鸡骨、小排骨斩成
块，与童子鸡同下沸水锅焯片刻
取出。将海参、鸡放入汤碗内，
笋片放两头，火腿片放中间，加
入黄酒、味精、精盐、葱段、姜丝，

再加上鸡骨、小排骨和鲜汤，加
盖，上笼蒸至熟烂即成。

【效用】健脑益智。营养丰
富，有健脑和促进发育的作用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　６０２千
焦（３８３千卡），蛋白质１３克，脂肪
１．５克，糖类７９克。

　　主要营养素：热能１　３８５千
焦（３３１千卡），蛋白质２．８克，脂
肪２．４克，糖类７５克。

淡菜粥
　　【原料】淡菜５０克，粳米

１００克。
【制法】淡菜用温水浸泡半

天，加水烧开后去芯，与淘洗干
净的粳米一同入锅，加水１　０００

毫升，用大火烧开后转用小火熬
煮成稀粥。每天早晚温热服用。

【效用】健脑益智，补肝益
肾，益精升血。适宜幼儿食用。

葡萄奶
　　【原料】炼乳、柠檬汁各２５
毫升，葡萄汁１００毫升，白糖５０
克，凉开水２５０毫升，碎冰５０克。

【制法】将炼乳用白开水稀
释调匀；将葡萄汁与白糖放入锅

内，加凉开水，加热至沸，倒入乳
液，搅拌均匀，离火晾凉，再加入
柠檬汁，搅拌均匀后加入碎冰
（或置冰箱中）放凉后饮用。

【效用】健脑益智，补脑提
神。营养丰富，可作健脑饮料。
适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３３１千焦
（７９千卡），蛋白质７克，脂肪０．３
克，糖类１２克。

　　主要营养素：热能１　４０６千
焦（３３６千卡），蛋白质１９克，脂肪
５．６克，糖类５２克。

蛤肉百合玉竹汤

【原料】蛤蜊肉５０克，百合

３０克，玉竹２０克，精盐、味精各３
克。

【制法】将蛤蜊肉洗净，切
成片。百合、玉竹洗净，入布袋
扎口，与蛤蜊肉一同入锅，加水
适量，用大火煮沸后转用小火慢
炖至蛤蜊肉熟烂，去药袋，加入

精盐、味精调味即成。
【效用】滋阴养心，健脑益

智。适宜幼儿食用。也可用于
手足心热等症的辅助食疗。凡
阳虚体质和脾胃阳虚所引起腹
泻者不宜服用。

酸奶茶

【原料】酸牛奶１００毫升，浓
茶汁４０毫升，香蕉１００克，苹果

２５克，蜂蜜５毫升，牛奶５０毫
升。

【制法】香蕉去皮，切段；苹
果去皮、心，切成小块；将牛奶和
浓茶汁放茶杯中调匀。香蕉、苹
果置于搅拌器中，加入奶茶汁搅
打３０秒钟，再加入酸牛奶和蜂
蜜，打匀即成。经常饮用。

【效用】健脑益智。营养丰

富，也可用作健脑饮料。适宜幼
儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能３９７千焦
（９５千卡），蛋白质２．８克，脂肪
０．５克，糖类２０克。

　　主要营养素：热能６　６５７千
焦（１　５９１千卡），蛋白质１５２克，
脂肪７３克，糖类８１克。

鲜橘汁
　　【原料】新鲜橘子２５０克。

【制法】取新鲜橘子，洗净，
去皮，将橘瓣放入榨汁机内，榨
取橘子汁。每次３０毫升，每天２
次。

　　【效用】健脾和胃，清肺健
脑。也可用于咳嗽痰多等症辅
助食疗。适宜幼儿食用。

腐竹赤豆炖鲤鱼
　　【原料】腐竹１００克，赤小豆

１００克，鲤鱼１条（重５００克），姜
片１０克，青蒜段５克，植物油、黄
酒、精盐各适量。

【制法】鲤鱼宰杀，洗净，入

热油锅炸香；腐竹洗净，用洁布
抹干，折段，入沸油锅炸香；赤小
豆洗净。炒锅加植物油烧热，下
姜片、蒜段爆香，加黄酒、赤小
豆、炸好的腐竹及水适量，先烧

１５分钟，再放入鲤鱼，小火烧熟，
加精盐调味即成。

【效用】健脾开胃，补血强
身，健脑益智。适宜幼儿食用。
感冒、咳嗽、燥热者不宜服用。

—３７—



幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能４　１００千
焦（９８０千卡），蛋白质９２．５克，脂
肪６９克，糖类０克。

　　主要营养素：热能３　２０１千
焦（７６５千卡），蛋白质１８克，脂肪
１２．４克，糖类１４５克。

鲳鱼汤

【原料】鲳鱼５００克，姜片、
葱段、精盐、味精、黄酒各适量。

【制法】鲳鱼剖杀，洗净，放
入锅内，加黄酒、姜片、葱段和清
水适量，用大火煮沸后转用小火
慢炖至鱼肉熟烂，加精盐和味精
调味即成。

【效用】健脑益智，补血壮

骨，健脾开胃。鲳鱼含丰富蛋白
质、不饱和脂肪酸、钙、磷和多种
维生素。适宜幼儿食用，也可用
于食少纳呆等症辅助食疗。

冰豆茸

【原料】豌豆２５０克，白糖

１００克，水３５０毫升，水淀粉１０
克，核桃仁８克，植物油适量。

【制法】豌豆放热水中，煮
软磨成泥。锅里放适量水、白糖
和豌豆泥，煮沸，用水淀粉勾芡，
冷却后放入冰箱冰凉。核桃仁
用热水浸泡，去膜后入热油锅炸
香，磨碎，撒在冷却的豌豆茸上
即可。

【效用】补血壮骨，健脑益

智。豌豆含丰富钙质，对婴幼儿
牙齿及骨骼生长很有帮助。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　１７６千
焦（５２０千卡），蛋白质２３．２８克，
脂肪３８．６克，糖类１９．８克。

　　主要营养素：热能２　８７４千
焦（６８７千卡），蛋白质１５．７克，脂
肪５７．２克，糖类２７．１克。

胡萝卜炒肉丝
　　【原料】猪瘦肉１００克，胡萝
卜２００克，香菜１０克，植物油２０
毫升，香油、醋、酱油、黄酒、味
精、精盐、淀粉各适量。

【制法】胡萝卜洗净，切成
细丝；香菜洗净，切段；猪瘦肉洗
净，切成细丝，加淀粉、精盐拌
匀，下热油锅滑散盛出；原油锅

下胡萝卜丝煸炒断生，加入肉丝
炒匀，再加酱油、精盐、醋、黄酒
炒匀，最后加味精、香油、香菜炒
匀即成。

【效用】健脾开胃，活血强
骨。含有丰富的维生素Ｃ及β
胡萝卜素。甜香适口，营养丰
富。

海带炒肉丝
　　【原料】猪肥瘦肉１００克，水
发海带２００克，植物油２０毫升，
酱油、精盐、白糖、葱花、姜末、水
淀粉各适量。

【制法】海带洗净，切成细

丝，入水锅煮至软烂；猪肉洗净，
切成丝，入热油锅用猛火炒２分
钟，加入葱花、姜末、酱油炒匀，
放入海带丝及清水（以漫过海带
为度）、精盐，以猛火烧２分钟，用
水淀粉勾芡即成。

【效用】健脾开胃，活血强
骨。含丰富蛋白质、脂肪、脂溶
性维生素及碘。质厚肉嫩，味道
鲜美，营养丰富。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　８７９千
焦（４４９千卡），蛋白质２６．０２克，
脂肪２６．６４克，糖类２６．２克。

　　主要营养素：热能２　６１９千
焦（６２６千卡），蛋白质１８克，脂肪
５７．２４克，糖类８．８克。

烂糊肉丝

【原料】猪瘦肉１００克，净白
菜帮２００克，海米末６克，植物油

２０毫升，酱油、精盐、味精、黄酒
各适量，鸡汤２５０毫升，水淀粉

２５克。
【制法】白菜帮切成丝；猪

肉切成细丝，加水淀粉、精盐拌
匀，下热油锅滑散捞出；原油锅

下白菜丝、海米末煸炒，加精盐、
鸡汤焖透；然后放入肉丝，加黄
酒、味精，用水淀粉搅成糊状即
成。

【效用】健脾开胃，养血强
筋。含有丰富蛋白质、脂肪及脂
溶性维生素。软烂味鲜，营养丰
富。

韭菜梗炒肉丝

【原料】猪瘦肉１００克，韭菜
梗２００克，植物油２０毫升，花椒
油、酱油、精盐、黄酒、味精各适
量。

【制法】猪肉洗净，切成细
丝；韭菜梗切成段。炒锅加植物
油烧热，下肉丝煸炒断生，加酱
油、黄酒、精盐炒匀，投入韭菜梗
炒至断生，加花椒油、味精炒入
味即成。

【效用】健脾开胃，益肾养

肝。含丰富维生素Ｃ、蛋白质、脂
肪及食物纤维。味道鲜香，诱人
食欲。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　６５７千
焦（３９６千卡），蛋白质２５．７克，脂
肪２５．６克，糖类１３．７克。

　　主要营养素：热能３　０６７千
焦（７３３千卡），蛋白质１７．７克，脂
肪５７．９克，糖类３５．３克。

扁豆炒肉丝
　　【原料】猪瘦肉１００克，扁豆

２００克，植物油２０毫升，精盐４
克，鸡汤１２０毫升，水淀粉、味精、
葱姜丝各适量。

【制法】扁豆去两头，洗净，

切丝，用开水烫透，沥干；猪瘦肉
洗净，切成丝，用水淀粉、精盐上
浆，下热油锅滑散捞出；原油锅
下葱姜丝炝锅，投入肉丝、扁豆
丝煸炒片刻，加入鸡汤、精盐、味
精用水淀粉勾芡即成。

【效用】健脾开胃，益肾养
肝。白绿相间，色泽美观，味道
鲜嫩。适宜幼儿食用。

蒜薹炒肉丝
　　【原料】猪瘦肉１００克，净蒜
薹２００克，植物油２０毫升，酱油

１０毫升，精盐３克，水淀粉２５
克。

【制法】蒜薹洗净，切成段，

用开水烫片刻，沥干；猪瘦肉洗
净，切成丝，加水淀粉、精盐上
浆，下热油锅滑散捞出。原油锅
投入蒜薹、肉丝煸炒数次，加酱
油、精盐及水少许，烧开后用水
淀粉勾芡即成。

【效用】养肝益肾，补脾和
胃。适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　８７４千
焦（６８７千卡），蛋白质１５．５克，脂
肪５７．３１克，糖类２７．３克。

　　主要营养素：热能２　９５０千
焦（７０５千卡），蛋白质１６．３克，脂
肪５７．７克，糖类３０．３克。

莴笋炒肉丝

【原料】猪瘦肉１００克，净莴
笋２００克，植物油２０毫升，酱油

１０毫升，精盐３克，味精２克，水
淀粉２５克，葱、姜末各５克。

【制法】莴笋去叶、去皮，洗
净，切成丝；猪瘦肉洗净，切成
丝，加水淀粉、精盐上浆，下热油
锅滑散捞出；原油锅，下葱姜末

炝锅，投入莴笋煸炒断生，再加
肉丝、酱油、精盐及水少许，烧开
后用水淀粉勾芡，加味精搅匀即
成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽白绿，味道清香，爽口。
适宜幼儿食用。

青椒炒肉丝

【原料】猪瘦肉１００克，青椒

２００克，植物油２０毫升，香油、酱
油、精盐、水淀粉、葱、姜丝各适
量。

【制法】青椒洗净，切成丝；
猪瘦肉洗净，切成丝，加水淀粉、
精盐上浆，下热油锅滑散捞出；
原油锅下葱、姜丝炝锅，投入青
椒丝煸炒断生，加肉丝、酱油、精
盐及水少许，烧开后用水淀粉勾
芡，淋入香油即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽美观，味道鲜美，维生
素Ｃ含量极为丰富。适宜幼儿
食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　９０８千
焦（６９５千卡），蛋白质１７．７克，脂
肪５７．３１克，糖类１７．１克。

　　主要营养素：热能３　４８５千
焦（８３３千卡），蛋白质２０．４４克，
脂肪６２．８２克，糖类４６．６７克。

绿豆芽炒肉丝
　　【原料】猪瘦肉１００克，绿豆
芽２００克，植物油２０毫升，精盐、
醋、葱丝、姜丝、水淀粉各适量。

【制法】绿豆芽洗净，沥干；
猪瘦肉洗净，切成细丝，加水淀

粉、精盐上浆，下热油锅滑散捞
出；原油锅下葱、姜丝炝锅，投入
绿豆芽煸炒断生，加入肉丝、精
盐、醋，翻炒数次即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。酸咸脆嫩，清香利口，营养
丰富。适宜幼儿食用。

狮子头
　　【原料】猪瘦肉糜１００克，鸡
蛋５０克，马蹄（罐头）２０克，植物
油２５毫升，酱油、精盐、黄酒、水
淀粉、大料、葱花、姜末各适量。

【制法】马蹄切成碎末，放

入肉糜中，加鸡蛋、葱花、姜末、
精盐、黄酒、水淀粉搅成馅，做成

６个丸子，下热油锅炸成金黄色
捞出，放锅内，加水（以浸过狮子
头为度）、酱油、大料，用猛火烧
开后，转微火焖２０分钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鲜香松软，入口即化，形似
狮子头。适宜幼儿食用。

—９７—



幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　８５８千
焦（６８３千卡），蛋白质２３．７９克，
脂肪４５．９９克，糖类４３．６７克。

　　主要营养素：热能２　４６９千
焦（５９０千卡），蛋白质１９．６克，脂
肪５５．３克，糖类９．０６克。

刺猬丸子

【原料】猪肉糜１００克，鸡
蛋、糯米各５０克，香油、精盐、黄
酒、味精、葱花、姜末各适量，水
淀粉５０克，清水３０毫升。

【制法】将糯米用凉水泡４０
分钟，控净水待用；肉糜加鸡蛋、
葱花、姜末、精盐、味精、黄酒、香
油、水淀粉、清水，用力搅拌至有

黏性时，用手挤成１０个大小相等
的丸子，逐个粘上糯米，放入盘
内，上笼用大火沸水蒸２５分钟即
成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。米黏肉香，色白，形似刺猬。
适宜幼儿食用。

四喜丸子

【原料】猪肉糜１００克，鸡蛋

５０克，植物油、酱油各１０毫升，
香油、精盐、黄酒、味精、水淀粉、
姜末各适量，鸡汤２００毫升。

【制法】将肉糜加鸡蛋、姜
末、精盐、香油、清水少许，搅至
上劲，把肉馅挤成４０个丸子；沾
裹上用鸡蛋、水淀粉调成的蛋粉
糊，然后放入１０个小碗内，加入
鸡汤、酱油、精盐、黄酒、味精，上
笼蒸１５分钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。酥嫩鲜香，入口即化，色泽
金黄。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　６０７千
焦（３８４千卡），蛋白质２０．０４克，
脂肪２１．６克，糖类２１．４９克。

　　主要营养素：热能２　０６７千
焦（４９４千卡），蛋白质１４．３４克，
脂肪３０．７５克，糖类２０．１５克。

汆丸子
　　【原料】猪瘦肉糜１００克，鸡
蛋清３０克，净白菜叶１００克，香
油、精盐、味精、葱末各适量，淀
粉２０克。

【制法】白菜叶切成小块，

加水适量，烧开后加精盐、味精、
香油烧熟，盛汤碗中；肉糜加鸡
蛋清和少许水，搅至有黏性，加
入葱末、精盐、味精、淀粉拌匀，
挤成小丸子，下凉水锅内，烧开
后撇去浮沫，将丸子捞菜汤碗
中，浇上原汤即可。

【效用】养肝益肾。丸子松
嫩，汤味鲜香。适宜幼儿食用。

番茄丸子
　　【原料】猪肉糜１００克，青菜

５０克，番茄酱、淀粉各２０克，葱
花、姜末各５克，精盐３克。

【制法】猪肉糜加葱花、姜
末、精盐、淀粉搅匀，加番茄酱朝

一个方向搅上劲；锅内放入清
水，烧开后，放入将肉馅挤成小
丸子，再加青菜、精盐煮熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。含有丰富维生素Ｃ、β胡萝
卜素、食物纤维、蛋白质、脂肪及
脂溶性维生素。色彩鲜艳，香而
不腻。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３　２８０千
焦（７８４千卡），蛋白质２２．４１克，
脂肪６０．８７克，糖类３６．６３克。

　　主要营养素：热能２　１００千
焦（５０２千卡），蛋白质２０．４５克，
脂肪４４．７４克，糖类４．５１克。

甜酸丸子

【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
鸡蛋５０克，面包屑２０克，植物油

１５毫升，番茄酱１０克，淀粉２５
克，精盐、白糖、姜末、黄酒、醋各
适量。

【制法】将肉糜加鸡蛋、黄
酒、精盐、淀粉、面包屑、姜末拌
匀，挤成丸子，放入温油锅内炸

成金黄色捞出；原锅留油少许，
下番茄酱炒片刻，加入精盐、白
糖、醋、剩余黄酒、清水烧开，用
水淀粉勾芡，倒入炸丸子，使其
沾满芡汁，即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽红亮，味道鲜美。适宜
幼儿食用。

招远蒸丸

【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
海米３克，水发冬菇１０克，白菜
心３０克，香菜２５克，鸡蛋５０克，
香油、胡椒面、精盐、味精、葱、生
姜各适量，鸡汤１５０毫升。

【制法】海米、白菜心、水发
冬菇、姜均切成末；葱和香菜一
半切段、一半切末；肉糜加以上
配料末、葱末、姜末、味精、精盐、
胡椒面搅匀，做成１０个丸子，分
别装入小汤盘内，上笼蒸熟取

出。鸡汤锅加精盐烧开，撇去浮
沫，淋上香油，撒上葱丝、香菜
段，倒入丸子盘内即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。丸子软鲜嫩，别有风味。适
宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　９５８千
焦（７０７千卡），蛋白质１７．０８克，
脂肪５２．６克，糖类４１．４克。

　　主要营养素：热能２　２０９千
焦（５２８千卡），蛋白质１９．７克，脂
肪３９．７１克，糖类２３．０１克。

丸子烧白菜
　　【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
净白菜２００克，植物油１５毫升，
酱油、精盐、黄酒、味精、葱花、姜
末各适量，水淀粉４０克，鸡汤

６００毫升。

　　【制法】白菜切成条；肉糜
加葱花、姜末、酱油、黄酒、精盐
搅匀，挤成一个个丸子，下８成热
油锅炸成金黄色捞出；原锅留油
烧热，下白菜条煸炒断生，加酱
油、精盐、鸡汤、丸子，烧开后加
入味精，用水淀粉勾芡即成。

【效用】补脾和胃。丸子酥
香，白菜软烂。适宜幼儿食用。

太阳肉
　　【原料】猪肉糜５０克，鸡蛋

１００克，植物油１５毫升，香油、酱
油、精盐、葱花、姜末各适量，水
淀粉２５克，清水２０毫升。

【制法】肉糜加葱花、姜末、

酱油、精盐、淀粉搅匀成馅；将１０
个小盘分别抹上油，放入肉馅，
摊开呈中间低四周高形状，然后
将鸡蛋分别磕入肉馅上面，上笼
用大火沸水蒸１５分钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。造型美观，肥而不腻。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　５９８千
焦（３８２千卡），蛋白质３１．７克，脂
肪１８．８３克，糖类２１．８５克。

　　主要营养素：热能２　５７３千
焦（６１５千卡），蛋白质１７．１克，脂
肪４８．１克，糖类２８．３克。

如意卷

【原料】猪里脊肉糜１００克，
鸡蛋清３０毫升，鸡蛋５０克，虾
了、净菠菜叶各１０克，水淀粉２５
克，精盐、味精、黄酒各适量。

【制法】肉糜加蛋清、淀粉、精
盐、黄酒、味精搅上劲；鸡蛋磕碗
内，加精盐调匀，摊成４张蛋皮，铺
于案上，将肉馅均分到４张蛋皮

上，撒上虾子和菠菜叶，将蛋皮从
抹馅的一头卷起，卷至中间时再从
另一头向中间卷，至两卷并对，用
洁净的湿纱布将如意卷包上，上笼
蒸熟，取出，切成片即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。形似如意钩，红绿分明，形、
色、味、意均美。适宜幼儿食用。

丸子烧油菜

【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
油菜２００克，植物油、酱油、精盐、
黄酒、葱花、姜末、淀粉各适量。

【制法】油菜洗净，切成段，
菜梗、菜叶分开；肉糜加葱花、姜
末、精盐、黄酒、淀粉拌匀，挤成
小丸子，下８成热的油锅炸成黄
色捞出。原油锅投入菜梗煸至６
成熟，加精盐，再下菜叶煸透，放
入肉丸子，加酱油和少量水，烧
至入味即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。丸子松嫩，油菜软烂，味道
鲜香，营养丰富。含有丰富食物
纤维、维生素Ｃ、蛋白质、脂肪及
脂溶性维生素。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　４７３千
焦（５９１千卡），蛋白质１４．３克，脂
肪４７．５１克，糖类２６．７克。

　　主要营养素：热能１　５５６千
焦（３７２千卡），蛋白质９克，脂肪
３３．８８克，糖类７．８克。

丸子烧冬瓜
　　【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
冬瓜２００克，植物油１　０００毫升
（实耗１０毫升），酱油、精盐、黄
酒、淀粉、葱姜末各适量。

【制法】冬瓜洗净， 去皮、

瓤，切成片；肉糜加葱姜末、精
盐、黄酒、淀粉搅匀，下８成热油
锅炸成金黄色捞出；原锅留少许
油，下冬瓜煸炒，加入酱油、精盐
及炸丸子，烧至冬瓜酥烂入味即
可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。丸子松嫩味美，冬瓜软烂。
适宜幼儿食用。

肉末烧芹菜
　　【原料】猪瘦肉５０克，芹菜

２００克，植物油１５毫升，精盐、黄
酒、味精各适量。

【制法】猪肉洗净，剁成末；
芹菜洗净，切成末，用开水烫片

刻。炒锅加植物油烧热，下肉末
炒散，加黄酒略烧，放入芹菜末，
加精盐、味精炒熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。清香爽口，含铁丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　２３０千
焦（２９４千卡），蛋白质１６．８克，脂
肪１８．９克，糖类１４．２克。

　　主要营养素：热能１　０２１千
焦（２４４千卡），蛋白质１２．２克，脂
肪１８．３克，糖类７．８克。

菜花烧肉末

【原料】猪瘦肉５０克，菜花

２００克，植物油１５毫升，精盐、黄
酒、味精各适量。

【制法】将猪瘦肉剁成末；
菜花洗净，切成小花瓣，用开水
烫片刻。炒锅加植物油烧热，下
肉末炒散，加黄酒略炒，放入菜
花同炒至断生，加入精盐及水少

许，烧熟即成。
【效用】补脾和胃，养肝益

肾。含有丰富食物纤维、维生素

Ｃ、蛋白质、脂肪及脂溶性维生
素，咸香味美，营养丰富。

炒茄子肉末

【原料】猪瘦肉５０克，茄子

２００克，植物油１５毫升，酱油１０
毫升，精盐、蒜末各适量。

【制法】猪瘦肉洗净，剁成
碎末；茄子洗净，去皮，切成小
丁。炒锅加植物油烧热，下蒜末
爆香，再下肉末煸至断生，加入
酱油略炒，再放入茄丁同炒，加
入精盐，烧至入味即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。咸香软烂。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　３０５千
焦（３１２千卡），蛋白质１２．６克，脂
肪１８．６克，糖类２３．６克。

　　主要营养素：热能１　０６３千
焦（２５４千卡），蛋白质１５．４克，脂
肪１８．７克，糖类６．４克。

烩肉末小水萝卜
　　【原料】猪瘦肉５０克，小水
萝卜２００克，植物油１５克，精盐、
味精、水淀粉各适量，青蒜段３
克。

【制法】猪瘦肉剁成碎末；

小水萝卜洗净，切成１厘米见方
的丁，用开水烫片刻。炒锅加植
物油烧热，下青蒜段煸香，然后
倒入肉末煸至断生，加精盐、味
精烧入味，用水淀粉勾芡即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，消食利水。汁浓味美。适宜
幼儿食用。

菠菜炒肉末
　　【原料】猪瘦肉５０克，菠菜

２００克，植物油１５毫升，精盐适
量。

【制法】猪瘦肉洗净，剁成
碎末；菠菜洗净，切成１厘米长的

段。炒锅加植物油烧热，放入肉
末，煸至断生，加精盐略炒，投入
菠菜，用大火急炒至入味即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽碧绿，味道鲜香，含铁
丰富。适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　０９６千
焦（２６２千卡），蛋白质１１．１克，脂
肪１８．６克，糖类１２．８克。

　　主要营养素：热能３　０９２千
焦（７３９千卡），蛋白质３１．６克，脂
肪５７．２克，糖类２４．３克。

冬瓜烧肉末

【原料】猪瘦肉５０克，冬瓜

２００克，植物油１５毫升，酱油、精
盐、水淀粉各适量。

【制法】猪瘦肉洗净，剁成
碎末；冬瓜洗净，去皮、瓤，切成
薄片。炒锅加植物油烧热，下肉
末煸炒至断生，加入酱油、精盐，
投入冬瓜，烧至冬瓜软熟，用水

淀粉勾芡即成。
【效用】补脾和胃，养肝益

肾，滋阴利水。营养丰富，适宜
幼儿食用。

芝麻肝

【原料】猪肝１００克，鸡蛋

５０克，芝麻５０克，面粉２０克，植
物油５００毫升（实耗４０毫升），精
盐、味精、葱花、姜末、花椒盐各
适量。

【制法】猪肝洗净，切成薄
片，用精盐、味精、葱花、姜末略
腌，沾上面粉、鸡蛋液和芝麻。
油锅烧至７成热，放入猪肝，炸熟
出锅装盘。蘸花椒盐食用。

【效用】养肝益肾，生血明

目。味道鲜美，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　３４７千
焦（５６１千卡），蛋白质３９．９克，脂
肪３７．２克，糖类１６．４克。

　　主要营养素：热能２　４３１千
焦（５８１千卡），蛋白质３９克，脂肪
３７．１克，糖类３２．９克。

黄瓜炒猪肝
　　【原料】猪肝２００克，黄瓜

１００克，水发黑木耳３０克，植物
油５００毫升（实耗３０毫升），酱
油、黄酒、白糖、精盐、味精、淀粉
各适量。

　　【制法】猪肝洗净，切成片，
用淀粉、精盐拌匀，下８成热油锅
滑散捞出；黄瓜洗净，切成片；黑
木耳洗净，撕成小碎块。油锅烧
至７成热，下黄瓜、黑木耳稍炒，
倒入猪肝，淋入黄酒，加酱油、精
盐、白糖、味精烧开，即成。

【效用】养肝益肾，生血明
目。滑嫩脆香。

炸熘肝尖
　　【原料】猪肝２００克，玉兰
片、水发黑木耳、净荸荠、净青菜
心各１０克，植物油３０毫升，酱
油、黄酒、白糖、精盐、味精、水淀
粉、蒜末各适量。

【制法】猪肝洗净切成片，
用水淀粉、精盐拌匀；荸荠切片，
青菜心切成段，玉兰片切成小

块，均用开水烫片刻；将油放入
锅内，中火烧至７成热，将猪肝逐
片下入油内炸，至呈红色漂起在
油面时捞出；原锅内留油，下蒜
末炸出香味，烹入醋，倒入荸荠
等配料及猪肝翻炒，再倒入清
汤、酱油、水淀粉、黄酒、精盐对
成的汁翻炒均匀，即成。

【效用】养肝益肾，生血明
目。色泽枣红，鲜嫩滑润，口味
酸。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　８３７千
焦（４３９千卡），蛋白质２５．６克，脂
肪３３克，糖类１０．４克。

　　主要营养素：热能１　２３０千
焦（２９４千卡），蛋白质１５克，脂肪
２１．８克，糖类９．７克。

金银蛋饺

【原料】鸡蛋１００克，猪瘦肉
糜６０克，精盐、黄酒、淀粉、味精、
葱、姜各适量。

【制法】鸡蛋磕破，蛋清、蛋
黄分放入两只碗内，分别加入淀
粉、精盐，用筷子打散；肉糜加精
盐、黄酒调成馅。炒菜勺烧热，
用肥肉在手勺内擦匀，倒入１匙

蛋清，摊成圆蛋皮，加上肉馅包
成蛋饺，共１５个；用同样方法做

１５个蛋黄蛋饺，分放入碗内的两
边，上笼蒸熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色彩美观，黄白相映，味鲜
质嫩，营养丰富。

肉糜蛋羹

【原料】鸡蛋１００克，猪肉
糜、青蒜末、水淀粉各１０克，植物
油１０毫升，精盐、黄酒、味精各适
量，鸡汤２００毫升。

【制法】鸡蛋磕入盆内打
匀，加凉开水、精盐搅匀，用大火
沸水蒸１５分钟呈豆腐脑状即成。
油锅烧热，下肉糜煸炒断生，加
精盐、黄酒、鸡汤，烧开后加入味
精，用水淀粉勾芡，撒入青蒜末
即成。食用时先舀１勺蛋羹，再

将一勺肉末卤浇在上面即成。
【效用】补脾和胃，养肝益

肾。味道鲜美，营养丰富，入口
即化。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　４９０千
焦（３５６千卡），蛋白质１５．５克，脂
肪３１．７克，糖类２．２克。

　　主要营养素：热能２　４５６千
焦（５８７千卡），蛋白质２４克，脂肪
５３．７克，糖类２．１克。

黄瓜炒蛋
　　【原料】鸡蛋１００克，香肠２
根，黄瓜２５克，植物油１５毫升，
精盐２克，味精１克。

【制法】鸡蛋磕入盆内；香
肠切成碎末；黄瓜去皮、籽，切成

碎末。将香肠末、黄瓜末放入鸡
蛋盆内，加精盐、味精搅匀，倒入
热油锅炒熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽美观，营养丰富。适宜
幼儿食用。

赛螃蟹
　　【原料】鸡蛋１００克，鲜鱼肉

５０克，蛋清３０毫升，植物油、精
盐、味精、黄酒、白醋、水淀粉各
适量，鸡汤５０毫升。

【制法】鸡蛋磕入盆内，搅

匀；鱼肉去骨、刺，切成小丁，加
少许黄酒、味精、精盐抓匀，然后
加入蛋清、水淀粉上浆，下６成热
油锅滑透捞出，控净油，放蛋盆
内。油锅烧至４成热，倒入蛋液
鱼肉炒至成形时加入鸡汤，小火
稍炖片刻，加入白醋即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鲜香味美，滑嫩，营养丰富。
适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　７５３千
焦（６５８千卡），蛋白质１７．６克，脂
肪６１．９克，糖类７．７克。

　　主要营养素：热能２　７５３千
焦（６５８千卡），蛋白质１７．６克，脂
肪６１．９克，糖类７．７克。

韭菜炒蛋

【原料】韭菜２００克，鸡蛋

１００克，植物油５０毫升，精盐、味
精各适量。

【制法】韭菜洗净，切成小
段；鸡蛋磕入盆内，打匀。炒锅
加植物油烧热，下鸡蛋液略炒，
投入韭菜段快速煸炒，加入精
盐、味精，翻炒均匀即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鲜香味美，色泽美观，营养
丰富。

蛋皮炒韭菜

【原料】韭菜２００克，鸡蛋

１００克，植物油５０毫升，精盐适
量。

【制法】将鸡蛋磕入盆内，
放入精盐打散，用炒勺摊成１０张
蛋皮，再切成丝；韭菜择洗干净，
切成段。炒锅加植物油烧热，投
入韭菜段炒熟，加入蛋皮、精盐
炒入味即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鲜香味美，营养丰富。适宜

幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　７６１千
焦（６６０千卡），蛋白质３１．２克，脂
肪５７．３克，糖类７．９克。

　　主要营养素：热能１　５０２千
焦（３５９千卡），蛋白质１５．６克，脂
肪２８．５克，糖类１０克。

三色炒蛋
　　【原料】鸡蛋１００克，松花蛋

５０克，熟咸鱼３０克，植物油４０
毫升，精盐、味精、胡椒粉、葱花
各适量。

【制法】将松花蛋和熟咸鱼

分别切成０．５厘米见方的小丁；
将鸡蛋磕入碗内，加葱花、精盐、
味精、胡椒粉打匀，再加入松花
蛋和咸鱼丁搅匀，倒入热油锅，
把蛋液倒入，炒熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。营养丰富，色香味俱佳。适
宜幼儿食用。

肉末蛋糕
　　【原料】鸡蛋１００克，肉糜

２０克，植物油１０毫升，青蒜、酱
油、精盐、白糖、醋、味精、水淀
粉、姜末各适量。

【制法】将鸡蛋磕入碗内，

加精盐搅匀，倒入平底盘，置蒸
锅内用大火蒸８分钟取出，划成
小块；青蒜洗净，切成小段。炒
锅加植物油烧热，下姜末炝锅，
放入肉糜炒散，加入青蒜段和蛋
块，用水淀粉勾芡，加入味精炒
匀即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鲜嫩软滑，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　５２３千
焦（３６４千卡），蛋白质１５．２克，脂
肪３２．７克，糖类２．１克。

　　主要营养素：热能１　６４４千
焦（３９３千卡），蛋白质２０．９克，脂
肪３３．６克，糖类１．９克。

叉烧炒蛋

【原料】鸡蛋１００克，叉烧肉

１０克，植物油２０毫升，葱花、香
菜末、精盐、味精、胡椒粉各适
量。

【制法】叉烧肉切成小丁；
鸡蛋磕入碗内，加精盐、味精、胡
椒粉搅匀，油锅烧热，下叉烧肉
爆炒片刻，倒入鸡蛋液，小火炒

至两面呈金黄色时出锅，撒上香
菜末即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色金黄，味鲜美，营养丰富。
适宜幼儿食用。

肉丝炒蛋

【原料】猪瘦肉丝４０克，鸡
蛋１００克，植物油２０毫升，酱油、
精盐、黄酒、味精各适量，鸡汤４０
毫升。

【制法】鸡蛋磕入碗内，加
精盐、味精搅匀。炒锅加植物油
烧热，投入肉丝炒透，随即倒入
鸡蛋液翻炒，待鸡蛋结成块翻
身，加黄酒、酱油、鸡汤，再烧２～
３分钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益

肾。软嫩鲜香，营养丰富。适宜
幼儿食用。

—４９—



幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能７５７千焦
（１８１千卡），蛋白质１０．２克，脂肪
１３．８克，糖类３．８克。

　　主要营养素：热能１　９２０千
焦（４５９千卡），蛋白质２３克，脂肪
４０．７克，糖类０．７克。

虾米烧豆腐
　　【原料】虾米５克，豆腐１００
克，笋片１５克，蘑菇８克，植物油

８毫升，精盐、味精、胡椒粉、白
糖、葱花各适量。

【制法】虾米、蘑菇分别用

温水浸泡，洗净；豆腐用沸水烫
过，捞出切小块。炒锅加植物油
烧热，下葱花煸香，放入豆腐、蘑
菇、虾米、笋片、精盐、味精、白糖
和清水适量，烧至豆腐入味，撒
上胡椒粉即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，益智健脑。味道鲜美，营养
丰富。适宜幼儿食用。

熘鱼条
　　【原料】新鲜鱼丸１００克，鸡
蛋５０克，酱油、精盐、黄酒、味精、
醋、葱姜末各适量，水淀粉１０克，
鸡汤５０毫升，植物油５００毫升
（实耗１０毫升）。

【制法】鱼丸下开水锅汆
熟；蛋清磕入碗内，抽打成白色
雪堆，再加水淀粉调成高丽糊；

将鱼丸逐个裹上高丽糊，下６成
热油锅炸成金黄色鱼条，捞出沥
油。油锅烧热，下葱姜末炝锅，
加鸡汤、精盐、味精、酱油、醋烧
开，投入炸好的鱼条，淋入黄酒，
翻炒均匀即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，益智健脑。含有丰富蛋白
质、脂肪及脂溶性维生素，外酥
里嫩，味道鱼美。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　５６１千
焦（３７３千卡），蛋白质１９克，脂肪
２９克，糖类８．９克。

　　主要营养素：热能２　７２４千
焦（６５１千卡），蛋白质２８．６克，脂
肪５０．８克，糖类１９．７克。

熘鱼片

【原料】净鱼肉１００克，鸡蛋
清２０毫升，冬笋５０克，猪油、香
油、精盐、黄酒、味精、水淀粉各
适量，鸡汤１００毫升。

【制法】鱼肉切成片，加鸡
蛋清、水淀粉上浆；冬笋切成小
骨牌片。取大碗１只，放入鸡汤、
黄酒、精盐、味精、醋、水淀粉、香

油，对成芡汁。炒锅加猪油烧
热，放入鱼片滑散捞出，沥净油；
原油锅下冬笋片煸透，放入芡
汁，待浓稠后倒入鱼片，翻炒均
匀即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。鱼片洁白滑嫩，鲜香适口。
适宜幼儿食用。

肉糜胡萝卜炖豆腐

【原料】豆腐２００克，肉糜

５０克，胡萝卜１００克，蒜苗４０
克，植物油３０毫升，精盐、酱油、
味精、葱花各适量。

【制法】豆腐切成丁；胡萝
卜洗净，切成丁；蒜苗洗净，切成
段。油锅烧热，下肉末糜煸散，
下葱花、酱油炒香，放入胡萝卜
略炒，加入豆腐和水（以漫过豆
腐为度）烧沸，加入蒜苗、精盐，
起锅前加入味精即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。味鲜美，营养丰富。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　４０２千
焦（５７４千卡），蛋白质２８．７克，脂
肪４３．７克，糖类１６．６克。

　　主要营养素：热能２　４３１千
焦（５８１千卡），蛋白质２７．２克，脂
肪３６．９克，糖类３５克。

烩豆腐肉末
　　【原料】豆腐２００克，肉糜

５０克，海米５克，植物油３０毫
升，香油、精盐、味精、水淀粉、葱
花各适量。

【制法】豆腐切成１．５厘米

见方的丁；海米用开水泡片刻，
切末。炒锅加植物油烧热，下肉
糜煸至断生，加葱花煸出香味，
再加清水和豆腐、海米、精盐烧
开，用水淀粉勾薄芡，加入香油、
味精即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。豆腐软嫩，鲜香味美。适宜
幼儿食用。

炖丸子
　　【原料】猪肉糜１００克，鸡蛋

５０克，植物油５００毫升（实耗２５
毫升），酱油１０毫升，精盐、黄酒、
五香粉、花椒、葱姜末各适量，淀
粉４０克。

　　【制法】肉糜加鸡蛋液、葱
姜末、五香粉、黄酒、精盐、淀粉
搅成馅。油锅烧至７成热，把肉
馅挤成丸子投入锅内，炸成金黄
色捞出。将丸子放锅内，加酱
油、花椒及水适量，烧开后转微
火炖１５分钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。酥嫩咸香，色泽金红。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　６８２千
焦（６４１千卡），蛋白质２８克，脂肪
５６．１克，糖类６．７克。

　　主要营养素：热能１　２０９千
焦（２８９千卡），蛋白质１１．３克，脂
肪１８．６克，糖类１９．３克。

煎白菜肉卷

【原料】白菜叶１５０克，猪肉
糜１００克，鸡蛋４０克，花生油４０
毫升，香油、面粉、精盐、味精、葱
姜末各适量。

【制法】肉糜加精盐、味精、
葱姜末、香油搅匀；白菜叶用沸
水烫软，在菜板上铺平，抹上肉
馅，卷成卷，依次沾裹上面粉、鸡

蛋，入８成热油锅煎至微黄色捞
出，放入鸡汤锅，放入煎好的白
菜卷，加精盐、味精烧至汤汁将
干时淋入香油即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。味道鲜美，易于消化，营养
丰富，形态美观。

番茄肉末

【原料】猪瘦肉糜５０克，番
茄、粉皮各１００克，植物油１５毫
升，酱油、精盐、葱姜末各适量。

【制法】番茄洗净，用开水
烫片刻，去皮、籽，切成小片；粉
皮也切成小片。炒锅加植物油
烧热，下葱姜末炝锅，再放入肉
糜炒散，加入酱油、精盐略炒，投
入番茄炒透，再投入粉皮，用大
火快炒数次即成。

【效用】补脾和胃，养肝益

肾。色泽美观，味道鲜美，营养
丰富。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　４０６千
焦（３３６千卡），蛋白质１２．８克，脂
肪３１．１克，糖类１．３克。

　　主要营养素：热能２　３１８千
焦（５５４千卡），蛋白质２６．９克，脂
肪４１．４克，糖类１８．５克。

水炒鸡蛋
　　【原料】鸡蛋１００克，葱段、
精盐、味精各适量，清水１００毫
升。

【制法】鸡蛋磕入碗内，加
少许精盐搅匀。水锅烧开，倒入

鸡蛋液不断搅炒，待鸡蛋成块，
加精盐、味精，投入葱段搅炒数
次即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽美观，味道鲜嫩，清淡
爽口。适宜幼儿食用。

油菜海米豆腐
　　【原料】豆腐２００克，油菜

１００克，海米２０克，植物油３０毫
升，香油、精盐、味精、水淀粉、葱
花各适量。

【制法】豆腐切成１．５厘米

见方的丁；海米用开水泡发，切
成碎末；油菜洗净，切碎。炒锅
加植物油烧热，下葱花炝锅，投
入豆腐、海米，翻炒后放入油菜
煸透，加入精盐、味精和香油，用
水淀粉勾芡即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽白绿，味道鲜美，营养
丰富。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　９００千
焦（４５４千卡），蛋白质１５．４克，脂
肪４１．５克，糖类３．５克。

　　主要营养素：热能２　３８１千
焦（５６９千卡），蛋白质２４．７克，脂
肪４７．５克，糖类１０．６克。

肉豆腐糕

【原料】猪肥瘦肉糜１００克，
豆腐４０克，香油３毫升，酱油３０
毫升，精盐、味精、葱末、姜末各
适量，清水１５毫升。

【制法】肉糜加酱油、姜末
拌匀；将豆腐搓碎，加入肉馅、精
盐、味精、香油、葱末和少量水，
搅拌成泥。将肉豆腐泥舀入１０

个小碗内，上笼大火沸水蒸１５分
钟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。香嫩入味。适宜幼儿食用。

肉豆腐丸子

【原料】猪肉糜１００克，豆腐

４０克，青菜１００克，鸡蛋５０克，
香油、味精、酱油、精盐、淀粉、葱
姜末各适量。

【制法】将搓碎的豆腐和肉
糜、葱姜末、精盐、鸡蛋、酱油、淀
粉及少许水搅成泥状；蔬菜洗
净，切成细丝。将水倒入锅内烧
沸，将豆腐肉泥挤成小丸子汆入
锅，烧沸后放入蔬菜丝和精盐，
加香油和味精即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。丸子软嫩，汤味鲜美，营养
丰富。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能５７３千焦
（１３７千卡），蛋白质２２克，脂肪
３．９克，糖类３．６克。

　　主要营养素：热能２　１６３千
焦（５１７千卡），蛋白质４４．８克，脂
肪３７．４克，糖类０．７５克。

泥鳅炖豆腐
　　【原料】泥鳅１００克，豆腐

５０克，姜片１０克，精盐、黄酒、麻
油各适量。

【制法】先将泥鳅放进竹箩
里盖好，用热水烫死，洗去黏液，

再去鳃及肠肚，洗净，切成段，与
漂洗干净切成小方块的豆腐及
姜片同入锅，加水适量，大火煮
沸，加精盐、黄酒调味，改小火炖
至鱼熟，淋上麻油即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，健脑益智，清热利湿。味道
鲜美，营养丰富。适于幼儿食
用。

带鱼冻
　　【原料】带鱼２００克，肉汤

２５０毫升、精盐、味精、淀粉、花
椒、小茴香、大茴香、桂皮各适
量。

【制法】带鱼去内脏，洗净，

切成段；花椒、小茴香、大茴香、
桂皮装入布袋；将鱼段、香料袋
同入肉汤锅内，加精盐、味精煮
至鱼熟，取出香料袋，加入淀粉，
略煮后冷却。将晾凉的鱼段连
汤水置冰箱冷冻，等凝冻后取出
即成。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３　６９４千
焦（８８３千卡），蛋白质８７克，脂肪
４６．７克，糖类２８．８克。

　　主要营养素：热能２　７５７千
焦（６５９千卡），蛋白质４２．４克，脂
肪４２．１克，糖类２７．９克。

金针菇炒腰花

【原料】鲜金针菇５０克，猪
肾２００克，精盐、黄酒、酱油、水淀
粉、葱段、姜片、植物油各适量。

【制法】猪肾对剖，理净后
用水冲洗，斜切成花块，加酱油、
黄酒、精盐拌匀；金针菇洗净，切
段。炒锅加植物油烧热，下葱
段、姜片煸香，入腰花块煸炒至

熟，下金针菇煸入味，用水淀粉
勾芡即成。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适宜幼儿食用。

金针菇蒸鲤鱼

【原料】鲤鱼中段１００克，鲜
金针菇１００克，鸡蛋５０克，精盐、
黄酒、麻油各适量。

【制法】鲜金针菇洗净；鲤
鱼去鳞、内脏，洗净，下沸水锅中
焯片刻，捞出斩成段；取炖盅１
只，打入鸡蛋，搅匀，加入金针
菇，上放鲤鱼，加入黄酒、精盐，
上笼蒸至鱼肉熟透，出笼淋上麻
油即成。

【效用】健脑益智，滋补强

壮。味道鲜美，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　５３６千
焦（３６７千卡），蛋白质１８．６克，脂
肪３３．４克，糖类０克。

　　主要营养素：热能１　８５４千
焦（４４３千卡），蛋白质９．７克，脂
肪３５．８克，糖类２０．７克。

炖鲈鱼
　　【原料】鲈鱼ｌ条（重５００
克），精盐、黄酒、味精、花椒、鸡
汤、葱段、姜片、植物油各适量。

【制法】鲈鱼宰杀，洗净。
烧热，下姜片炝锅， 放油锅煎至

两面金黄色，烹入黄酒，加精盐、
味精、花椒、鸡汤、葱段，大火烧
沸后改用小火炖至鱼肉熟烂，拣
去葱、姜即成。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适宜幼儿食用。

温拌双泥
　　【原料】茄子１００克，土豆

１００克，熟鸡蛋５０克，番茄酱５
克，精盐、味精、香菜末、香油各
适量。

【制法】茄子、土豆分别去

皮、洗净，隔水蒸熟，分别捣成泥
状，加精盐、味精拌匀；熟鸡蛋去
壳，蛋白、蛋黄分开，将蛋黄捣成
泥，蛋白切成末，各加精盐拌匀；
将拌好的茄泥、土豆泥对称放在
盘内，蛋白、蛋黄分放两侧，番茄
酱堆放中间，撒上香菜末，淋上
香油即成。

【效用】清热解毒，活血化
瘀，利尿消肿。清香利口，富于
营养。适宜幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能１　９６６千
焦（４７０千卡），蛋白质２７．３克，脂
肪３７．１克，糖类６．６克。

　　主要营养素：热能２　２５１千
焦（５３８千卡），蛋白质１７．５克，脂
肪５０．４克，糖类３．５克。

清蒸肝糊

【原料】猪肝１２５克，鸡蛋

２５克，植物油、香油、精盐、葱花
各适量，清水５０毫升。

【制法】猪肝洗净，切小片。
油锅烧热，下葱花、猪肝炒熟，盛
出剁成细末。猪肝末放入碗内，
加鸡蛋液、清水、精盐、香油拌
匀，上笼用大火沸水蒸熟即成。

【效用】养肝明目，益智安
神，益腑补脏，清热解毒。含有
丰富的维生素Ａ、蛋白质、烟酸等
营养素，营养价值极高。如每周
食用１～２次，对幼儿维生素Ａ、
铁缺乏有较好辅助治疗作用。

香肠炒蛋

【原料】鸡蛋１００克，香肠２
根，植物油３０毫升，精盐３克，味
精２克。

【制法】鸡蛋磕入盆内；香
肠切成碎末。将香肠末放入鸡
蛋盆内，加精盐、味精搅匀。炒
锅加植物油烧热，倒入调好的鸡
蛋液，炒熟即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色泽美观，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　３２６千
焦（３１７千卡），蛋白质２．５克，脂
肪３０．２克，糖类８．７５克。

　　主要营养素：热能２　４４３千
焦（５８４千卡），蛋白质３９．１克，脂
肪４２．１克，糖类１２克。

烧茄泥
　　【原料】茄子２５０克，酱油

１０毫升，精盐、味精各２克，水淀
粉、蒜末各适量，植物油３０毫升。

【制法】茄子洗净，去蒂和
皮，切成圆片；蒜末及水淀粉、酱

油、味精调成芡汁。炒锅加油烧
热，下茄片，炸至两面焦黄捞出
沥油；锅内留底油，放入茄片，炒
碎成泥状，倒入芡汁，烧入味出
锅。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。含有丰富的维生素 Ａ、Ｂ族
维生素、维生素Ｃ。适合１岁以
上幼儿食用。

炒青椒肝丝
　　【原料】猪肝２００克，青椒

５０克，香油５毫升，酱油１２毫
升，精盐、醋、黄酒、白糖、淀粉、
葱花、姜末各适量，植物油３０毫
升。

　　【制法】猪肝洗净，切成丝，
加淀粉抓匀；青椒洗净，切成丝。
猪肝丝下５成热的油锅滑散捞
出；原锅留油少许，下葱花、姜末
煸香，放入青椒丝、黄酒、酱油、白
糖、精盐，烧开后用水淀粉勾芡，
倒入猪肝丝、醋、香油拌匀即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，生血明目。含丰富的铁、蛋
白质及维生素Ａ、维生素Ｂ１２；对
于缺铁性贫血幼儿有一定疗效。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３　０７１千
焦（７３４千卡），蛋白质３３克，脂肪
４１．５克，糖类５１．５克。

　　主要营养素：热能２　５４４千
焦（６０８千卡），蛋白质４２克，脂肪
４０克，糖类１９克。

鸡蛋炖豆腐

【原料】豆腐２０克，鸡蛋５０
克，蚕豆１０克，虾仁２０克，苋菜

１５克，肉汤３００毫升，精盐、淀粉
各适量。

【制法】豆腐碾碎成泥状，
拌入打散的蛋液及精盐、水适
量，放蒸碗内；蚕豆烫熟，去皮，
排在四周，隔水蒸１０分钟；苋菜

洗净，切碎；虾仁洗净，拭干，加
精盐、淀粉略腌；将肉汤、精盐、
淀粉放锅内，烧开，下虾仁煮熟，
再放苋菜，烧至汤汁稠黏时，浇
在蒸好的鸡蛋豆腐上即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。适宜幼儿食用。

双菇肉丝

【原料】新鲜金针菇１５０克，
干香菇１０克，上浆肉丝１５０克，
香油、精盐、白糖各适量。

【制法】金针菇去根洗净，
用开水烫熟，切成小段；干香菇
浸发后煮熟，切丝。上浆肉丝下
开水锅汆熟。将上述熟原料置
容器中，加香油、精盐、白糖拌匀
即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。此菜富含动物蛋白和植物

蛋白及维生素Ｃ，且操作简便，可
作为夏季幼儿常用食谱。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　６０２千
焦（３８３千卡），蛋白质６．４克，脂
肪３１．５克，糖类１８．６克。

　　主要营养素：热能２　９８３千
焦（７１３千卡），蛋白质３７．９克，脂
肪６１．９克，糖类２．４克。

什锦猪肉菜末
　　【原料】猪肉１５克，番茄、胡
萝卜、葱头、柿子椒各７５克，精盐

３克，肉汤２００毫升。
【制法】将猪肉、番茄、胡萝

卜、葱头、柿子椒分别洗净，切成

碎末，同放入锅内（番茄末除
外），加肉汤煮熟，再加入番茄末
略煮，加精盐调味。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。可根据季节变换蔬菜等品
种，但要注意保持菜的色泽鲜艳
和营养素搭配。

三色鱼圆
　　【原料】青鱼肉泥１５０克，熟
鸡蛋黄末、菠菜汁、精盐、味精、
葱姜水、黄酒、水淀粉各适量，鸡
汤５００毫升，猪油２０毫升。

【制法】鱼泥加葱姜水遚

开，加精盐、黄酒、味精顺一个方
向打至上劲，分成３份；其中２份
分别与蛋黄末、菠菜汁和匀。锅
中放冷水，先做白色鱼圆，再做
黄色鱼圆，最后做绿色鱼圆；做
完后烧熟，捞出。鸡汤锅加猪
油、精盐，烧沸，下鱼圆，再沸时，
用水淀粉勾芡至汤汁微稠即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。色彩鲜艳，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　７２４千
焦（６５１千卡），蛋白质６１克，脂肪
４０克，糖类１２克。

　　主要营养素：热能１　２２２千
焦（２９２千卡），蛋白质１７克，脂肪
２５克，糖类０克。

茄汁虾仁

【原料】净虾仁３００克，鸡蛋

５０克，番茄酱８０克，精盐、黄酒、
味精、白糖、葱花、淀粉、麻油各
适量，植物油１０毫升。

【制法】虾仁加鸡蛋清、精
盐、黄酒、味精、淀粉拌和上浆。
炒锅加植物油烧至５成热，下虾
仁，用筷子划散断生，捞出沥油；

锅内留底油，倒入虾仁，用番茄
酱煸炒后加精盐、黄酒、白糖、葱
花，烧开后用水淀粉勾芡，淋上
麻油即成。

【效用】健脑益智。营养丰
富。适宜幼儿食用。

鱼肉末

【原料】净鱼肉１００克（鲤
鱼、草鱼均可），精盐３克。

【制法】鱼肉去皮、去骨刺，
放入盘内，上笼蒸熟。取出鱼肉
捣烂，加精盐拌均匀即可。与米
粥或面片同食用。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。软嫩味鲜，营养丰富。适宜
幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能８０８千焦
（１９３千卡），蛋白质１１克，脂肪
１６克，糖类０．７克。

　　主要营养素：热能４０６千焦
（９７千卡），蛋白质８克，脂肪５
克，糖类５克。

蒸蛋
　　【原料】鸡蛋５０克，鸡汤

１５０毫升，鸡肉末２０克。
【制法】鸡蛋放入碗中打

散，放入鸡汤、鸡肉末拌匀，置蒸
锅中，烧至水沸后继续蒸２０分

钟。鸡肉末可用鳕鱼、鲔鱼去刺
代替。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。软嫩味鲜，营养丰富。适宜
幼儿食用。

肉松豆腐
　　【原料】幼儿肉松１０克，豆
腐１５０克。

【制法】豆腐洗净，用开水
烫过，沥干水分。将幼儿肉松置
于豆腐上，即食即拌即可。

　　【效用】补脾和胃，养肝益
肾。营养丰富。适合１岁以上幼
儿。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　２１８千
焦（５３０千卡），蛋白质１４．９克，脂
肪１３．９克，糖类８６克。

　　主要营养素：热能１　６５７千
焦（３９６千卡），蛋白质２３克，脂肪
２６克，糖类１７克。

肉末豆花

【原料】豆花１５０毫升，肉
糜、白菜各５克。

【制法】白菜洗净，切细。
肉糜加水煮至熟，起锅前加入小
白菜、精盐、味精煮熟。豆花置
碗里，加入热白菜肉末汤即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。软嫩味鲜，营养丰富。适宜

幼儿食用。

红根腐竹

【原料】水发腐竹５０克，胡
萝卜７５克，香油１５毫升，葱姜
丝、花椒、白糖、味精、精盐各适
量。

【制法】胡萝卜洗净，去皮，
切成条；腐竹洗净，切成条。香
油放炒锅烧热，下花椒炸焦黄捞
出，投入葱姜丝，加清水半碗，放
入精盐、白糖、味精、腐竹和胡萝
卜，烧开后改小火焖至汤汁收尽
即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。富含植物蛋白、铁、钙及胡
萝卜素等营养素，色香味美。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能５７７千焦
（１３８千卡），蛋白质９．５克，脂肪
１０．８克，糖类０．９克。

　　主要营养素：热能４　６４０千
焦（１１０９千卡），蛋白质１０５克，脂
肪４３克，糖类７６克。

虾皮鸡蛋羹
　　【原料】鸡蛋５０克，虾皮１５
克，精盐适量。

【制法】虾皮洗净，稍浸泡；
鸡蛋去壳打散，加少量温开水、
精盐，再放入虾皮拌匀，隔水小

火蒸熟。
【效用】补钙壮骨，补脾和

胃，养肝益肾。营养丰富。适合
幼儿食用。

油爆鳝片
　　【原料】活鳝鱼５００克，红椒

１００克，熟笋片、鸡蛋各５０克，精
盐、味精、酱油、植物油、黄酒、淀
粉、碎豆瓣酱、红油、蒜茸、姜末、
葱段各适量。

　　【制法】鳝鱼宰杀，洗净，去
骨，切成菱形片，加精盐、鸡蛋、味
精、淀粉上浆；红椒切片。油锅烧
热，下鳝片滑散，捞出沥干；锅留底
油，下姜末、蒜茸煸香，依次放入豆
瓣酱、红椒、笋片、鸡汤、精盐翻炒，
再加鳝片、酱油、味精略煮，淋上红
油，撒上葱段即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。蒜香咸鲜微辣，鳝鱼中的胶
原蛋白丰富，经常食用，有助健
康发育。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　２５５千
焦（５３９千卡），蛋白质３３．８克，脂
肪３６克，糖类２１克。

　　主要营养素：热能３　８９９千
焦（９３２千卡），蛋白质４７克，脂肪
６８克，糖类３３克。

鱼丝烩粟米

【原料】净黄鱼肉１５０克，粟
米１００克，蛋清３０毫升，植物油

１０毫升，精盐、味精、淀粉、水淀
粉各适量，鲜汤２５０毫升。

【制法】黄鱼去皮、去刺，切
成丝，清水漂净，用精盐、味精、
蛋清、淀粉上浆。炒锅加植物油
烧热，下鱼丝滑油至熟捞出，入

开水锅焯去油。取锅放鲜汤烧
开，加精盐、粟米烧开，倒入鱼丝
烧开，用水淀粉勾芡即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。黄中透白玉色，咸鲜适口，
营养丰富。

蘑菇蛋卷

【原料】鸡蛋、罐头蘑菇各

１００克，火腿片８０克，奶油３０毫
升，面粉５０克，胡椒粉３克。

【制法】将已涂抹过油的烤
锅先用微波炉以强微波预热３分
钟，倒入打好的蛋液，轻晃烤锅
使蛋液均匀铺在锅底，再以强微
波１分钟煎成蛋皮；奶油软化后，
加面粉搅匀，煮４分钟，取出搅
拌，重复数次，直至变成厚度适
当的面糊；取一大盘，放上蛋皮，

铺上面糊、蘑菇及火腿片，撒上
胡椒粉，卷起即可。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能１　０３３千
焦（２４７千卡），蛋白质１３克，脂肪
１７克，糖类９．９克。

　　主要营养素：热能６　８４９千
焦（１６３７千卡），蛋白质１００克，脂
肪１２０克，糖类４３克。

番茄荷包蛋
　　【原料】鸡蛋１００克，番茄

２５克，菠菜１０克，花生油、精盐、
白糖、淀粉、葱丝、姜丝各适量。

【制法】番茄洗净，去皮、
籽，切成小片；菠菜洗净， 切成

段。水锅烧开，磕入鸡蛋，煮成
水赥蛋；炒锅加花生油烧热，下
葱姜丝炝锅，加番茄煸炒片刻，
倒入水赥蛋，加精盐、白糖、菠菜
段烧开，用水淀粉勾芡即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，生血明目，益智健脑。色彩
艳丽，味道酸甜，营养丰富。

茄汁青椒鱼片
　　【原料】鲳鱼１条（约５００
克），青椒块７５克，淀粉、鸡蛋、番
茄酱各５０克，白糖４０克，精盐、
黄酒、葱姜汁、植物油各适量。

【制法】鲳鱼理净，一剖为

二，去骨后切成片，用少许精盐、
黄酒、葱姜汁拌匀；淀粉、面粉加
鸡蛋及少许水调成蛋粉糊。油
锅烧热，把鱼片逐片从蛋粉糊中
拖过，入油锅炸透，捞出沥油后
再倒入复炸至金黄色捞出；原锅
油倒出，下番茄酱、白糖、精盐及
水炒成浓汁，放入青椒略炒，倒
入鱼片炒匀即成。

【效用】益气养血，柔筋利
骨，健脾养胃。色彩艳丽，外脆
内嫩，酸甜可口，易于消化。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能４９９千焦
（１１９千卡），蛋白质８．５克，脂肪
６．８克，糖类６．１克。

　　主要营养素：热能１　０００千
焦（２３９千卡），蛋白质１２．７克，脂
肪１８克，糖类４．２克。

香椿拌豆腐

【原料】豆腐１００克，嫩香椿
芽２５克，香油３毫升，精盐２克。

【制法】香椿芽洗净，放碗
内，倒入沸水，用盘子扣上焖５分
钟，挤去水，切成细末；豆腐切成
丁，下开水锅稍煮片刻，捞入盘
内，加香椿芽末、精盐、香油拌匀
即成。

【效用】清热健胃，消炎解
毒，补脾益气。软嫩可口，气味
芳香。还含有食物纤维、钙、磷、
铁、胡萝卜素、维生素Ｃ等。

虾皮豆腐

【原料】豆腐１００克，虾皮、
熟猪油各１５克，酱油、白糖、葱姜
末、水淀粉、精盐各适量。

【制法】豆腐入开水锅内烫
片刻，捞出沥水后切成丁；虾皮
洗净，剁成细末。炒锅加猪油烧
热，下葱姜末和虾皮爆香，倒入
豆腐翻炒片刻，加酱油、白糖、精
盐及水１００毫升，烧沸后转小火
烧２分钟，用水淀粉勾芡即成。

【效用】补脾和胃，养肝益

肾，强筋壮骨。虾皮含丰富钙、
碘，是小儿发育不可缺少的元
素；虾皮与豆腐合用，营养价值
提高，常食能防止小儿佝偻病。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　６９４千
焦（６４４千卡），蛋白质２５克，脂肪
５８．９克，糖类４克。

　　主要营养素：热能１　３７２千
焦（３２８千卡），蛋白质９克，脂肪
３１克，含糖２．７克。

烧草鱼豆腐
　　【原料】净草鱼肉１００克，豆
腐１００克，冬笋１０克，植物油２５
毫升，酱油、黄酒、精盐、味精、葱
姜末、蒜苗各适量，鲜汤２００毫
升。

　　【制法】草鱼肉洗净，切成丁；
豆腐亦切成丁；冬笋切小片。油锅
烧热，下鱼丁煎黄，烹入黄酒，略
焖，加葱姜末、酱油、精盐略烧，倒
入鲜汤烧开，转小火煨３分钟，下
豆腐、笋片再焖３分钟，大火稠浓
汤汁，加味精、蒜苗即可。

【效用】暖胃补虚。草鱼与
豆腐合用，有促进幼儿发育的作
用。

锅塌豆腐
　　【原料】豆腐１００克，鸡蛋

１５克，鸡汤１００毫升，虾子６克，
面粉１０克，青蒜段、香油、精盐、
味精、黄酒，花生油各适量。

【制法】豆腐洗净，沥干，切

成块，加味精、面粉粘匀，再沾上
鸡蛋液下８成热油锅逐块炸至金
黄色，捞出沥油。另锅加鸡汤、
虾子、精盐、黄酒煮开，放入豆
腐，小火煮至汤汁减少，加味精、
香油、青蒜段即成。

【效用】补脾和胃，养肝益
肾，强筋壮骨。有助于促进幼儿
骨骼、牙齿、大脑等生长发育。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能９２０千焦
（２２０千卡），蛋白质１９克，脂肪
１３．７克，糖类４．８克。

　　主要营养素：热能１　９７９千
焦（４７３千卡），蛋白质３７克，脂肪
３５克，糖类４克。

软煎鸡肝

【原料】鸡肝１００克，面粉

５０克，鸡蛋清３０毫升，精盐３
克，植物油１０毫升。

【制法】鸡肝洗净，切成圆
片，撒上精盐、面粉，蘸裹上蛋清
液。锅置火上，加植物油烧热，
下鸡肝，煎至两面呈金黄色即
可。鸡肝切时要薄，以利煎透

熟软。
【效用】大补气血，柔肝育

阴，益聪明目。鸡肝富含维生素

Ａ、维生素Ｂ１、维生素Ｂ２、烟酸、
维生素Ｃ、钙、磷、铁等，与蛋清合
用，营养丰富。

翡翠虾仁

【原料】虾仁２００克，丝瓜

１００克，鸡蛋清５０克，植物油１０
毫升，黄酒、葱、姜末、精盐、味
精、淀粉、水淀粉各适量。

【制法】虾仁洗净，沥干，加
精盐、味精和淀粉、姜末拌匀；丝
瓜洗净，切成丁。炒锅加植物油
烧至３成热，放入虾仁划散，至８
成熟时放入丝瓜，稍熟加黄酒、
味精，并用水淀粉勾芡即可。

【效用】滋阴补肾，清热解

毒。营养丰富。适合幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　１８４千
焦（５２２千卡），蛋白质４９克，脂肪
３７克，糖类０克。

　　主要营养素：热能４　２４７千
焦（１　０１５千卡），蛋白质９８克，脂
肪４５克，糖类５５克。

盐水虾
　　【原料】大河虾３００克，葱
结、姜块、精盐、味精、花椒和黄
酒各适量。

【制法】大河虾剪去须、爪，
洗净，沥干。锅中放水５００毫升，

烧开，下葱结、姜块、精盐、花椒
烧至出香时，用手勺顺锅边将水
推转后放入大虾，加黄酒烧至沫
起后去浮沫，连汤同时倒入盆中
即可。

【效用】滋阴补肾，强筋健
体。营养丰富。适合幼儿食用。

黑木耳蒸鲫鱼
　　【原料】水发黑木耳１００克，
鲫鱼１条（５００克），精盐、黄酒、
白糖、猪油、葱段、姜片各适量。

【制法】黑木耳洗净，撕成
小片；鲫鱼宰杀，洗净， 放大碗

中，加入姜片、葱段、精盐、黄酒、
白糖、猪油，然后盖上黑木耳，上
笼沸水蒸３０分钟，出笼即成。

【效用】益气补血，健脑益
智。健脑食谱，鲫鱼与黑木耳相
配，更增加其功用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能６　８９５千
焦（１　６４８千卡），蛋白质６４．５克，
脂肪１５０克，糖类１１．４克。

　　主要营养素：热能３　８６６千
焦（９２４千卡），蛋白质３３．７克，脂
肪７２克，糖类３６克。

芝麻肝饼

【原料】猪肝２００克，鲜虾仁

８０克，植物油１５毫升，鸡蛋、奶
油各１００克，葱白、花椒、淀粉、味
精、精盐、黄酒、芝麻各适量。

【制法】猪肝洗净，切成小
丁，加入斩成茸的虾仁、鸡蛋５０
克，以及淀粉、味精、精盐、黄酒，
拌成肝泥，分成２０份；奶油用刀

碾碎，加入葱白和花椒剁成的
茸、精盐和味精，分成２０份，做成
小球状，分别包入肝泥中成团，
蘸鸡蛋液，并再粘上一层芝麻，
压成饼状，下５成热油锅炸至金
黄色即成。

【效用】健脑益智，养血明
目。营养丰富，适合幼儿食用。

芝麻鱼饼

【原料】净鱼肉１５０克，黑芝
麻、猪肥肉各２５克，鸡蛋清３０毫
升，淀粉４０克，黄酒、植物油、精
盐、味精各适量。

【制法】将鱼肉、猪肥肉剁
成馅，加精盐、味精、黄酒、鸡蛋
清、淀粉和匀，用手挤成丸子，放
在黑芝麻上压成饼。炒锅加植
物油烧至５成热，下芝麻鱼饼炸
成金黄色，捞出装盘即成。

【效用】健脑益智，补虚和

胃。营养丰富，鲜香酥嫩，易消
化吸收。适合幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　６２３千
焦（６２７千卡），蛋白质４４克，脂肪
４２克，糖类１７．６克。

　　主要营养素：热能３　４２７千
焦（８１９千卡），蛋白质８９克，脂肪
４８克，糖类１０克。

红烧带鱼
　　【原料】净带鱼肉２５０克，植
物油１０毫升，黄酒、精盐、酱油、
白糖、姜片、葱段各适量。

【制法】带鱼肉洗净，切段，
下热油锅煎至两面呈金黄色取

出；锅内留底油，放入带鱼，加适
量清水及黄酒、精盐、酱油、白
糖、姜片、葱段，烧至鱼熟入味即
可。

【效用】健脑益智，补虚暖
胃。营养丰富，易消化吸收。适
合幼儿食用。

红烧黑鲢
　　【原料】净鲢鱼肉５００克，黄
酒、精盐、酱油、白糖、姜片、葱
段、面粉、植物油各适量。

【制法】鱼肉洗净，切成块，
粘上面粉，下７成热油锅炸至两

面呈金黄色取出；锅内留底油，
加入适量清水及精盐、酱油、姜
片、葱段，烧沸后放入鱼块，加黄
酒、白糖，小火焖烧至汤汁浓稠
即可。

【效用】健脑益智，暖胃健
身。营养丰富，易消化吸收。适
合幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能３　６９９千
焦（８８４千卡），蛋白质６３克，脂肪
６７克，糖类１０克。

　　主要营养素：热能１　６４０千
焦（３９２千卡），蛋白质２１克，脂肪
２９克，糖类１１克。

红焖牛肉

【原料】牛肉３５０克，植物油

２０毫升，水淀粉１０克，葱段、姜
片、蒜泥、黄酒、味精、白糖、酱
油、精盐、大茴香各适量，鲜汤

５００毫升。
【制法】牛肉洗净，切成块。

炒锅加植物油烧热，下葱段、姜
片、蒜泥爆香，再下牛肉煸香，加

黄酒、白糖、酱油、精盐、大茴香、
鲜汤，用小火焖至牛肉酥；改用
大火收汁，拣去大茴香，加味精
炒匀即可。

【效用】健脑益智，暖胃健
身。营养丰富。适合幼儿食用。

芹菜煮豆腐

【原料】芹菜５０克，豆腐

２５０克，植物油５毫升，精盐３
克。

【制法】芹菜洗净，切段。
豆腐切块，下热油锅里微煎，再
放入芹菜段略煸，加精盐少许，
煮１５分钟即成。

【效用】宽中益气，增肝潜
阳，清心安神，健脑益智。营养
丰富。适合幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　４０６千
焦（５７５千卡），蛋白质２９克，脂肪
４７克，糖类１０克。

　　主要营养素：热能４　５４０千
焦（１０８５千卡），蛋白质１１１克，脂
肪６２克，糖类２１克。

香菇烧面筋
　　【原料】水发香菇５０克，油
面筋１５０克，熟笋片、绿叶菜各

５０克，精盐、黄酒、味精、白糖、酱
油、水淀粉、植物油各适量，鲜汤

１５０毫升。

　　【制法】油面筋撕成块；香
菇洗净，一剖二；绿叶菜洗净。
炒锅加植物油烧热，下香菇、笋
片、绿叶菜煸炒至断生，加入鲜
汤、面筋、黄酒、精盐、酱油、白
糖、味精，烧至汤汁浓稠，用水淀
粉勾芡即成。

【效用】健脑益智，健胃补
气。适合幼儿食用。

香菇焖牛肉
　　【原料】牛肉５００克，香菇

５０克，植物油５０毫升，葱段、姜
片、大茴香、黄酒、酱油、味精、白
糖、鲜汤、花椒油各适量。

【制法】香菇浸发后洗净，

一剖二。牛肉洗净，切块，入锅
加葱段、姜片、大茴香、清水，炖
至牛肉能用筷子戳透，捞出晾
凉，下热油锅略炸，倒入漏勺；原
锅留余油，下大茴香炒香，放入
黄酒、酱油、味精、白糖、鲜汤、牛
肉，用大火煮５分钟，下香菇煮至
汤浓，淋上花椒油。

【效用】健脑益智，补脾和
胃。味道鲜美，营养丰富。适合
幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　１９２千
焦（５２４千卡），蛋白质５克，脂肪
５０克，糖类１２克。

　　主要营养素：热能３８　４３８千
焦（９　１８７千卡），蛋白质６２克，脂
肪７２克，糖类６克。

素炒扁豆

【原料】扁豆２００克，精盐、
蒜泥各适量，植物油１０毫升。

【制法】将扁豆两边的老筋
撕去，洗净，切段。炒锅上火，加
植物油烧热，下扁豆煸炒透，加
适量水及蒜泥、精盐炒匀，用小
火焖烧，快熟时用大火翻炒至熟
即成。

【效用】补脾和胃，健脑益
智。味道鲜美，营养丰富。能促
进幼儿脑和机体生长发育。脾
胃虚寒、不易消化者慎用。

桂圆鸡丁

【原料】鸡脯肉２００克，桂圆
肉２０克，小白菜３０克，鸡蛋１００
克，植物油５０毫升，精盐、白糖、
酱油、味精、黄酒、鲜汤、水淀粉
各适量。

【制法】桂圆肉、小白菜分
别洗净；用白糖、酱油、味精、鲜
汤、水淀粉调成汁；鸡脯肉用刀
背捶松，切成丁，加精盐和淀粉
拌匀。炒锅加植物油烧热，倒入
鸡丁快速炒至断生，加入桂圆

肉、黄酒，炒匀后加入调味汁及
切碎的小白菜烧熟即成。

【效用】健脑益智，补脾益
肾，养心安神。味道鲜美，营养
丰富。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能３　８４１千
焦（９１８千卡），蛋白质１１０克，脂
肪５３克，糖类４克。

　　主要营养素：热能４　１３８千
焦（９８９千卡），蛋白质１１８克，脂
肪５３克，糖类１４克。

海带炖鸡
　　【原料】鸡肉５００克，水发海
带２００克，精盐、黄酒、味精、葱
段、姜末、花椒、胡椒粉各适量。

【制法】鸡肉洗净，切成块；
海带洗净，切成菱形块。 鸡肉放

锅内，加水适量，大火烧沸后，撇
去浮沫，加黄酒、葱段、姜末、花
椒、胡椒粉、海带，用中火炖１５分
钟，加入精盐、味精，炖至鸡肉熟
烂即可。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适合幼儿食用。

黄花菜炖母鸡
　　【原料】净母鸡１只（５００
克），黄花菜５０克，植物油、精盐、
黄酒、酱油、葱段、姜片各适量。

【制法】母鸡洗净，切成块；
黄花菜用温水泡发，洗净。鸡块

下热油锅爆炒，炒至水干时加酱
油继续煸炒，然后加适量清水及
精盐、黄酒、葱段、姜片，小火炖
至鸡熟，加入黄花菜炖至入味即
成。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适合幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能２　８５３千
焦（６８２千卡），蛋白质４５克，脂肪
５５克，糖类２克。

　　主要营养素：热能２　３１８千
焦（５５４千卡），蛋白质４５克，脂肪
２６克，糖类３５克。

银鱼鸡蛋饼

【原料】新鲜银鱼１５０克，鸡
蛋１５０克，植物油１２克，黄酒、精
盐、味精、葱花、姜汁、麻油各适
量。

【制法】银鱼洗净，沥干，加
姜汁、黄酒、精盐拌匀，下热油锅
炒香；鸡蛋磕入碗中，搅匀成浆，
加葱花拌和，与炒好的银鱼同下

油锅炒至蛋熟，淋上麻油即成。
【效用】强身健脑，聪慧益

智。味道鲜美，营养丰富。适合
幼儿食用。

猪肉烧百叶

【原料】猪带皮五花肉２５０
克，百叶２５０克，植物油２０毫升，
精盐、黄酒、酱油、葱花各适量。

【制法】猪肉洗净，切小块；
百叶切成长条后系成结。炒锅
加植物油烧热，下猪肉煸炒至水
干出油，加入百叶结以及精盐、
黄酒、酱油、葱花和适量清水，用
大火烧沸，再改用小火烧至肉熟
烂入味即可。

【效用】健脑益智。味道鲜

美，营养丰富。适宜幼儿食用。
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幼儿营养食谱

　　主要营养素：热能２　４２７千
焦（５８０千卡），蛋白质５４克，脂肪
４１克，糖类５克。

　　主要营养素：热能３　２６４千
焦（７８０千卡），蛋白质７８克，脂肪
５０克，糖类４．５克。

清蒸童子鸡
　　【原料】童子鸡１只，香菇
片、冬笋片、酱油、黄酒、姜片、葱
头、白糖各适量。

【制法】童子鸡宰杀，去毛
及内脏，洗净，用酱油、黄酒、 姜

片、葱头、白糖里外抹匀，浸渍１
小时，然后置大碗中，加冬笋片、
香菇片，上笼蒸熟即可。

【效用】补脾和胃，健脑益
智。适宜幼儿食用。

清蒸羊肉
　　【原料】羊肉５００克，精盐、
黄酒、味精、葱段、姜片、花椒、大
茴香、麻油各适量。

【制法】羊肉洗净，切成大
块，下沸水锅焯透，洗净，切成薄

片，码成梯形，垫入碗底，加黄
酒、葱段、姜片和适量清水，上笼
蒸熟烂，取出，去葱、姜，将肉汤
滗入锅内，加味精、花椒、大茴香
烧沸，淋上麻油，浇在羊肉上即
成。

【效用】健脑益智。味道鲜
美，营养丰富。适合幼儿食用。
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幼儿营养配餐２００种

　　主要营养素：热能５　８７０千
焦（１　４０３千卡），蛋白质８０克，脂
肪１１７克，糖类７．５克。

　　

糖醋排骨

【原料】净猪排骨４００克，鸡
蛋５０克，精盐、面粉、植物油、葱、
姜、白糖、酱油、食醋、水淀粉各
适量。

【制法】鸡蛋磕入碗内打
散，加精盐、面粉和水调成糊；排
骨斩成块，下水锅煮至６成熟，捞
出，蘸裹蛋糊后下热油锅炸熟，

捞出沥油；原锅留余油，下葱、姜
炝锅，加白糖、酱油、食醋及清水
煮沸，用水淀粉勾芡，倒入排骨，
翻炒裹汁即成。

【效用】益智健脑。味道酸
甜，营养丰富。适合幼儿食用。
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