嬰 兒 期 營 養

初 乳 的 重 要 

　 　 母 體 生 產 後 2 - 3 天 內 所 分 泌 之 乳 汁 ， 稱 為 初 乳 。 初 乳 成 分 稠 濃 ， 量 少 ， 抗 體 的 含 量 特 多 ， 可 防 止 新 生 兒 發 生 嚴 重 的 下 痢 ， 並 且 可 增 強 新 生 兒 對 疾 病 的 抵 抗 力 。 通 常 在 剛 開 始 時 ， 新 生 兒 不 太 吸 吮 母 親 的 乳 頭 ， 此 時 母 親 要 有 耐 性 ， 絕 不 可 放 棄 。 經 過 幾 天 後 ， 初 乳 會 漸 稀 薄 變 成 普 通 的 乳 汁 ， 母 親 應 該 儘 量 用 母 奶 來 哺 育 自 己 的 嬰 兒 ， 而 且 餵 母 奶 也 可 促 進 母 親 子 宮 收 縮 ， 早 日 恢 復 健 康 。 

母 奶 的 好 處 

營 養 成 分 之 吸 收 率 比 牛 奶 高 ， 且 最 適 合 嬰 兒 需 要 。 　 　 

含 多 種 抗 體 ， 增 加 抵 抗 力 ， 減 少 罹 病 率 和 死 亡 率 。 

乾 淨 無 菌 ， 溫 度 適 宜 ， 容 易 消 化 ， 省 時 方 便 ， 經 濟 實 惠 。 

增 進 母 子 間 的 親 情 ， 培 養 母 愛 與 孝 心 。 

人 工 哺 育 須 知 

當 母 奶 不 夠 或 母 親 不 能 餵 母 奶 時 ， 可 用 嬰 兒 配 方 食 品 代 替 。 

選 擇 良 好 新 鮮 的 嬰 兒 配 方 食 品 ， 價 錢 貴 並 不 表 示 其 品 質 佳 ， 並 應 注 意 罐 上 所 標 示 的 成 分 及 製 造 日 期 。 

依 照 各 廠 牌 嬰 兒 配 方 食 品 罐 上 說 明 之 濃 度 沖 調 ， 但 餵 奶 次 數 和 餵 奶 量 需 依 嬰 兒 的 食 慾 作 調 整 ， 其 罐 上 的 餵 食 表 僅 供 參 考 。 

不 要 勉 強 嬰 兒 吃 奶 ， 因 為 只 有 嬰 兒 本 身 才 知 道 吃 飽 了 沒 。 

人 工 哺 育 時 ， 餵 奶 器 具 應 煮 沸 消 毒 。 

人 工 哺 育 時 ， 在 周 歲 前 最 好 用 嬰 兒 配 方 食 品 。 如 發 現 糞 便 不 正 常 時 ， 應 該 請 教 小 兒 科 醫 師 。 

水 分 的 補 充 

　 　 水 分 可 以 幫 助 消 化 ， 輸 送 養 分 ， 調 節 體 溫 ； 促 進 腸 道 蠕 動 ， 防 止 便 秘 ； 排 除 廢 物 ， 清 潔 身 體 內 部 ； 並 且 有 潤 滑 作 用 ， 減 少 體 內 器 官 活 動 的 磨 擦 。 所 以 嬰 兒 比 成 人 更 需 要 補 充 水 分 ， 在 兩 次 餵 奶 之 間 給 予 溫 開 水 或 稀 薄 果 菜 汁 ， 開 水 中 不 必 加 糖 。 

嬰 兒 腹 瀉 時 

　 　 嬰 兒 受 病 毒 或 細 菌 感 染 或 吃 不 潔 食 物 時 ， 容 易 引 起 腹 瀉 。 嬰 兒 腹 瀉 時 應 至 醫 院 就 診 ， 若 腹 瀉 持 續 時 ， 會 發 生 脫 水 現 象 造 成 危 險 ； 此 時 ， 水 分 、 電 解 質 及 食 物 的 補 充 均 應 請 教 醫 師 。 若 腹 瀉 情 況 不 嚴 重 時 ， 可 停 止 1 ～ 2 次 餵 奶 ， 只 給 予 醫 生 處 方 的 電 解 質 液 ， 嬰 兒 配 方 食 品 的 濃 度 並 應 減 半 。 

副 食 品 添 加 的 一 般 原 則 

　 　 母 奶 是 嬰 兒 最 理 想 的 食 物 ， 隨 著 嬰 兒 成 長 的 需 要 ， 只 靠 母 奶 是 不 夠 的 ， 四 至 六 個 月 以 上 的 寶 寶 除 了 吃 母 奶 或 嬰 兒 配 方 食 品 外 ， 還 應 吃 固 體 食 物 ( 即 坊 間 所 稱 的 副 食 品 ) 。 

一 次 只 能 餵 食 一 種 新 的 食 物 ， 且 應 由 少 量 ( 1 茶 匙 ) 開 始 試 吃 ， 濃 度 也 應 由 稀 漸 濃 。 

每 吃 一 種 新 的 食 物 時 ， 應 注 意 寶 寶 的 糞 便 及 皮 膚 狀 況 。 若 餵 食 三 至 五 天 後 沒 有 不 良 反 應 ( 如 ： 腹 瀉 、 嘔 吐 、 皮 膚 潮 紅 或 出 疹 等 症 狀 ) ， 才 可 換 另 一 種 新 的 食 物 ； 若 糞 便 或 皮 膚 發 生 變 化 ， 應 立 即 停 止 食 用 該 種 食 物 ， 並 帶 寶 寶 去 看 醫 師 ， 以 確 定 病 情 。 　 

最 好 將 固 體 食 物 盛 裝 於 碗 或 杯 內 ， 以 湯 匙 餵 食 ， 使 寶 寶 適 應 成 人 的 飲 食 方 式 。 

最 好 讓 寶 寶 養 成 先 吃 固 體 食 物 再 喝 奶 水 的 習 慣 。 

製 作 固 體 食 物 時 ， 最 好 以 天 然 食 物 為 主 ， 儘 量 不 用 調 味 品 。 

製 作 固 體 食 物 時 ， 除 應 將 食 物 及 用 具 洗 淨 外 ， 雙 手 也 應 洗 淨 。 

若 購 買 市 面 上 現 成 的 嬰 兒 食 品 ， 除 用 具 及 手 應 洗 淨 外 ， 應 注 意 其 有 效 期 限 ， 開 罐 後 的 嬰 兒 食 品 若 不 能 當 時 吃 完 ， 可 冷 藏 於 冰 箱 中 ， 並 於 2 4 小 時 內 食 用 ， 吃 不 完 則 應 丟 棄 。 
四個月的寶寶，已經可以開始嘗試吃副食品囉！剛開始，我們可以先餵食有強化鐵質的榖類食品，例如米粉，因為比較不會有過敏方面的問題。並在有進食穀類製品的經驗之後，為了再增加寶寶蛋白質的需求，循序漸進的，可以再試試含有肉類的嬰兒食品。接著，才再試試水果類的食品，搗泥或榨汁都是不錯的方式。不過像是香吉士、葡萄…等口味比較酸的水果，先暫時避免，因為對寶寶來說，可能真的太酸。另外，如果是搾成鮮果汁餵食，記得要以1：1的比例稀釋，才不至於對寶寶的身體造成負荷。

　　不過現在對於寶寶是不是一定在幾個月後就必須開始吃副食品，才算是成長上的優勢的觀念，已經不存在了。原因在於對出生不到六個月的寶寶來說，母乳和嬰兒配方奶粉，是可以提供他所需的營養成分的；相對的，太早讓寶寶吃副食品，也不一定是寶寶營養吸收最好的選擇，甚至還會有潛在的危險：寶寶在四個月前，會有用舌頭將非液體物質吐出來的反射動作，因此若是強迫將固體食品送入寶寶的嘴中，反有哽噎的危險。
餵食指南
另外，餵食上還有幾點需要多加注意的地方：

1.不要用奶瓶為寶寶吃副食品。例如將玉米片、燕麥片加入奶粉中一同沖泡餵食；因為這不但有噎到的危險，也會降低寶寶正確學習吞嚥食物的能力。

2.一次一種食物。不要將食物混在一同餵食，這樣才可以分辨出寶寶對哪一種副食品會產生過敏，然後避免。還有再每次朝是新的食物時，中間最好隔2-3天以上。

3.詳讀營養成分。其實不論在購買任何食品時，都要有詳讀成分、保存期限的好習慣。而通常成分表中顯示的第一種成分，就是占最多百分比的主要成分。例如產品名稱是「蘋果原汁」，而成分表中的第一種的註明卻是糖或水，那就表示這項產品的主要組合就是糖和水；那麼，或許這就不是您最佳的選擇了！
4.餵食嬰兒食品，最好是以單獨的湯匙和盤子餵食。先將當次要餵食的份量，用乾燥的湯匙取出放在盤子上；如果吃完要再增加，就再用另外一枝乾淨的湯匙取出，然後將瓶蓋所緊。這樣除了不會造成不必要的浪費，也比較不易造成細菌的感染。

5.開瓶後一定放冰箱保存。平時，瓶裝的營兒食品就要放在陰涼乾燥的地方保存，如果開瓶了，就要放入冰箱。又如果食品中含影肉類的成分，最好是不放隔夜，以保持新鮮。

6.寶寶並不喜歡過於溫熱的食物。大人的飲食習慣，都是將食物溫的熱熱的才吃，可是寶寶不一定喜歡唷！所以最佳的餵食溫度，約是常溫即可。如果真的必須將過冷的食物加溫，可放在熱水裡加熱；盡量避免蒸煮或微波，因為很容易會使食物過熱、而有燙傷的危險。
為何要添加副食品?
　　添加副食品的主要目的，是在補充營養，6個月後，母乳分泌量會減少，添加副食品較經濟。同時，副食品的餵食，也能訓練寶寶吞嚥固體食物和咀嚼的能力，使嬰兒漸漸適應一般人的飲食方式、口味。6個月到12個月大的寶寶，正處於咀嚼和吞嚥發展的關鍵期，在這段時間內，若無法把握機會訓練，到1歲以後寶寶很可能會拒絕再嘗試，即使肯吃也是咬兩三下就吐出來，要吞下也很容易噎到。

　　當寶寶四到六個月大之後咀嚼吞嚥的功能逐漸成熟，可以稍微支撐著坐，眼經可直視前方，手眼的協調也越來越成熟，甚至當他看到大人吃東西時就會伸手來抓，然後放至嘴內，此時就是添加副食品最好的時機。四個月前就給予副食品並沒有什麼好處。

　　你可以給他一小口香蕉糊或是稀飯或米粉糊，如果他很高興的嚼一嚼吞進嘴裡，那麼就可以逐漸增加給予的量。如果他將食物用舌頭頂出來，別擔心，不是寶寶不喜歡這個味道，只是不習慣口中的東西，不要強迫他，等一兩週後再試試看。可以在餵他吃副食品前先餵一些奶，以免他太餓了而拒絕其他的食物。對小嬰兒來說，把固體食物移到舌根、安全吞下去，需要一段時間的學習。加上食物本身也有極大差異，厚厚的、滑滑的、還是涼涼的…，大概要到一歲以後，寶寶才能漸漸適應各種不同味道的食物。

　　一般都先由米粉糊、米飯類開始，因為容易消化，同時含有豐富的鐵質。另外也可以加些燕麥或穀片；不過，每種新加的食品都要等孩子適應幾天之後再換新或加量。然後是麥粉、水果、青菜及魚肉類，為避免嬰兒習慣高膽固醇的食物，有人建議蛋黃一週不要超過三個。蛋白較容易引起過敏，有人建議一歲之後再給予。當嬰兒坐挺的時候，可以準備一些他可以用手抓，較無須咀嚼、容易吞的食物，例如：馬鈴薯、水果丁、入口即化的嬰兒餅乾，讓他學習自己餵自己。一種新的食物最好由少量開始，如果嬰兒出現紅疹、腹瀉或異常煩躁時，建議暫停一兩個月後再試試看。

　　一般嬰兒體內的鐵可以供給到四到五個月大，一旦開始添加副食品後，他便可由其中攝取到所需要的鐵。一般添加鐵的嬰兒麥粉、綠色蔬菜、肉類，尤其是紅色肉類，都是很好的來源。
配合嬰兒的發育，作適當的調整
先由流質食物開始，半流質食物，再到固體食物，並配合寶寶的需要與適應做增加調整。每個寶寶都各有不同的發育狀況、食慾和食量，請爸媽在更換副食品時能多加留意。在嬰兒健康情形良好時，才給新的食物，並在時間充裕時餵食。可以選擇易消化、不易引起過敏的食物開始；一次只能試餵一種新的食物，且應由少量開始逐漸增加，濃度由稀漸濃。每餵食一種新的副食品，必須注意寶寶的糞便及皮膚狀況有無過敏反應。如：有沒有腹瀉，嘔吐，皮膚紅疹等，一次餵食一種新食物，如此可知何種食物會引起過敏。若寶寶適應良好，３－５天後才可換另一種新食物。如有異狀發生，必須暫停餵食，待症狀消失一陣子再餵食看看；如仍有異狀，即停止餵食該種食物，並帶寶寶去看醫生。添加副食品後，嬰兒的大便可能會較軟，有時一些切碎的食物會原封不動的排出，只要大便不稀就沒有關係。不可強迫餵食，可在嬰兒空腹時先給予輔助食品後再餵奶。
　　副食品食材以天然食物為主，最好不要依照大人的喜好調味，避免給予太甜、太鹹、太冷、太熱等的食物，以免養成寶寶嗜吃某種口味或養成重口味的習慣。建議爸媽不要添加調味料於副食品中，盡可能以天然食物做為食物成分。食品宜新鮮，雙手、用具要注意清潔衛生。市面上有各種現成的嬰兒食品罐頭，雖然方便，但不特別建議使用。嬰兒的食品仍是以天然、少人工的為優先。如要購買，一定要注意其使用年限，包裝是否安全，內含物是否新鮮。一旦開罐後，要注意其使用期限。（通常必須在24小時內食用完。）給予寶寶副食品絕對不可以放在奶瓶中，以避免過度餵食。使用筷子或湯匙餵食是正確飲食習慣建立的基石。當寶寶坐的穩時就可以準備一張高腳餐椅，養成要吃東西時就坐在高腳椅上的習慣。如果他爬起來想要玩耍的時候就讓他離開，不要養成追著孩子餵食的壞習慣。應將輔助食品置碗或杯內，以湯匙餵食，訓練嬰兒漸適應成人的飲食方式。滿周歲後三餐可與大人同時進餐，上午十時與下午三時可給牛奶或水果，盡量不要給無益的零食如糖果、巧克力糖等，漸漸養成寶寶良好的均衡飲食習慣。
寶 寶 食 譜

水果類：
　　選用深色的水果，含有較豐富的維生素，及當地應時新鮮、完整、飽滿、成熟，剛摘者。柑橘、柳橙、蕃茄、蘋果、香蕉、木瓜等果皮較易處理，農藥污染及病原感染機會較少。需去皮的水果亦需先用水洗淨，以免污染可食部份。


★柳橙汁：用湯匙剝去皮，橫切兩半，將汁擠出，加等量冷開水，適應後再餵原汁。


蔬菜類︰
　　選菜葉肥厚，型態完整及無枯萎，瘢痕破裂的。盡可能選當地應時生產的，經濟實惠且農藥殘餘量少的。嬰兒期不宜給生菜汁，因為會有澀味及微生物。


★蔬菜湯：將菠菜、空心菜、小白菜、萵苣、胡蘿蔔等深色蔬菜，洗淨切小段，置於鍋中加水煮熟

約三分鐘後，將湯汁搯出。


屬於米、麵、粥、米漿、米糊、麥糊等副食品：


★五穀類：買現成米粉、麥粉，應注意罐上說明及有效期限，麵包最好從選擇自衛生可靠的商店。


★米糊、麥糊：以一湯匙米粉、麥粉，加1/4杯溫開水或奶水調勻。


★米漿：米加多量的水，煮成很熟爛的稀飯，靜置沈澱後搯取上層米漿。


營 養 粥


★粥底：將買來的小骨剁斷，加水煮成排骨湯(雞骨也很好)。並酌量加入醋，使骨頭中的鈣質釋放出來。需熬約1、2個小時。待涼後放到冰箱，至有白色油脂浮在上層，去掉！我們只用排骨的原汁熬煮稀飯，才不會造成寶寶身體太多的負擔。

魚肉豆蛋類

★三色豆腐：將豆腐蒸或煮熟，加入蔬菜泥(例：南瓜泥、豌豆泥)及瘦肉泥(雞、牛、豬皆可；用湯匙刮碎後蒸熟)。也可用蛋黃泥、魚碎肉、或肝泥…等其他食物，加工成泥狀後餵食。


★蔬菜肉丸湯：將碎絞肉朝同一時鐘方向攪拌，再用湯匙挖小球放入正在滾煮的蔬菜湯(深綠、黃色的蔬菜皆可使用，例如：菠菜、胡蘿蔔、蕃茄…皆可)中。肉丸熟，即可食用。

寶寶從6.7個月開始，就可以嘗試稀飯、蔬菜泥等泥狀或固體食物。含有蛋白質、鐵質的蛋黃泥、魚肉、大骨湯也可逐步添加。甚至寶寶到10.11個月大，就至少有四分之三的營養，需從副食品中攝取。這時最好以多種食物輪流替寶寶餵食；因食物多樣化，不但可以幫助寶寶攝取均衡的營養，更能養成他從小不偏食的好習慣。針對提供蛋白質營養的魚肉豆蛋類食物，這裡提供簡單的副食品烹調，可以讓寶寶在斷奶後的日子，仍有足夠的蛋白質攝取機會。首先，寶寶副食品的烹調重點，在於所有的口味，都要「淡」--很淡--非常淡--！


豆 類 烹 調

1.三色豆腐
　　將豆腐蒸或煮熟，加入蔬菜泥(例：南瓜泥、豌豆泥)及瘦肉泥(雞、牛、豬皆可；用湯匙刮碎後蒸熟)。也可用蛋黃泥、魚碎肉、或肝泥…等其他食物，加工成泥狀後餵食。


2.豆花
　　將泡水6-8小時的黃豆，以果汁機加水打碎後，放入鍋中加熱煮30分鐘後過濾。另取一鋼盆，以石膏粉、地瓜粉、及冷開水攪拌均勻，再迅速沖入已過濾煮滾的豆漿內，放置2小時後，即成豆花。之後再搭配糖水食用。

蛋 類 烹 調

1.蛋黃泥
　　10個月以前的寶寶，因為怕會過敏，所以蛋類的餵食上，最好避開蛋白的部分，並且蛋黃要全熟。可將取出的蛋黃，與開水、菜湯、肉湯、或米糊、稀飯調勻即可餵食。

2.蒸　蛋
　　一顆蛋加約1/2杯的水、或菜肉湯，調勻蒸熟即可。(可以適時加入碎蔬菜、碎肉、魚，增加營養。)

魚、肉 類 烹 調

1.碎肉粥
給寶寶吃的魚、肉，除了骨、刺千萬清乾淨，一定也要燉的夠爛；可先將瘦肉刮成泥狀，再蒸煮烹調。碎肉泥再與粥、麵、蔬菜調和在一起餵食，就非常美味營養囉！肝泥也是營養的選擇。

2.蔬菜肉丸湯
　　熬燉一鍋蔬菜湯在旁(深綠、黃色的蔬菜皆可使用，例如：菠菜、胡蘿蔔、蕃茄…皆可)。另將碎絞肉朝同一時鐘方向攪拌，再用湯匙挖小球放入正在滾煮的蔬菜湯中。肉丸熟，即可食用。

4-6個月寶寶的副食品

1.水果麥片粥
材料：麥片3大匙
　　　新鮮水果1大匙(柳橙、水蜜桃、蘋果、香蕉…)
　　　牛奶適量
做法：
a.麥片放入鍋中，再加入可以蓋過麥片的牛奶量，用小火煮3-5分鐘。煮成糊狀後熄火。
b.將新鮮水果搗碎後加入麥片粥裡。
備註：用水果罐頭，雖然可以更輕鬆，但必須注意糖分的控制。)

2.牛奶馬鈴薯泥
材料：馬鈴薯泥1大匙
　　　牛奶2小匙
　　　蛋黃1/2個
做法：
a.將雞蛋煮全熟後，取1/2個蛋黃搗拌成泥狀。
b.將煮熟，且搗成泥狀的馬鈴薯泥，加入蛋黃及牛奶後，在過火加熱一次。即可食用。
備註：此食品不宜久放，所以必須待食用前再開始製作。


3.雞汁蘿蔔泥：
材料：紅蘿蔔10公克(約1公分厚的切片)　　

輕雞湯

做法：
a.紅蘿蔔去皮後，切成小片燉煮至軟。再將紅蘿蔔搗成泥狀。
b.將紅蘿蔔泥放回鍋中，加入適量的清雞湯加熱煮，至稠狀即可食用。
備註：用牛奶代替雞湯，也是不錯的方式。這一道食品可以經常食用。

4.綠色蔬菜湯
材料：蔬菜泥1/2大匙
　　　馬鈴薯泥1大匙
　　　牛奶1大匙
　　　雞湯少量
做法：
a.蔬菜泥可用菠菜、豌豆…煮軟後，磨成碎泥。
b.將蔬菜泥+馬鈴薯泥放入鍋裡，加入雞湯，邊攪拌邊加熱煮。
c.最後要起鍋前，在加入牛奶即可食用。
備註：搗泥做成乳狀，可以讓寶寶更輕鬆進食。也可以加一點絞肉(魚肉)料。

5.草莓牛奶：
材料：草莓2-3粒
　　　奶粉(全脂、脫脂皆可)1大匙
做法：
a.草莓洗淨、去蒂後，用湯匙或果汁機絞碎。
b.加打碎的草莓加入奶粉一起攪拌。
備註：草莓含有豐富的維他命C，但屬季節性水果，需小心挑選。也千萬要清洗乾淨。

6.豌豆糊
材料：濃清粥1碗、豌豆適量（約10～15公克）
做法：
１．先將濃清粥過篩網，製作稀飯糊。
２．將豌豆煮熟後過篩，取得豌豆糊，拌於稀飯糊中。
３．５個月大寶寶就能享用的豌豆糊，完成！

營養師的貼心小語：
這一道副食品，是寶寶開始嘗試半液體副食品的優質選擇。製作時，必須選擇細篩網，以求完全沒有顆粒；你也可以用研磨器或果汁機來製作米糊，但假如是用果汁機製作的話，則別忘了注意加水的比例，並在打好後過濾網，以去除較大的顆粒。
無論是篩網、研磨器或果汁機，所有的器具都必須完全殺菌；如能在食用前，將米糊和豌豆糊整個再煮沸加熱一次，就能夠更確保其衛生了。

7.南瓜泥
１．南瓜洗淨，去籽切塊（連皮較好處理）

２．放入電鍋或蒸鍋蒸熟後

３．取適量壓成泥（此時去皮）即可．

8.香蕉泥　　
香蕉去皮切小段，用湯匙壓成泥即可．
Ps:香蕉質地較柔軟，六個月大以上寶寶可直接將香蕉切成小塊餵食．
9.豌豆泥　　
１．豌豆３０克，放入沸水中燙熟（亦可和大人的米飯一起蒸熟）

２．取出壓成泥即可．
註：加在稀飯中即成豌豆粥．

10.胡蘿蔔泥

材料: 胡蘿蔔　　　　　　 1/4條 
毛豆　　　　　　　　1大匙 
嬰兒奶粉　　　　　　2匙 
桂格嬰兒麥粉　　　　2匙 
開水　　　　　　　　2匙
<做法>
1.煮軟的胡蘿蔔壓成泥狀，毛豆煮熟去皮、壓碎。
2.將奶粉、麥粉、開水調勻，放入胡蘿蔔泥及毛豆泥拌勻即可。

<調理小秘訣>
‧製作前，將胡蘿蔔去皮、切成小塊。
‧胡蘿蔔可利用煮飯時，放入米中順便煮
吻仔魚莧菜粥
適用6～8個月大寶寶
材料：稀飯1碗（稀粥，米與水的比例1：10）、吻仔魚10～15公克、莧菜10公克
做法：
1 將莧菜洗淨，取葉菜部分切絲。
2 於鍋中放入稀飯與莧菜絲，一起熬煮。
3 在煮沸前，加入適量吻仔魚。
4 ６個月大寶寶就能享用的吻仔魚莧菜粥，完全！

營養師的貼心小語：
寶寶滿6個月起，需要更豐富的蛋白質，所以需要開始給寶寶吃點肉肉了；此處選擇吻仔魚作為食材，是因為吻仔魚的質地柔軟，寶寶容易接受的緣故。你當然也可以自由變換素材，譬如將吻仔魚換成其他魚泥（注意必須完全沒有刺才行），或是以肉鬆或蛋黃泥替代，都可滿足寶寶對動物性蛋白質的需求。
要特別注意的是，吻仔魚的含鹽量，因此要小心不要弄得太鹹囉！

7~8個月寶寶副食品

1.小魚麵線
材料
　　小仔魚　　 1/2湯匙
　　絲瓜　　　　 2湯匙
　　熟麵線　　　 1/2碗
做法
1.將小 仔魚在乾鍋下拌炒。
2.絲瓜去仔切末，加入１碗半的水及小 仔魚煨爛。
3.最後再加入熟麵線即可。
﹝註：餵食時，需先用湯匙切斷麵線。﹞

2.蛋黃泥
<材料>
雞蛋　　　　　　　　1個 
桂格嬰兒麥粉　　　　1匙 
較大嬰兒奶粉(或開水) 1匙

<做法>
1.豆腐、胡蘿蔔煮熟壓成泥狀。菠菜煮熟切成細末。
2.肉湯、麥粉拌勻，放入豆腐泥、胡蘿蔔泥與菠菜末拌勻。

 <調理小秘訣>
‧家中煮排骨湯或牛肉湯時可在未調味前取出一碗，放在冰箱中冷藏，刮去浮油給寶寶作為正餐調理用。
3.蕃茄通心粉

材料：通心粉3大匙
　　　雞湯5大匙
　　　蕃茄5大匙
做法：
a.通心麵煮熟且爛後，切成小片。再將入雞湯一起燉煮。
b.蕃茄去皮搗碎，最後加入通心麵中，繼續加熱。直到轉化為止。
備註：也可以再灑些蛋黃、起司粉一起食用，增加風味。

4.沙丁魚蔬菜沙拉
材料：沙丁魚乾1大匙
　　　黃瓜泥1大匙
做法：
a.沙丁魚先泡水去除鹽分。在用熱水川燙後，切成細細碎片。
b.黃瓜先洗淨，也先迅速過滾水川燙。再用磨菜板將黃瓜麼成泥狀。
c.沙丁魚細末拌黃瓜泥即可實用。
備註：黃瓜的選擇，應以外皮光華不皺、且碧綠色為佳。
5.豬肝蔬菜湯：
材料：豬肝泥1小匙
　　　洋蔥泥2小匙
　　　紅蘿蔔泥1小匙
　　　蕃茄泥1小匙
　　　菠菜泥1/2小匙
　　　清雞湯少許
做法：
a.將豬肝泥+洋蔥泥+紅蘿蔔泥一起放入鍋裡後，再加入可以淹過這些材料的份量的雞湯，加熱煮熟。
b.待a步驟熟後，加入蕃茄泥、菠菜泥，在煮一會而，就可以餵食。
備註：豬肝的選擇，應挑灰紅色、筋少、有彈性、無斑點、無特殊腥臭味。

6.黃金蛋豆腐
材料：蛋1/2個
　　　雞湯2大匙
　　　黃瓜泥1/2小匙
做法：
a.將蛋打成蛋液後，再加入雞湯攪拌均勻。
b.放入蒸器中蒸熟；若以炒菜鍋蒸煮，必須先將熱氣燒足了在放入食物，用小火蒸煮約6-8分鐘。
c.蒸熟後取出，搭配黃瓜泥食用。
備註：滑滑嫩嫩，小寶寶可以很容易食用的副食品。再大一些年紀，可以加入魚肉、絞肉…等其他食品，增加風味。

7.法國土司
材料：土司1片
　　　蛋1/2個
　　　牛奶2/3杯
　　　奶油少許
做法：
a.土司去邊，十字切成4小片；或是更小，可以一口吃的大小。
b.將蛋、牛奶、與很少的糖混合在一起均勻打散。再將土司片放入浸泡。
c.平底鍋塗上一層薄奶油，用小火煎浸泡過的土司片，注意火侯及適時翻面，別烤焦。
d.最號要起鍋前，在倒入剩餘的牛奶一起煮一下，取出就可以進食了。
備註：也可將土司直接沾滿蛋液，就下鍋煎煮；起鍋淋些果醬、或牛奶就會很好吃了。不過適合更大的孩子食用。

8.青豆仁雞茸麥片
材料
青豆仁 1／2湯匙；紅蘿蔔末 1／2湯匙；雞茸 1湯匙；麥片 2湯匙 

製作過程：
1.先將材料依順序清洗乾淨。
2.紅蘿蔔刷成絲條，再切成碎末。
3.青豆仁煮熟、壓碎，再剁一剁。
4.雞肉先去皮、切成肉絲，再剁成碎末。
5.水和麥片以2：1比例入鍋，煮熟至成稠狀。
6.最後加入青豆仁、紅蘿蔔末、雞肉末，再稍微煮一下。
7.OK！
