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前言

这是人生中最特殊的十个月，也是最重要的十个月，在这十个月当中，吃，无疑占据了非常重要的地位。

怎样吃能提高精子和卵子的质量，从而提高受孕率和受孕质量……

怎样吃能保胎护胎，度过最关键的前三个月……

怎样吃能赶走讨厌的妊娠反应，让你胃口大开……

怎样吃能预防缺钙、妊高症等各种孕期疾病……

怎样吃将来生出的宝宝健康又聪明……

孕妈妈和亲人们从各种地方搜寻营养、健康又美味的孕期吃法。可是大多数情况都只是介绍一些营养原理，或者提供一些菜谱，鲜有帮助你规划到每日三餐。

可是孕期那么多事情需要注意，需要忙碌：孕期检查、日常安全、胎教、工作……有没有既科学又简单的饮食方式呢？

当然有。

我们为您在怀孕不同阶段准备了每日三餐的饮食方案，您可以根据自己的喜好随意搭配选择，做到营养搭配均衡合理。

孕期营养饮食，也可以很轻松。
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孕前

准备，怀上最棒的一胎

在准备孕育小生命之前，备孕爸爸和备孕妈妈的身体状况非常重要。身体健康、营养充足的备孕爸爸和备孕妈妈才会产生高质量的精子和卵子，孕育出健康的宝宝。

孕前半年，夫妻双方就要进行饮食调养，平衡膳食，加强营养，保持健康的体重，并坚持补充叶酸。同时要进行运动调养，放弃减肥计划，坚持健身活动，备孕妈妈尤其要加强腰、腿部肌肉力量的锻炼，以预防孕后期腰背酸痛。
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全营养备孕餐
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早餐

经过8个小时的睡眠后，我们身体储存的能量已经消耗得差不多了，需要及时补充营养。但是，许多人为了赶时间，就把早餐省略了。这是一个很不明智的选择。对于备孕妈妈来说，吃好早餐是创造良好身体环境、孕育健康宝宝的第一步。

[image: 014-01]


[image: 015-01]



小贴士

孕妇奶粉是专为孕妈妈设计的配方奶粉，即使孕妈妈膳食结构比较合理、平衡，但有些营养素若只从膳食中摄取，还是不能满足身体的需要，如钙、铁、锌、维生素D、叶酸等。从准备怀孕时开始吃孕妇奶粉，提前做好受孕后的营养储备，可以提高体内的营养素的水平，有利于受孕和怀孕。



午餐
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对于想要宝宝的夫妻来说，从现在开始，要把身体的排毒工作提上日程了，以免毒素过多给未来的胎儿健康造成危害。因此，备孕妈妈应多吃一些具有排毒润肠作用的食物。这在午餐选择上要加以注意。
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小贴士

备孕妈妈调养身体，要注意改变身体的酸碱度，蔬菜和水果都是碱性食物，要适当多吃。肉食方面，尽量多吃那些体积小的动物，如鱼、兔、鸡、鸭、鹅等。



晚餐
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叶酸的补充要从孕前半年就开始，补充叶酸可以选择食补的方法，多吃富含叶酸的食物，一般深绿色蔬菜含量较为丰富，另外，晚餐最好清淡一些。
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小贴士

叶酸遇光、遇热容易失去活性，所以人体真正能从食物中获得的叶酸并不多。蔬菜贮藏时间过长、盐水浸泡，或煲汤都会使叶酸损失过多。因此，备孕妈妈要改变一些烹制习惯，尽可能减少叶酸流失。



零食

备孕和怀孕期间宜选择的零食

坚果
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各类坚果，如葵花子、开心果、核桃、榛子、松子、花生、南瓜子、杏仁、板栗等是孕妈妈解馋不错的选择。坚果是植物的精华部分，一般营养都比较丰富，含蛋白质、油脂、矿物质、维生素较高，对人体生长发育、增强体质、预防疾病有极好的作用。

新鲜水果
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苹果、香蕉、橙子等新鲜水果富含维生素和膳食纤维，并且属碱性食物，能使血液保持中性或弱碱性，对维护机体健康很有好处。孕妈妈要保证每天都吃适量的水果，可以在两餐之间食用，种类可以经常变换一下，以保证能摄取到各种营养。

水果是正餐之外孕妈妈不可缺少的绝佳食品。但是水果中也含有很多糖分，孕妈妈不可过量食用，患妊娠糖尿病的孕妈妈要遵医嘱食用水果。

牛奶
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牛奶富含人体必需的氨基酸、钙质和维生素等，可以提供人体生长发育及细胞生长所需营养，是非常理想的天然食品。而且牛奶所含的蛋白质消化率非常高，容易被人体全面吸收。牛奶中还含有大量的脂溶性维生素，对调理肠道很有帮助。牛奶中的矿物质和微量元素都是溶解状态，而且各种矿物质的含量比例合适，容易被人体吸收利用。

备孕阶段和怀孕后，孕妈妈每天要保证喝500毫升左右的牛奶，这对摄取多种营养素、提高身体免疫力是很有帮助的。

全麦面包
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全麦面包不仅能补充能量，还能够增加体内的膳食纤维，无论是作为早餐主食还是作为小零食食用，都是非常好的选择。经常食用全麦食物，还能有效预防和缓解便秘问题。


小贴士

虽然坚果对孕妈妈身体保养和胎儿发育有诸多好处，但食用过多会引起消化不良，甚至出现“脂肪泻”。建议孕妈妈每天食用坚果不宜超过50克，经常食用者控制在28克左右为宜。



备孕和怀孕期间应远离的零食

各类冷饮
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冷饮的主要成分是水和糖，多吃不仅影响食欲，而且冷的刺激还可使肠管痉挛，引起腹痛、腹泻，对备孕不利；食用过量的话，怀孕前期容易引起先兆流产，怀孕后期容易引起早产。

膨化食品
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膨化食品主要由淀粉、糖类和膨化剂制成，蛋白质含量很少，多吃可致肥胖。这类食品加工过程中常使用铝的化合物当膨大剂，造成铝残留，会影响宝宝的智力发育。油炸薯片还容易残留高温油炸产生的致癌物质黄曲霉素。

各类蜜饯
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话梅、凉果、蜜饯、果脯和瓜果干等食品在加工的过程中可能使用糖精或过量使用苯甲酸钠，对身体很不利，怀孕后经常食用会对宝宝的肝脏等脏器造成损伤。

肉干、鱼干
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牛肉干、牛肉脯、猪肉粒、鱼干和鱼片等食物中，防腐剂、调味剂、色素一般都会超出安全剂量。

甜食
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巧克力、果冻、蛋糕这类甜点能量高，成分复杂，含有大量的甜味剂、人工合成香料、增稠剂等，会导致肥胖，对怀孕不利，同时还会影响胎宝宝的发育，造成巨大儿。对于患有妊娠期糖尿病的孕妈妈危害更大。

可乐型饮料
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可乐型饮料都含有咖啡因、可乐宁、色素等，会导致中枢神经系统兴奋，容易使人出现烦躁不安的情绪。有些可乐型饮料含有磷，而过量摄入磷会干扰骨骼系统吸收钙，从而降低骨骼强度，对自身健康和胎宝宝的发育成长极为不利。

街头食品
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烤羊肉串、酸辣粉、烤红薯等街头食品大多含有致癌物苯并芘，若没有彻底熟透，还存在感染弓形虫的危险。低成本制作的酸辣粉更是含有明矾，会使孕妈妈摄入过量的铝，增加痴呆儿的发生率。

贴心功能菜
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排毒食谱

金针木耳猪肝汤
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原
 料


金针菇30克，木耳30克，红枣12粒，猪肝200克，水5碗，盐半茶匙。


做
 法



1.
 将猪肝洗净切片，将木耳浸发，切除根蒂；将金针菇、红枣（去核）、木耳洗净。


2.
 将除猪肝外的材料放入煲内加水煮开，改用中火煮45分钟，再放入猪肝，加入盐调味，煲数分钟即可食用。


功
 效


木耳所含的植物胶质有较强的吸附力，可吸附残留在人体消化系统内的杂质，清洁血液。与金针菇、猪肝做汤食用还有宁神疏肝、补血活血的功效。

草莓燕麦粥
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原
 料


燕麦100克，草莓100克，牛奶200毫升。


做
 法



1.
 将草莓切丁。


2.
 将锅中水烧开，倒入燕麦，迅速搅拌。


3.
 盖上锅，中火烧一分钟，转小火。


4.
 加入牛奶，关火，加草莓丁即成。


功
 效


燕麦能滑肠通便，促使粪便体积变大、水分增加，促进肠胃蠕动，发挥通便排毒的作用。

芝麻海带
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原
 料


海带250克，熟芝麻10克，料酒、辣椒油、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将海带切宽条，在沸水锅中煮软。


2.
 锅中放油烧至六成热，将煮软的海带下锅用中火炸一分钟。


3.
 用漏勺将海带捞起沥干油，装入碗里，放入料酒、辣椒油、盐、熟芝麻，拌匀即可。


功
 效


芝麻所含的亚麻仁油酸可以去除附在血管内的胆固醇，促进新陈代谢，维护备孕妈妈血管健康。芝麻与海带同食，还有益气补肾的功效。

豆芽肉丝
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原
 料


豆芽300克，雪里蕻150克，百叶、肉丝各80克，蒜、胡萝卜、白糖、鸡精、植物油各适量。


做
 法



1.
 将肉丝用少许的糖与油拌匀，静置10分钟。豆芽去根，百叶切丝、胡萝卜切丝，蒜切碎。


2.
 在锅内热油，六成热时，将肉丝下入，迅速滑散，一变色即盛出。


3.
 将锅洗净，重新热油，六成热时下入雪里蕻煸炒出香味，放适量的糖炒匀，再依次下入豆芽、胡萝卜、百叶炒匀。


4.
 下入肉丝炒匀，放适量鸡精调味，临起锅前放入蒜，迅速炒匀即可。


功
 效


中医认为绿豆可解百毒，能帮助排泄体内的毒物，促进机体的正常代谢。豆芽含多种维生素，不仅能清除体内致畸物质，还能促进性激素生成。

清炒猪血
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原
 料


猪血500克，姜5片，料酒、盐、青蒜段、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪血洗净，切成大块，放入沸水中焯一下，捞出沥干水分，切小块；姜洗净，切丝。


2.
 在锅内放油，烧至七成热，下猪血、青蒜段及料酒、姜丝、盐，翻炒至熟即可。


功
 效


猪血中的血浆蛋白被消化酶分解后，可产生一种解毒、润肠的物质，能与侵入人体的粉尘和金属微粒结合，成为人体不易吸收的物质直接排出体外，有除尘、清肠、通便的作用。

海带结萝卜排骨汤

[image: 023-03]



原
 料


排骨300克，水发海带结150克，白萝卜200克，姜片、料酒、盐各适量。


做
 法



1.
 海带结洗净，白萝卜洗净、去皮、切块。


2.
 将排骨洗净，用开水焯一下捞出。


3.
 砂锅内放水，水开后放排骨、姜片、料酒，再大火烧开后转小火炖1小时左右。


4.
 将海带结和白萝卜放入，大火煮开后转小火炖30分钟，最后加适量盐调味即可。


功
 效


海藻类所含的胶质能促使体内的放射性物质随大便排出体外，可减少放射性疾病的发生。海带就是一种良好的排毒剂，其含有一种叫作硫酸多糖的物质，能够吸收血管中的胆固醇，并把它们排出体外，使血液中的胆固醇保持正常含量。

补血食谱

红豆乌鸡汤

[image: 024-03]



原
 料


乌鸡1只，红豆200克，黄精15克，陈皮1块，盐适量。


做
 法



1.
 先将红豆、陈皮分别用清水浸透，洗干净；黄精洗干净。


2.
 将乌鸡剖洗干净，去内脏，入沸水中焯一下。


3.
 煲中加水烧沸，将乌鸡、黄精、红豆、陈皮一齐放入，煮开后改中火煲3小时左右，加少许盐调味即可。


功
 效


红豆有补益气血的作用，黄精是补血的药材之一，陈皮能行气健脾、燥湿化痰，乌鸡有补血益阴、补而不燥的作用。所以，此汤有补血养颜、强壮身体的作用，很适合备孕妈妈调养身体。

猪肝粥

[image: 024-01]



原
 料


大米100克，猪肝50克，干贝15克，盐、鸡精、葱花、姜丝、料酒、香油各适量。


做
 法



1.
 将猪肝洗净，切片；干贝洗净，用温水泡发后换少许清水，加入少许料酒蒸一下或用微波炉加热一下，撕碎备用。


2.
 将水烧开后放入大米，待粥快煮好时放入姜丝、干贝和猪肝同煮，猪肝熟时熄火，再放入盐和鸡精拌匀，食用前加香油和葱花即可。


功
 效


猪肝含有丰富的蛋白质、维生素A、维生素B1
 、维生素B2
 和铁等营养成分，干贝含有丰富的蛋白质和少量碘。备孕妈妈食用猪肝粥可滋阴补血、益气健脾，有助于优生。此粥含铁丰富，也是备孕妈妈补充铁质的良好来源，常食可防治缺铁性贫血。

猪血菠菜汤

[image: 024-02]



原
 料


猪血250克，菠菜250克，盐适量。


做
 法



1.
 将猪血洗净切块，菠菜洗净切段。


2.
 将猪血和菠菜一同放入锅中加水煮熟，加盐调味即可。


功
 效


中医认为吃猪血可补充人体之阴血，所以在怀孕前，备孕妈妈一定要多吃些能够补血的食物和菜肴。菠菜则含有丰富的叶酸。

鳜鱼粥

[image: 025-01]



原
 料


粳米100克，鳜鱼200克，姜末、葱末、盐、料酒、香油各适量。


做
 法



1.
 将鳜鱼去皮，片成厚片，排成梯形，再改刀成粗丝，放入碗内，加入料酒、姜末和适量盐、香油，拌匀稍腌。


2.
 粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。


3.
 取锅加入冷水、粳米，先用旺火煮沸，然后改小火熬煮，至米粒开花时，加入鳜鱼肉丝。


4.
 煮5分钟，待鱼肉熟透时加入盐、香油，撒上葱末，即可盛出食用。


功
 效


鳜鱼有补气血、益脾胃、补五脏、疗虚损的功效。在孕前食用鳜鱼，可补气血、益虚劳，特别适宜气血虚弱的备孕女性食用。

糯米阿胶粥
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原
 料


阿胶30克，糯米100克，红糖适量。


做
 法


先将糯米煮粥，待粥将熟时，放入捣碎的阿胶，边煮边搅匀，煮2~3沸后加入红糖即可。


功
 效


阿胶能促进凝血和降低血管通透性，从而起到补血的作用。糯米同阿胶煮粥，还能增强阿胶补血之力。阿胶还可增加体内钙的摄入量，有效地改善因缺钙导致的骨钙丢失、钙盐外流、骨质疏松和骨质增生等情况。

乌贼骨炖鸡

[image: 025-03]



原
 料


乌贼骨30克，当归30克，鸡肉100克，盐适量。


做
 法


把鸡肉切丁，当归切片，乌贼骨打碎用纱布包好，装入陶罐内加清水500毫升、盐适量，上蒸笼蒸熟即可。


功
 效


乌贼骨有收敛止血的作用，当归和鸡肉都是补血佳品，对备孕期间血虚、月经过多的女性有很好的调理作用。每日1次，一般3~5次可见效。

米酒炒虾仁
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原
 料


鲜海虾400克，米酒250克，盐、葱花、姜末、植物油各适量。


做
 法



1.
 将海虾洗净去壳，放入米酒中浸泡10分钟。


2.
 倒油入热锅中烧沸后加葱花爆锅，再加入虾、盐、姜末翻炒至熟即可。


功
 效


虾肉质松软、营养丰富，易消化，对身体虚弱的人是极好的食物；虾还有养血固精、化瘀解毒、益气滋阳等功效。孕前多吃海虾，有助于补气、养血，有利于怀孕。

助孕食谱

鹌鹑炖花胶

[image: 026-02]



原
 料


鹌鹑2只，花胶（又名鱼肚）2个，枸杞子30粒，盐适量。


做
 法



1.
 鹌鹑去毛和内脏，剁掉头、爪，撕去脖子皮部分。


2.
 花胶用清水浸泡洗净，泡软后用剪刀剪成小节备用。


3.
 鹌鹑用热水洗净，放入炖盅，放入花胶节，加适量水炖2~3小时。


4.
 出锅前10分钟放枸杞子，炖10分钟后加少许盐即可。


功
 效


鹌鹑营养价值很高，能利水消肿，补益五脏。

韭菜炒羊肝


原
 料


韭菜150克，羊肝100克，盐、姜丝、植物油各适量。


做
 法



1.
 将韭菜洗净，切成3厘米长的段。


2.
 将羊肝洗净，切成薄片备用。


3.
 将锅用大火加热，倒入油，烧至八成热后，先下姜丝爆香，再下羊肝片炒匀，最后放韭菜和盐，急炒至熟。


功
 效


对女性婚后不孕、腰酸腿软、性欲淡漠有效。

当归金银花汤


原
 料


当归50克，金银花15克，红枣10颗，黑豆20克，红糖50克，鸡蛋2个。


做
 法



1.
 将当归和金银花用纱布包好，与红枣、黑豆、红糖一起放锅中用清水3碗煎煮。


2.
 将鸡蛋洗干净，放入煮一会儿后敲碎蛋壳再煮，至汤汁收到一碗即可。


功
 效


有暖子宫的作用，适合宫寒不孕者服用。把汤喝完，红枣、黑豆、鸡蛋全都吃完。切记要在月经第一天服用。

黑豆糯米粥


原
 料


黑豆30克，糯米60克。


做
 法


将黑豆、糯米洗干净，放在锅内，加水适量，用温火煮成粥，每日服用。


功
 效


黑豆含较丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物以及胡萝卜素、维生素B1
 、B2
 、烟酸等营养物质，并含少许的染料木黄酮，能很好地调节内分泌，改良黄体功能，促排卵。

杞子二肚汤


原
 料


枸杞子10克、猪肚100克、花胶（又名鱼肚）30克。


做
 法


将猪肚洗净、切片，花胶发开，与枸杞子一同放在锅中，加入适量清水煮至二肚熟后，可饮汤、吃肚及枸杞子。


功
 效


此汤有补血、滋阴、安胎的功效，不仅能助孕，还对阴血不足所致的胎动不安、烦躁等有较好的食疗效果。

送子茶
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原
 料


枸杞子10克，女贞子、覆盆子各5克。


做
 法



1.
 锅中倒入300克水，煮沸，再放入女贞子、覆盆子煮3分钟。


2.
 将枸杞子放入碗中，把煎好的汁水冲入即可。


功
 效


此茶有补肾强精、润肺清肝的功效，有助怀孕，男女皆可饮。每天早晚空腹饮用一次。

补充叶酸食谱

芹菜炒猪肝
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原
 料


芹菜300克，猪肝300克，生抽、生粉、糖、生姜汁、植物油、盐各适量。


做
 法



1.
 将猪肝洗净，切成3毫米厚的小块，用开水焯一下，加适量生抽、生粉、糖、生姜汁等腌料，进行腌制浸泡。


2.
 将芹菜洗净，切成5厘米长的段，用开水烫一下即捞出，沥出水分。


3.
 烧热锅，倒入油，以猛火烧热，下猪肝煸炒，再加芹菜段，继续炒，加入盐和生姜汁炒匀即成。


功
 效


猪肝和芹菜都是叶酸含量非常丰富的食物，每百克猪肝含叶酸达425.1微克，二者同食不仅能补叶酸，还能有效补铁。

什锦蛋羹


原
 料


鸡蛋2个，莴笋叶50克，海米5克，盐、西红柿酱（或鲜西红柿丁）、淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋打碎加盐，加上多半杯凉开水搅匀，蒸8分钟左右；海米切末；莴笋叶切末。


2.
 炒锅上火，加油少许烧热，锅内放一杯清水，水开后放海米末、莴笋叶末、盐、西红柿酱或西红柿丁，再用淀粉勾芡成什锦汁。


3.
 将什锦汁倒在蛋羹上即可。


功
 效


此菜做法简单，色彩鲜艳，味道鲜美，营养丰富。鸡蛋和绿色蔬菜的叶酸含量均较丰富。

炒木须肉


原
 料


猪肉250克，鸡蛋2个，油菜150克，水发木耳、黄花菜各25克，酱油、糖、葱花、淀粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪肉切成细丝，用淀粉、酱油拌匀。鸡蛋打散备用。


2.
 锅上火，放油少许烧热，放入肉丝炒熟，出锅备用；在热油锅内倒入鸡蛋，加盐炒熟，出锅备用。


3.
 将发好的木耳和黄花菜切小片，用热油锅炒片刻后，加酱油、糖、油菜和炒好的肉、蛋共同煸炒，最后加葱花，用淀粉勾薄芡，搅匀即可出锅。


功
 效


木耳含铁丰富，鸡蛋和绿叶蔬菜含叶酸丰富，此菜不仅能补叶酸，还有补血的作用。

核桃芝麻花生粥


原
 料


核桃仁、芝麻各50克，花生80克，大米100克，蜂蜜适量。


做
 法



1.
 将核桃仁、芝麻和花生混合碾成小粒备用。


2.
 将大米淘洗干净，放入锅中，加适量水用小火煮至粥八成熟。


3.
 将碾好的核桃仁、芝麻和花生一起放入锅中熬煮至熟烂，最后加入蜂蜜即可食用。


功
 效


核桃含丰富叶酸，此菜能帮助备孕妈妈摄取叶酸和更多的不饱和脂肪酸，有助于备孕。

芦笋炒牛肉丝
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原
 料


牛肉200克，芦笋150克，绍酒40克，酱油20克，葱姜片各20克，姜末2克，水淀粉、白糖、小苏打、胡椒粉、植物油各少许。


做
 法



1.
 将芦笋切菱形片；牛肉去筋络，切成薄片，放入碗内加小苏打、酱油、胡椒粉、水淀粉、绍酒、姜末和清水腌10分钟，加入植物油，再腌1小时。


2.
 炒锅内放油，烧至六成热，放入牛肉片拌炒，色白时倒入漏勺沥油。


3.
 锅内留油，放入葱姜片、白糖、酱油、清水少许，烧沸后，用水淀粉勾芡，放入牛肉片、芦笋段拌匀即可。


功
 效


芦笋富含叶酸，而牛肉是肉类中叶酸含量较多的品种。

肥胖型女性备孕食谱

黄花汤
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原
 料


黄花菜（干）15克，木耳（干）5克，香葱、盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 把黄花菜用水洗净，用清水泡软，取出沥干水分，轻轻打结。


2.
 将木耳泡软洗净，香葱切段。


3.
 锅内放入泡黄花菜的水烧开，加入黄花菜和木耳煮5分钟，加盐、胡椒粉调味，撒上香葱段即可。


功
 效


黄花菜有清热利尿、解毒消肿、利湿热等功效，肥胖者食用有一定的减肥作用。黄花菜还含有蛋白质、脂肪、维生素C、钙、胡萝卜素、氨基酸等人体必需的营养成分，其所含的胡萝卜素甚至超过西红柿的几倍。

蔬菜沙拉
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原
 料


卷心菜200克，西红柿80克，黄瓜60克，青椒30克，柠檬汁20克，蜂蜜10克，香油、盐各适量。


做
 法



1.
 把卷心菜、西红柿、黄瓜、青椒分别洗净，卷心菜、西红柿切片，青椒、黄瓜切环片。


2.
 把切好的材料混合拌匀，放在盘子中备用。


3.
 将香油、盐、柠檬汁、蜂蜜混合，搅拌均匀，淋在蔬菜上即可。


功
 效


这道蔬菜沙拉颜色鲜艳、富含营养。虽为沙拉，但并未用沙拉酱，而是以蜂蜜代替，蜂蜜能量不高，本身就有一定的润肠通便功效，对控制体重有很好的帮助。

白菜炖豆腐


原
 料


北豆腐500克，白菜400克，高汤400克，胡椒粉、盐、大葱、姜、植物油各适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成小块，放入沸水锅中煮熟后捞出。


2.
 将白菜洗净后切成段，放入煮豆腐块的锅内煮熟后捞出。


3.
 把葱、姜切成末。


4.
 将锅置于大火上，放入油烧热，将葱末和姜末炸出香味，加入高汤、豆腐块和白菜。


5.
 炖至白菜叶子蔫了之后，加盐、胡椒粉调味即可。


功
 效


中医认为白菜微寒味甘，有养胃生津、除烦解渴、利尿通便、清热解毒之功效，含维生素和矿物质非常丰富。白菜炖豆腐是一道具有很强减肥功效的饮食，对病后调养、减肥、细腻肌肤亦很有好处。

莴笋拌竹笋


原
 料


竹笋400克，莴笋200克，姜3片，料酒、香油、盐、白糖各适量。


做
 法



1.
 将莴笋去皮洗净，切为滚刀块。


2.
 将去壳的竹笋洗净，切成滚刀块。


3.
 把竹笋块、莴笋块一起放入开水锅内焯一下。


4.
 捞出沥干水分，将盐、姜片、料酒、白糖拌入竹笋块、莴笋块中，再淋上香油即成。


功
 效


此菜具有清热解暑、利尿通便、去脂减肥的作用，其中的莴笋还可补充叶酸。

肠胃不好型女性备孕食谱

香菇木耳焖豆腐

[image: 029-01]



原
 料


北豆腐150克，鲜香菇5朵，水发木耳、金针菇各30克，粉丝20克，葱段、姜片、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲜香菇、水发木耳、金针菇洗净，豆腐切块。


2.
 起油锅，将豆腐煎香，加清水适量，并放入香菇、木耳、金针菇，小火焖半小时，再加入粉丝、葱段、姜片、盐，煮5分钟即可。


功
 效


此菜有清养肺胃、宽肠降浊的功效，因为是焖煮菜，所以也很容易消化，肠胃不好的备孕妈妈可经常食用。

莲子猪肚


原
 料


猪肚500克，莲子50克，盐、大葱、姜、大蒜（白皮）、香油各适量。


做
 法



1.
 猪肚洗净，内装水发莲子（去心），用线缝合。


2.
 将放有莲子的猪肚放入锅内，加清水，炖至熟透。


3.
 将炖熟透的猪肚捞出凉凉，切成细丝，同莲子放入盘中。


4.
 把葱、姜洗净，葱切段，姜切丝；大蒜去皮洗净，拍剁成蒜蓉。


5.
 将香油、盐、葱、姜、蒜等调料与猪肚丝拌匀即成。


功
 效


此拌菜具有益气补虚、健脾益胃的作用，适于脾胃不好、营养欠佳、消瘦的备孕妈妈食用。

苦瓜瘦肉煲


原
 料


猪瘦肉100克，苦瓜60克，盐、淀粉、蚝油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪瘦肉洗净，捣烂如泥。


2.
 取蚝油、盐、淀粉适量，与瘦肉混合均匀。


3.
 苦瓜洗净，横切成筒状，每件长约5厘米，挖去瓜瓤，填入瘦肉泥。


4.
 起油锅，下苦瓜块爆炒片刻，即用漏勺捞起，放入瓦锅内，加水少量，小火焖一小时，瓜烂味香即成。


功
 效


苦瓜有清热养胃、除烦止渴的功效，与瘦肉一同煲煮，去除了其中的一部分寒性，也改善了口味，更适合备孕妈妈食用。

萝卜排骨汤

[image: 029-02]



原
 料


白萝卜、猪排骨各500克，大葱15克，姜10克，盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将白萝卜洗净后去皮切块；排骨洗净后切块。


2.
 葱洗净后切成葱花，姜洗净后切片。


3.
 在锅内加入800毫升清水，放入白萝卜块，煮沸；倒去汤水，盛出白萝卜备用。


4.
 在锅内加入1000毫升清水，放入排骨，用中火炖半小时。


5.
 放入白萝卜、姜片，继续用中火炖15分钟后放入盐和料酒调好味，最后装盘撒上葱花即可。


功
 效


白萝卜性凉，味辛、甘，可消积化痰、宽中下气，富含维生素C和其他微量元素，能补充人体所需营养，富含的膳食纤维可以促进肠胃蠕动，帮助消化。排骨性平味甘，可补脾胃、益气血、强筋骨。
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孕1月

培养良好的饮食习惯

怀孕第一个月，宝宝需要的营养并不多。不过从现在开始必须培养良好的饮食习惯，不挑食，不偏食，保持营养平衡。

饮食上继续遵循简单、清淡、易消化吸收的原则。为适应孕妈妈的口味，增强食欲，烹调时可用少量酸、辣、甜味来提高食物的色、香、味，少用油和刺激性强的调味料。

这个月以及接下来的整个孕早期还要在医生指导下继续补充叶酸，以便最大限度地避免胎儿发生畸形。
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孕早期营养重点
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孕早期饮食原则

孕早期以简单、清淡、易消化吸收为原则。

为适应孕妈妈的口味，使其食欲增强，烹调时可用少量酸、辣、甜味来提高食物的色、香、味，少用油和刺激性强的调味料。

多吃富含蛋白质的食品

[image: 032-01]


孕早期虽然胚胎生长快，但体积小，需要的营养量不多，且机体已经储存有一定的蛋白质。怀孕一个月时，胚胎每日需要蛋白质0.6克。因为早期胚胎缺乏氨基酸合成的酶类，不能合成自身所需的氨基酸，必须由母体提供，所以孕早期需要通过食物摄取足够的优质蛋白质。

多吃海产品

[image: 032-02]


为保证碘和锌的摄入，孕妈妈每周至少应吃一次海产品，如虾、海带、紫菜等。

多喝牛奶及奶制品

[image: 032-03]


牛奶不但含有丰富的蛋白质，还含有多种人体必需的氨基酸、钙、磷等多种微量元素，维生素A和维生素D等。如不喜欢喝牛奶，可用酸奶或豆浆代替。

多吃谷类食品

[image: 032-04]


谷类食品每日食用不可少于150克，而且品种要多样，要经常粗细粮搭配，尽量食用中等加工程度的米、面，以获得更全面的营养。

多吃蔬菜和水果

[image: 032-05]


应多选用绿叶蔬菜或其他有色蔬菜，孕妈妈膳食中绿叶蔬菜应占2/3，蔬菜和水果要选用新鲜的，以保证维生素C的供给。

孕早期重点营养素

蛋白质

怀孕初期，对孕妈妈来说，蛋白质的供给不仅要充足还要优质，每天在饮食中应摄取蛋白质60~80克，其中应包含来自于多种食物如鱼、肉、蛋、奶、豆制品等的优质蛋白质40~60克，以保证受精卵的正常发育。

蛋白质含量丰富的食物有鸡蛋、猪瘦肉、鸡肉、兔肉、牛肉、鱼类、豆制品、小米、豆类等。

在动物蛋白中，牛奶、蛋类的蛋白质是所有蛋白质食物中品质最好的。

在植物蛋白中最好的是大豆蛋白，大豆中含35%的蛋白质，而且非常容易被吸收。另外，食用菌也是主要蛋白质来源。

碳水化合物和脂肪

怀孕初期应保证每天摄入150克以上的碳水化合物。母体和胎儿需要的必需脂肪酸来自于食物中的脂肪，其中植物油中的含量较高。

碳水化合物主要来源于面粉、大米、红薯、土豆、山药、蔗糖等食物。

含碳水化合物丰富的食物有谷类，如大米、小米、玉米等；薯类，如马铃薯、红薯等。

维生素A

怀孕的头三个月，胎儿自己还不能储存维生素A，因此孕妈妈一定要供应充足。维生素A含量丰富的食物有动物肝脏、奶油、黄油、胡萝卜、红薯、绿叶蔬菜、栗子、西红柿等。一般深绿色、深黄色蔬菜及水果含维生素A较丰富。

维生素C

适量补充维生素C能缓解孕初期牙龈出血的现象。同时，可以帮助提高机体抵抗力，预防牙齿疾病。

生活中的维生素C来源于新鲜的蔬菜和水果，比如青椒、菜花、白菜、西红柿、黄瓜、菠菜、猕猴桃、草莓、葡萄以及柑橘类水果等。孕妈妈每日所需维生素C约为80~100毫克。20克猕猴桃、100克草莓或者200克橙子都能达到所需量。
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全营养好孕餐

[image: 034-02]


早餐

孕1月孕妈妈的营养摄入量与孕前还无明显区别，但保证早餐是很重要的，尤其是那些经常不吃早餐的孕妈妈，为了胎宝宝能健康发育，一定要坚持吃早餐。
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小贴士

我们推荐的早、中、晚餐，孕妈妈可以采取混合搭配选择的方式，每天挑一个自己喜欢的组合，每天都换新花样，这样既改善了口感，又均衡了营养。



午餐

[image: 036-02]


在怀孕的最初阶段，孕妈妈往往会出现贫血现象，孕期贫血，一般都是缺铁性贫血，所以，适当注意食用富含铁的食物是补血的好方法。莲藕、菠菜、鸡肝、小米、阿胶、红枣等都是不错的选择。
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小贴士

膳食中增加富含维生素C的食物，也可促进铁的吸收。存在于肉中的一些因子也可以促进铁的吸收。而全谷类和豆类组成的膳食，因其铁的吸收不良，所以应在这些膳食中添加少量的肉、鱼和禽类食物，以增加铁的吸收。



晚餐

[image: 038-02]


因为目前胚胎的发育所需营养还比较少，所以孕初期的晚餐无须格外增加营养，只要保证一整晚不出现饥饿感即可。如果晚餐后有点饿，也可以适当吃点零食。
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小贴士

晚餐的主食相对于午餐要适当减少，控制在100克左右为宜，面食和粥类都是比较好的选择。现在孕妈妈的身体虽还未出现明显变化，但若不加控制，到了孕中晚期，体重增长就会非常快，难以再控制。



加餐

本月孕妈妈的营养需求增加不明显，只要保证一日三餐的量就行了，个别孕妈妈可能需要加餐，下面提供的加餐品种，孕妈妈可根据自己的需求选用。

上午加餐


酸奶或奶酪适量+苹果

鲜榨果蔬汁+强化营养饼干

牛奶+麦麸饼干

早生贵子蜜



早生贵子蜜
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原
 料


红枣、花生米、蜂蜜各适量。


做
 法


将红枣、花生米用温水浸泡后，用小火煮熟，熬至黏稠，再加些蜂蜜调匀即成。


功
 效


这道甜点寓意美好，常吃能有效地预防和治疗贫血，让孕妈妈脸色红润起来。

下午加餐


黄豆芝麻粥

菠萝

枸杞红枣茶+烤全麦吐司面包

全麦面包+牛奶



枸杞红枣茶
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原
 料


枸杞一小把，红枣5颗，冰糖适量。


做
 法


锅里注入适量清水，放入枸杞、红枣，大火煮沸，转小火，放入冰糖，煮5分钟即可。


功
 效


红枣、枸杞都有很好的护肝功效，可养肝生血，预防孕期贫血。

零食

腰果

[image: 041-03]


每天不超过50克，随时食用。腰果营养丰富，美味可口，有“十果之上”的称号。可补充体力，消除疲劳，补充所需微量元素。

腰果虽然营养丰富，但过敏体质的人应慎食。没有吃过腰果的人，不要多吃。可先吃一两粒后停十几分钟，如果不出现嘴内刺痒、流口水、打喷嚏等现象再吃。

酸奶

[image: 041-02]


每天250毫升左右，餐后1小时再食用。酸奶含有丰富的蛋白质，利于孕妈妈和胎宝宝的身体健康。氨基酸是构成蛋白质的最小单位，但人体只能靠食物来摄取各种氨基酸，而酸奶中含有丰富的氨基酸，并利于人体吸收。酸奶富含钾、钠、锌、镁等多种营养物质，其中的钙和乳酸菌可被孕妈妈和胎宝宝有效吸收，利于健康。

红枣

[image: 041-04]


每天5~7个，随时食用。红枣的营养价值很高，不仅含有丰富的维生素C，还能给孕妈妈补充铁，是很好的孕期零食。但是红枣也不能吃得太多，否则很容易使孕妈妈胀气。

核桃

[image: 041-01]


每天3~4个为宜，随时食用。核桃是一种营养价值非常高的食物，它自身含有丰富的维生素E、亚油酸、亚麻酸、磷脂及多种微量元素等，其中亚麻酸对促进大脑的发育很重要。


小贴士

酸奶和酸奶饮料不是一回事

酸奶是由优质的牛奶经过乳酸菌发酵而成的，本质上属于牛奶的范畴；而酸奶饮料只是饮料的一种。二者的营养成分含量差别很大，酸奶饮料的营养只有酸奶的1/3左右。酸奶饮料可以作为消暑、解渴的饮品，它在解渴的同时还有一定的营养价值，但是绝不能代替牛奶和酸奶。酸奶饮料中添加剂较多，备孕妈妈或孕妈妈最好不要喝。



贴心功能菜
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补血食谱

糖醋莲藕
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原
 料


莲藕250克，香油、料酒、白糖、米醋、盐、花椒、葱花、植物油各适量。


做
 法



1.
 将莲藕去节、削皮，粗节一削两半，切成薄片，用清水漂洗干净。


2.
 炒锅置于火上，放入植物油，烧至五成热，放入花椒，炸出香味后捞出，再放入葱花略煸，倒入藕片翻炒，加入料酒、盐、白糖、米醋继续翻炒，待藕片炒熟，淋少许香油即可出锅。


功
 效


莲藕有养血的功效，还有解渴、散瘀、清热生津、健脾开胃的作用，对于增进食欲、补充营养、健脑益智都有很好的帮助。

早晚养胃粥
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原
 料


大米50克，红枣10颗，莲子20克。


做
 法



1.
 将莲子用温水泡软、去芯，大米淘洗干净，红枣洗净。


2.
 三者同入锅内，加清水适量，大火煮开后，小火熬煮成粥。可根据个人口味放少许糖，早晚食用。


功
 效


这道粥不仅有养胃健脾的功效，还可防治缺铁性贫血，因为红枣的补血功效是比较好的。

党参菠菜面
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原
 料


党参10克，去骨鸡肉60克，挂面60克，菠菜100克，西红柿半个，葱段、姜末、蒜末、酱油、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将党参洗净，切碎，用温水浸泡。菠菜洗净切小段，用热水焯烫备用；西红柿切片备用。鸡肉切片，加酱油、盐抓匀，腌20分钟。挂面煮熟，捞起备用。


2.
 锅中下油烧热，放入葱段、姜末、蒜末爆香，再放入腌好的鸡片炒至半熟．然后放入党参（含浸泡的水）。


3.
 加入菠菜和切片的西红柿，加酱油、盐调味炒匀，淋在面上即可。


功
 效


这道面有补铁、补血的功能。菠菜含有丰富的维生素和叶酸，都是孕妈妈需要的营养。

鸡肝小米粥
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原
 料


小米100克，鸡肝30克，菟丝子15克，料酒、酱油、盐各适量。


做
 法



1.
 将鸡肝切成极薄的片，放入碗内，加料酒、酱油、盐拌匀，腌制入味。


2.
 菟丝子用冷水洗净，沥干水分。


3.
 小米用温水浸软后倒入煮锅，加入约1000毫升冷水，煮沸。


4.
 将菟丝子、鸡肝片加入粥中，改用小火慢熬。待小米粥将熟时，放入盐调味，继续煮5分钟即可。


功
 效


鸡肝中铁质丰富，是补血养生的最佳食物之一；小米除含有丰富的营养成分外，色氨酸含量为谷类之首，有调节睡眠的作用。此粥不仅能补铁养血，更有安神助眠的功效。

西红柿猪肝瘦肉汤
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原
 料


西红柿300克，猪肝80克，猪瘦肉80克，土豆50克，盐、酱油、醋各适量。


做
 法



1.
 将西红柿洗净切块，土豆去皮切块，瘦肉洗净切薄片。


2.
 猪肝切薄片，用清水冲洗，洗去血浆，加醋腌10分钟洗净。


3.
 将猪瘦肉和猪肝加酱油、盐腌10分钟，放入滚水中，煮半熟捞起。


4.
 将土豆、西红柿放入煲里，加水适量，用小火煲20分钟，再下入猪肝、瘦肉煲至肉熟，加盐调味即可。


功
 效


猪肝富含铁元素，是缺铁性贫血者的首选食物，猪瘦肉对于贫血也有一定的调理作用，此汤味美可口，容易消化吸收。

桂圆阿胶红枣粥

[image: 043-01]



原
 料


大米100克，桂圆肉20克，阿胶10克，红枣10颗，白酒15克。


做
 法



1.
 将大米淘洗干净，用冷水浸泡发涨，沥干水分。


2.
 取一只大杯，倒入开水，将阿胶和白酒放在小杯子里，将小杯子坐于开水中直至阿胶溶解。


3.
 将桂圆肉洗净，红枣洗净去核。


4.
 锅内加入约2000毫升冷水，下入桂圆肉、红枣，用中火煮至水分剩余三分之一，加入大米，用大火煮沸，再用小火慢煮成粥。最后加入融化的阿胶搅匀即可。


功
 效


桂圆肉、阿胶、红枣都有补益气血的作用，大米温中补气，一起煮粥既能补养气血，又可温中暖胃。

红枣枸杞木耳汤
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原
 料


红糖50克，水发木耳30克，枸杞子15克，红枣5颗。


做
 法


将木耳、枸杞子、红枣、红糖加水一同煎煮，取汁饮用。


功
 效


木耳、枸杞子、红枣、红糖都是补血佳品，孕妈妈经常服用，不仅能补血，还可有效去除黑眼圈。

缓解紧张食谱

鸡蛋羹
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原
 料


鸡蛋2个，蚝油、猪油、盐、香油、葱花各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋磕入碗中，用打蛋器调散，加入少量盐调匀。


2.
 加入适量温水、少许蚝油，调匀，再加入少量猪油。


3.
 将鸡蛋液放入蒸锅，蒸10分钟，出锅后撒上少许葱花，滴上几滴香油即可。


功
 效


鸡蛋滋阴润燥，是极好的缓解紧张的食物，做羹食用最大程度上保存了其中的营养，非常适合孕妈妈做早餐经常食用。

香蕉薄饼


原
 料


香蕉1根，面粉300克，鸡蛋1个，葱花、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 鸡蛋打匀，放入捣成泥的香蕉，加水加面粉调成面糊；放入葱花、盐搅匀。


2.
 锅烧热，放入少许油，将面糊倒入锅内，摊薄，两面煎至金黄色即可。


功
 效


香蕉中富含的钾能使神经肌肉兴奋性维持常态，使血压处于正常状态。香蕉中含有的镁具有消除疲劳、缓解紧张的功效。

什锦豆腐


原
 料


冻豆腐200克，干香菇3朵，虾仁、火腿各50克，白菜100克，葱2段，姜2片，高汤500克，白糖、酱油、胡椒粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将干香菇用温水泡软，切成片；冻豆腐切成大块备用。


2.
 虾仁用滚水焯烫一下，洗净沥干；火腿切块备用。


3.
 白菜洗净，用滚水焯烫至软。


4.
 将白菜放入砂锅垫底，依序摆入香菇、冻豆腐、虾仁、火腿。


5.
 锅烧热下油，将姜片、葱段炒香后，加入高汤、白糖、酱油、胡椒粉、盐煮开，然后倒入砂锅中，用中火煮约5分钟即可。


功
 效


豆腐能补脾益胃、清热润燥、利小便、解热毒，白菜清热利水、养阴润燥，都对紧张情绪有一定的缓解作用，加上香菇的芳香，作用更加明显。

虾仁豆腐


原
 料


豆腐250克，鲜虾100克，蛋清、葱丝、姜片、盐、料酒、水淀粉、香油、生抽、植物油各适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成小方丁，放入开水锅中焯一下，然后捞出沥干水分。


2.
 将鲜虾处理干净，只保留虾仁，拭干水分，加入少许盐、料酒、水淀粉、鸡蛋清上浆。


3.
 将葱丝、姜片、料酒、生抽、水淀粉和香油放入小碗中，调成芡汁。


4.
 炒锅烧热，倒油，烧热后下虾仁炒熟，再加入豆腐丁同炒，受热均匀后倒入调好的芡汁，迅速翻炒，淋上香油即可。


功
 效


这道菜含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、纤维素、维生素A、胡萝卜素、钙、磷和锌等，孕妈妈常食不仅能缓解紧张情绪，还能补充各种营养。

洋葱蒸排骨


原
 料


排骨500克，洋葱2个，冰糖、盐、料酒、植物油各适量。


做
 法



1.
 将排骨洗净、切块，放入滚水中焯烫5分钟后取出；洋葱剥皮洗净，切碎备用。


2.
 油锅加热，放入洋葱翻炒，待洋葱炒软后，加入排骨同炒。


3.
 放入盐、冰糖、料酒，继续翻炒3分钟。


4.
 从锅中取出洋葱排骨，置于大碗或电锅内锅中，上锅蒸15分钟左右即可。


功
 效


洋葱中的有效成分有稀释血液浓度、改善大脑供氧状况的作用，因此食用洋葱利于消除紧张。

小米香菇粥
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原
 料


小米50克，香菇50克，盐适量。


做
 法



1.
 将小米淘洗干净；香菇择洗干净，切成小块或碎末。


2.
 锅内放入清水、小米煮粥；大火煮沸时放入香菇，小火煮至熟烂，加入盐调味即可。


功
 效


小米富含人体所需的氨基酸及其他优质蛋白质、各种矿物质、胡萝卜素等，常喝可调节人体内分泌，松弛神经。

补充叶酸食谱

香蕉薯泥
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原
 料


香蕉50克，红薯50克，蜂蜜1小匙。


做
 法



1.
 将香蕉去皮，用汤匙捣碎；红薯洗净、去皮，放入锅中蒸至熟软，取出压成泥状，放凉备用。


2.
 将香蕉泥、红薯泥混合，淋上蜂蜜即可。


功
 效


香蕉及红薯富含叶酸，孕早期多摄取叶酸食物，对于胎儿血管神经的发育有帮助。

菠菜鸡煲


原
 料


鸡半只，菠菜100克，冬菇4朵，葱、姜、冬笋、蚝油、料酒、酱油、糖、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡洗净，剁成小块；菠菜洗净，用沸水焯一下，切段；冬菇洗净，切块；冬笋切片。


2.
 锅中放油，用葱、姜爆香，加入鸡块、冬菇及蚝油翻炒片刻。


3.
 放料酒、盐、糖、酱油及冬笋，不停翻炒，炒至鸡熟烂。


4.
 菠菜放在砂锅中铺底，将炒熟的鸡块倒入，加水没过鸡块，煲滚即可。


功
 效


菠菜含有丰富的叶酸，同时，其富含的B族维生素还可预防盆腔感染、精神抑郁、失眠等常见的孕期并发症。

香菇炒西蓝花


原
 料


西蓝花500克，干香菇5朵，植物油、盐适量。


做
 法



1.
 将西蓝花洗净切块，香菇用热水泡软，洗净，挤干水分。


2.
 将西蓝花、香菇放入沸水中焯一下，捞出沥干备用。


3.
 锅中下油烧热，一次放入香菇、西蓝花翻炒，加盐炒匀，熟后起锅即可。


功
 效


西蓝花富含叶酸且容易被人体吸收，其富含的维生素C可增强孕妈妈身体的免疫力。

香菇油菜


原
 料


油菜200克，香菇60克，鸡汤、白糖、盐、料酒、淀粉适量。


做
 法



1.
 油菜从根部切开，在沸水中焯一下，捞出用凉水冲凉，沥干水分。香菇去蒂，洗净。


2.
 将鸡汤、白糖、盐、料酒、油菜、香菇放入锅内烧5分钟，捞出油菜、香菇摆入盘中，锅内原汁用淀粉勾芡，浇在香菇油菜上即可。


功
 效


油菜中含多种营养素，所含的维生素C丰富，也富含叶酸。

凉拌莴笋


原
 料


莴笋250克，香油、盐、醋、大蒜、辣椒油、红辣椒各适量。


做
 法



1.
 把莴笋切成丝，加少许盐腌制片刻，等出水后，把水挤净，放入盘中。


2.
 往盘中加入香油、盐、辣椒油，还可以按个人口味加入一点醋和大蒜。拌匀，上桌前加点红辣椒配色即可。


功
 效


莴笋含有多种维生素、矿物质、叶酸等。香油中含有蛋白质，芝麻素，维生素E，卵磷脂，蔗糖，钙、磷、铁等矿物质，是一种营养极为丰富的食用油。

清炒芦笋虾仁


原
 料


虾仁200克，芦笋200克，鸡蛋1个，大蒜、盐、淀粉、料酒、白糖、白胡椒、植物油各适量。


做
 法



1.
 虾仁挑去泥肠洗净，拌入蛋清、盐、淀粉，过油后捞出。


2.
 将芦笋洗净，用开水焯烫后冲凉，切小段。


3.
 用2大匙油炒香蒜、芦笋，接着放入虾仁和料酒、盐、白糖、白胡椒、勾芡，炒匀即可。


功
 效


芦笋中含有丰富的叶酸，大约五根芦笋就能满足孕妈妈每日叶酸需求量的1/4。所以多吃芦笋能起到补充叶酸的功效，是孕妈妈补充叶酸的重要来源。虾仁含高蛋白，具有补肾、壮阳、滋阴、健胃等功能，对提高运动耐力也很有帮助。

三花汤
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原
 料


猪腰子100克，净鱼片100克，菜花200克，鸡蛋1个，盐、姜、葱、鸡汤、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪腰子剔去腰腹，横切数刀、竖切数刀成花状，再切成小条，洗净。菜花洗净，切块备用。


2.
 净鱼片洗净，放在碗内，加入蛋清、盐，拌匀上浆待用。


3.
 锅中放油少许，烧至八成热，放姜、葱炒出香味，再放菜花快炒，放盐少许，待菜花八成熟时放入鸡汤烧开，再放入鱼片、腰花，用勺划开，烧开后撇去浮沫，倒入汤碗中即成。


功
 效


此菜清淡可口，营养丰富，特别是猪腰子中含叶酸、锌均较丰富，孕前和孕早期可经常食用。
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孕2月

早孕反应悄悄来袭

这个月，你将可以确认自己是否怀孕，同时对你的第一个考验——早孕反应也可能降临。

如果你孕前的营养状态很好，体质亦佳，一般说来，就无须特意增加营养。

即使发生了早孕反应，你也要说服自己尽量吃东西。食物烹调要多样化，并尽量减少营养素的损失。如果有轻微的恶心、呕吐，可以采用少食多餐的办法。
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全营养好孕餐

[image: 048-02]


早餐

本月，有的孕妈妈已经有了早孕反应，尤其是早晨起来反应会比较强烈，所以早餐吃好很重要，但不宜吃过饱，以免加重反应。早餐中应当包括富含维生素的蔬菜，这对缓解早孕反应是很有帮助的。
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小贴士

早晨起来若胃口不好，也不要勉强进食，可试着稍微吃一点固体的东西，比如面包片之类，待孕吐的感觉过去了或者好点了再吃早餐，以免吃了之后都吐出来。



午餐

[image: 050-02]


除了饮食上要注意适当吃些有助于预防孕吐的食物外，孕早期的营养补充也不能忽视。蛋白质的需求在这一阶段要保证，足够的优质蛋白质能保证胚胎的正常发育。一顿搭配科学、营养全面的午餐既能让你胃口大开，又能让你充分摄取所需的营养。
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小贴士

食用富含铁质的食物时，要同时注意补充维生素C，以增加胃肠道对铁的吸收。比如，可以在餐后喝一杯橙汁。



晚餐

[image: 052-02]


晚上是很多孕妈妈孕吐反应相对强烈的时间段，如果孕吐总在晚上发生，就要注意前面两餐吃好吃饱，晚餐实在不行就少吃点。注意吃些富含维生素的食物，这样有助于缓解孕吐，另外，吃完后别散步，要注意多休息。
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小贴士

孕妈妈可能从第二个月开始，直到分娩，胃部常有灼烧的感觉，为了预防减轻胃灼热症状，孕妈妈在生活中应注意少吃多餐。如果进食量多，或饮用大量的液体则会积聚在胃肠中，使胃内压力增加，胃酸易返流到食道。



加餐

上午加餐


酸奶1杯+苹果1个

核桃露1杯+烤馒头片适量

酸奶200毫升+香蕉1根

芝麻蜜粥100克+点心50克



芝麻蜜粥
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原
 料


粳米100克，黑芝麻30克，蜂蜜20克。


做
 法



1.
 将黑芝麻放入锅中，用小火炒香，出锅后趁热碾成粗末。


2.
 将粳米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。


3.
 锅中加入约1000毫升冷水，放入粳米，先用大火烧沸，然后转小火熬煮至八成熟时，放入黑芝麻末和蜂蜜，再煮至粳米熟烂即可。


功
 效


开胃助消化，润肠通便。

下午加餐


木瓜炖银耳1碗+枣糕50克

牛奶250毫升+强化营养饼干50克

牛奶250毫升+全麦饼干50克

全麦面包50克+干鱼片适量



木瓜炖银耳
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原
 料


木瓜1个，银耳10克，冰糖少许，胡萝卜2片。


做
 法



1.
 木瓜沿1/3厚度切开，去子，用清水将木瓜内部洗干净。


2.
 银耳用水泡开，洗干净，取上部较为雪白的部分剪下备用。


3.
 将剪下的银耳和冰糖塞入木瓜里，加清水至木瓜顶部高度。


4.
 用2片胡萝卜塞在碟旁边固定木瓜，在锅中隔水炖35分钟。


5.
 炖完以后揭开盖子，连木瓜肉一起食用。


功
 效


木瓜含有丰富的蛋白质、维生素、矿物质及酵素，能合理补充人体各种必需营养成分。银耳富含维生素D，能防止钙的流失，对胎宝宝生长发育十分有益。

零食

核桃

每天不超过50克，随时食用。核桃有补气、养血、安胎的作用，同时口感好，可缓解孕吐。核桃虽然补脑，对孕妇的好处非常多，但是其脂肪含量丰富，孕妈妈不宜多吃，重要的不是大量而是坚持每天都吃。要是过多摄入，不但会导致身体发胖进而影响血糖、血脂及血压，而且会有饱腹感，从而影响其他食物的摄取。

榛子

每天8~10粒，随时食用。榛子富含多种营养素，还含有DHA等微量元素，对胎儿眼睛、大脑发育都有利，还可以防治便秘。但是同样不要过量，因为榛子里脂肪比较多。

柑橘

每天1~2个，饭后1小时食用。柑橘中富含维生素C以及大量的膳食纤维，同时还含有90%的水分，孕妈妈孕吐后吃两个柑橘，既能帮助保持体力，还可防止因缺水而造成的疲劳。

牛奶

每天500毫升左右。鲜奶所含乳脂肪是高质量的脂肪，它的消化率在95%以上，而且含有大量的脂溶性维生素。奶中的乳糖是由半乳糖和葡萄糖构成的，是最容易消化吸收的糖类。奶中的矿物质和微量元素都处于溶解状态，而且各种矿物质的比例，特别是钙、磷的比例合适，容易消化吸收。

全麦面包

随时随量食用。孕妈妈在孕期需要适当增加食物的摄入量，饿了就要及时吃。全麦面包能够增加体内的膳食纤维，有便秘问题的孕妈妈可以尝试把它作为小零食。

苹果

[image: 055-01]


每天1~2个，饭后1小时食用。苹果可调节体内电解质平衡，并能补充维生素，起到较好的止吐作用。苹果还有助于分泌大量唾液。唾液不仅能湿润口腔，还能清除附着在牙齿上面或塞在牙缝中的食物残渣，预防和消除口腔异味。


小贴士

怎样选购优质的核桃

选购核桃时首先通过触觉，放在手里要打手，也就是说相对它的体积，分量要够。其次是闻味道，有怪味刺鼻的很可能是用化学原料加工过的或者是已经霉变的。



贴心功能菜

[image: 056-02]


缓解孕吐食谱

砂仁藿香粥


原
 料


砂仁5克，藿香10克，大米100克，白糖适量。


做
 法



1.
 把砂仁研成细末备用。


2.
 把藿香择净，放砂锅内加水浸泡10分钟后，水煎取汁。


3.
 在藿香汁中下入大米，熬成粥，粥熟时加入砂仁末和白糖，再煮5分钟即成。


功
 效


藿香含挥发油、生物碱，有抑菌、抗菌作用，对胃肠神经有抑制作用，能促进胃液分泌，增强消化功能。本品能和中止呕，对呕吐有较好的缓解和预防作用。

生姜韭菜生菜汁


原
 料


生姜20克，韭菜50克，生菜50克。


做
 法


将上述所有材料捣烂榨汁，直接饮用。


功
 效


生姜韭菜生菜汁富含维生素C，具有开胃、缓解孕吐的功效。

竹菇止呕粥


原
 料


竹菇15克，白米50克，生姜3克。


做
 法



1.
 将竹菇洗净，放入砂锅加水煎汁，去渣取汁。


2.
 把生姜去外皮，清水洗净，切成细丝。


3.
 将白米淘洗干净，直接放入洗净的锅内，加清水适量，置于火上，大火煮沸，加入生姜丝，煮至粥将熟时，兑入竹菇汁，再煮至沸即成。


功
 效


此粥黏稠清香，清胃和中，除烦止呕，适用于肺热咳嗽、咯痰黄稠、胃热呕吐、胃虚呃逆，以及妇女妊娠呕吐反应。

姜丝炒蛋
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原
 料


鸡蛋150克，鲜姜50克，江米酒10克，盐、植物油适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋磕入碗内，加少许盐打散。


2.
 鲜姜去皮洗净，切成细丝。


3.
 炒锅注油烧热，下入姜丝炒出香味，倒入蛋液翻炒，加入江米酒，小火炒3分钟左右即可。


功
 效


鸡蛋含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素和铁、钙、钾等人体所需要的矿物质，具有养心安神、补血、滋阴润燥的功效。科学研究表明，从生姜中分离出来的姜烯、姜酮混合物有明显的止呕吐作用。

健脾萝卜汤
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原
 料


白萝卜200克，胡萝卜50克，猪肚1个，鸡肉150克，酸菜20克，生姜、葱各10克，盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将白萝卜和胡萝卜去皮切成块，猪肚洗净切成块，鸡肉切块，酸菜切段，生姜切片，葱切段。


2.
 锅内烧水，待水开后，倒入猪肚，用中火煮去血水，捞起待用。


3.
 在炖盅中加入白萝卜块、胡萝卜块、猪肚、鸡肉、生姜、葱、酸菜，调入盐、胡椒粉，注入适量清水，加盖，炖约2小时即成。


功
 效


此汤清淡可口，略有酸味，孕妈妈食用此汤能增进食欲，帮助消化，减轻早孕反应，有利于孕期保健。

香菜萝卜
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原
 料


香菜100克，白萝卜200克，盐、植物油适量。


做
 法



1.
 把白萝卜洗净，去皮，切成块。


2.
 将香菜洗净，切成小段。


3.
 热锅放油，先炒萝卜，炒透后加适量盐，小火烧至烂熟时，放入香菜即可。


功
 效


此道菜中的白萝卜下气止呕，香菜温中理气，对孕吐症状有很好的缓解作用。

柠檬菠萝汁
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原
 料


柠檬1个，菠萝350克，蜂蜜适量。


做
 法


菠萝、柠檬洗净切小块，放入榨汁机中，加蜂蜜打汁即可。


功
 效


缓解孕吐，补水。

陈皮卤牛肉
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原
 料


瘦牛肉500克，酱油、陈皮、葱、姜、糖、植物油各适量。


做
 法



1.
 把陈皮用水稍微泡软，葱洗净切断，姜切片。


2.
 将牛肉洗净，切成薄片，加酱油拌匀，腌10分钟。


3.
 将腌好的牛肉一片一片放到热油里，炸到稍干一些盛出待用。


4.
 把陈皮、葱、姜爆香，然后加入酱油、糖、水煮沸。


5.
 放入牛肉，炖至卤汁变干，即可食用。


功
 效


瘦牛肉含有丰富的B族维生素，可减轻怀孕早期的呕吐症状，还可减轻精神疲劳等不适。姜和陈皮也有助于减轻孕妈妈的恶心感。

补充蛋白质食谱

千张鸡丝

[image: 058-01]



原
 料


鸡肉200克，千张100克，绿豆芽200克，芝麻酱30克，花椒粉、大蒜、大葱、姜、白糖、盐、香醋、香油各适量。


做
 法



1.
 将千张洗净，切成5厘米长的细丝，放入沸水中焯一下，再用凉开水泡上，用时捞出，挤去水分。


2.
 将鸡肉洗净，放入锅中煮熟，然后撕成细丝备用。


3.
 将绿豆芽洗净，掐去根须和芽，用沸水焯熟后捞出，沥干水分。


4.
 大蒜去皮捣成茸，大葱去根洗净切丝，姜洗净去皮也切成丝，备用。


5.
 千张丝与绿豆芽放入同一盆内，加入葱丝、姜丝和鸡丝，调入适量芝麻酱、香油、盐、白糖、香醋、蒜茸和花椒粉，搅拌均匀即可。


功
 效


此菜具有清润生津、滋养阴液之功效，还能帮助孕妈妈补充蛋白质和维生素。

西蓝花鹌鹑蛋汤
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原
 料


西蓝花100克，鹌鹑蛋8个，鲜香菇5个，火腿50克，圣女果5个，盐和植物油适量。


做
 法



1.
 将西蓝花洗净切小朵，锅里放清水煮开，加少许的盐和油，放入西蓝花烫1分钟捞出备用。


2.
 将鹌鹑蛋煮熟剥皮，鲜香菇去蒂洗净成丁，火腿切成小丁，圣女果洗净切成小丁。


3.
 把鲜香菇、火腿丁放入锅中，加清水大火煮沸，转小火再煮10分钟。


4.
 把煮熟的鹌鹑蛋、西蓝花放入锅中，再次煮沸，加盐调味。


5.
 出锅时把圣女果丁放入即可。


功
 效


鹌鹑蛋是一种很好的滋补品，在营养上有独特之处，含有丰富的蛋白质、脑磷脂、卵磷脂、赖氨酸、胱氨酸等，可补五脏、通经活血、强身健脑、补益气血。

清炖鹌鹑


原
 料


鹌鹑肉450克，姜、葱、盐、料酒、酱油、醋、芝麻酱适量。


做
 法



1.
 将鹌鹑肉放入沸水锅中，加入姜、葱、料酒煮开，撇去浮沫，再改小火煮约10分钟，加入盐调味即可。


2.
 食用时蘸酱油、醋、芝麻酱调制成的调味料。


功
 效


鹌鹑肉中的蛋白质含量比猪、牛、羊、鸡、鸭肉都高。此汤含高蛋白、低脂肪，营养丰富，清淡鲜美，肉质鲜嫩，易于消化，很适合孕期食用。

乳鸽银耳汤
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原
 料


乳鸽1只，银耳10克，瘦肉150克，蜜枣3颗，盐适量。


做
 法



1.
 将乳鸽切好，去脚，与瘦肉同放入滚水中煮5分钟，取出过冷水，洗净。


2.
 将银耳用清水浸至膨胀，放入滚水中煮3分钟，取出洗净。


3.
 把适量清水煲滚，放入乳鸽、瘦肉和蜜枣煲约2小时，放入银耳再煲半小时，放盐调味。


功
 效


鸽肉为高蛋白、低脂肪食品，有补肝壮肾、益气补血、清热解毒、生津止渴等功效。银耳营养丰富，含蛋白质、脂肪和多种氨基酸（人体所必需的氨基酸中的3/4）、矿物质及肝糖。

栗子黄鳝煲
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原
 料


黄鳝200克，栗子50克，姜、盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将黄鳝去肠及内脏，洗净后用热水烫去黏液。


2.
 将处理好的黄鳝切成5厘米长的段，放盐、料酒拌匀备用。


3.
 将栗子洗净去壳，姜洗净切成片，备用。


4.
 将黄鳝段、栗子、姜片一同放入锅内，加入清水煮沸后，转小火再煲1小时，出锅时加入盐调味即可。


功
 效


黄鳝中的蛋白质含量比鱼类多，是良好的补益食品。与栗子同煲食用，可滋阴补血、补五脏，对孕妈妈筋骨酸痛、精神疲倦、气短懒言等都有良好的食疗效果。

清炒虾仁
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原
 料


虾仁400克，胡萝卜丁25克，青豆50克，水淀粉10克，香油15克，盐、淀粉、料酒、植物油各适量。


做
 法



1.
 将虾仁洗净，挑去泥肠，加适量淀粉、料酒、盐拌匀。


2.
 锅中下油烧热，放入虾仁略炸，捞起沥油。


3.
 锅内留底油烧热，放入胡萝卜丁、青豆略炒，放入盐，用水淀粉勾芡，倒入虾仁炒熟，淋入香油，起锅即可。


功
 效


虾仁营养丰富，其蛋白质含量比鱼、蛋、奶都要高出数倍，其他营养素含量也很高，是孕妈妈补充营养的上佳选择。

补铁食谱

猪血豆腐汤
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原
 料


猪血200克，北豆腐150克，姜、盐、料酒、大葱、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪血和北豆腐都切成小块，姜、葱切成细末。


2.
 锅内放油烧热，爆香葱、姜，下猪血，烹料酒、加水，烧沸后，再放豆腐块，最后加盐调味即可。


功
 效


猪血营养丰富，蛋白质含量高出猪肉一倍，含各种人体所必需的氨基酸和丰富的铁，有补血的功效。孕妈妈常食，可防妊娠贫血，对妊娠眩晕亦有良好的作用。

腐竹猪肝玉米粥


原
 料


腐竹1根，玉米30克，猪肝50克，大米50克，姜、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 玉米洗净；腐竹以温水浸泡3小时，剪碎，备用。


2.
 姜切成细丝备用。


3.
 猪肝洗净，切薄片，入油锅稍翻炒，加盐、姜丝调味，约八成熟时盛起，备用。


4.
 大米和玉米共同放入锅中煮粥，煮沸后放入腐竹，改小火炖2小时后放入猪肝，滚片刻，加盐调味即成。


功
 效


猪肝含有丰富且易吸收的铁质，能为孕妈妈提供铁的储备。

木耳拌黄瓜


原
 料


黄瓜1根，干木耳2朵，大蒜、香油、盐、糖、陈醋、熟芝麻各适量。


做
 法


将黄瓜洗净，用擀面杖拍碎，掰成小块；大蒜捣成蒜泥。木耳浸泡舒展后，择去根，洗净，撕成小朵，入开水中焯一下，捞出沥干凉凉。把黄瓜、木耳和蒜泥混合，调入盐、糖、陈醋拌匀，淋上香油，撒上芝麻即可。


功
 效


木耳中铁的含量极为丰富，常吃木耳能养血驻颜，令人肌肤红润、容光焕发，并可防治缺铁性贫血。

咖喱牛肉土豆丝


原
 料


牛肉500克，土豆150克，咖喱5克，植物油10克，酱油15克，盐、葱丝、姜丝、料酒各适量。


做
 法



1.
 将牛肉自横断面切成丝，用酱油、料酒腌制约20分钟至入味。土豆洗净去皮，切成丝。


2.
 将油热好，先干炒葱丝、姜丝，再将牛肉丝下锅干炒片刻后，将土豆丝放入，再加入酱油、盐及咖喱粉，用大火炒几下即成。


小
 贴
 士


此菜富含铁、维生素B2
 、烟酸等，适合孕妈妈食用。

木耳枣豆羹


原
 料


干木耳12克，黄豆40克，红枣12克，盐适量。


做
 法


将木耳、黄豆、红枣分别洗净，加水泡涨，然后一同置于锅内，加适量水，小火炖至熟烂，加盐调味即成。


功
 效


木耳含铁丰富，常吃能养血驻颜，并可防治缺铁性贫血；红枣富含钙和铁，对防治贫血有重要作用。

火爆腰花


原
 料


猪腰100克，黄瓜1根，红泡椒15克，姜片、葱段、蒜片、醋、酱油、料酒、糖、盐、水淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪腰用刀切成腰花，黄瓜洗净切片，把盐、糖、酱油、醋、料酒和水淀粉倒入碗中调成汁。


2.
 中火加热油锅，放葱、姜、蒜和红泡椒爆香，再大火爆炒腰花1分钟，放入准备好的调味汁和黄瓜片，待汤汁收稠后装盘。


功
 效


猪腰中含有丰富的铁质且人体的吸收、利用程度高，是补铁的好食物。

胡萝卜牛腩饭
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原
 料


胡萝卜1根，南瓜200克，牛肉100克，熟米饭、高汤、盐各适量。


做
 法



1.
 将胡萝卜洗净，切块；南瓜洗净，去皮，切块备用。


2.
 将牛肉洗净，切块，焯水。


3.
 锅中倒入高汤，加入牛肉，炖至牛肉八分熟时，下胡萝卜块和南瓜块，加盐调味，炖至南瓜和胡萝卜酥烂。


4.
 将米饭装盘打底，浇上炖好的牛肉即可。


功
 效


牛肉含铁丰富，是孕妈妈补铁的上佳选择。

缓解消化不良食谱

三色蔬菜粥
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原
 料


大米150克，甜玉米粒30克，胡萝卜丁30克，青豆40克，盐适量。


做
 法



1.
 将大米用清水淘洗干净。


2.
 锅中倒入5杯水，放入大米煮成粥。


3.
 当大米半熟时放入甜玉米粒、青豆和胡萝卜丁同煮。


4.
 至米熟烂成粥时，放入盐调味，就可以盛出食用了。


功
 效


此粥营养丰富，颜色也很鲜艳，不仅能帮助消化，还能增加孕妈妈的食欲。

萝卜炖羊肉


原
 料


羊肉500克，萝卜300克，姜少许，香菜、盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将羊肉洗净，切成2厘米见方的小块。


2.
 将萝卜洗净，切成3厘米见方的小块。


3.
 将香菜洗净，切段；姜切片。


4.
 将羊肉、姜、盐放入锅内，加入适量的水，大火烧开后，改用小火炖1小时，放入萝卜块煮熟。然后放入香菜、胡椒粉即可。


功
 效


萝卜有下气消食的作用，与羊肉一同炖食，不仅营养丰富、强身健体，而且对消化不良、食欲不振有很好的调理效果。

木瓜鲫鱼汤


原
 料


鲫鱼500克，木瓜500克，盐、料酒、胡椒粉、姜片、葱段、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼宰杀洗净，在鱼两面各刻一定花刀。


2.
 将木瓜洗净，去皮、子，切片。


3.
 锅中倒入油烧热，放入鲫鱼煎至两面出现硬皮，取出。


4.
 锅中倒入油，放入姜片、葱段，爆出香味后，烹料酒，加入木瓜并加适量水，水沸后再放入煎好的鲫鱼，加盖，用小火炖至汤色乳白。


5.
 去掉姜、葱，加盐、胡椒粉调味即可。


功
 效


此汤有健脾开胃、利尿的功效，孕期身体虚弱、消化不良的孕妈妈可经常食用。

萝卜汤


原
 料


萝卜500克，火腿50克，鲜香菇50克，鸡汤500克，盐适量。


做
 法



1.
 将萝卜洗净后刮去皮，切成长短、粗细均匀的细丝，用沸水焯透，捞出过凉水，再捞出控净水分。火腿、香菇分别切丝。


2.
 将小汤罐置火上，加入鸡汤烧沸，放入萝卜丝和熟火腿丝、香菇丝，调入适量盐，煨约10分钟，撇净浮沫，即可起锅。


功
 效


萝卜是极好的消滞下气食物，常喝萝卜汤不仅能调理肠胃，还有很好的保健作用。

萝卜大米粥


原
 料


大米100克，萝卜50克。


做
 法



1.
 将大米淘洗净，放入锅内，加水煮沸，转用小火煮至八成熟；萝卜洗净去皮，切丝。


2.
 加入萝卜，再用小火煮至熟烂成粥即可。


功
 效


萝卜有下气消滞的功效，与大米一同煮粥食用，具有健脾和胃、降压利尿、下气化滞、明目的作用。

四季豆粥

[image: 061-01]



原
 料


大米100克，四季豆100克，盐适量。


做
 法



1.
 将四季豆择洗干净，切成丁。


2.
 将大米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。


3.
 锅中加入约1500毫升冷水，将大米放入，大火烧沸后加入四季豆。


4.
 改用小火熬煮成粥，放盐调好味，再稍焖片刻即可。


功
 效


四季豆富含蛋白质和多种氨基酸，中医认为其有调和脏腑、安养精神、益气健脾、消暑化湿和利水消肿的功效，常食能健脾胃，增进食欲，还有消暑、清胃的作用。
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孕3月

营养丰富，妈妈宝宝都受益

虽然胎宝宝本月只有9厘米长，但是骨骼已经开始发育了，进入了高速增长的时期，对营养的需求总量虽然还不算大，但是增长迅速。

而孕3月，大多数孕妈妈还处于孕期反应最严重的阶段，克服孕期反应，尽可能全面地补充营养是本月的主题。

饮食上既要考虑口感来缓解孕吐，又要营养全面不能偏食。另外，本月仍然是流产的高发期，不能掉以轻心，饮食上也要多加注意，所以，本月的菜谱是孕期10个月当中最难调配，也是最需要注意的。
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全营养好孕餐

[image: 064-02]


早餐

虽然早餐负担着全天能量的40%，但是在孕3月，妊娠反应很可能还会不断骚扰你，空腹的你也许难得会胃口很好地吃一顿早餐。所以，本月我们安排的早餐大多以开胃为主，量也并不是很大，早餐能量的不足可以用零食或加餐来补充。

[image: 064-01]
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小贴士

这一阶段，很多孕妈妈可能会出现疲倦乏力的症状，即使是早上刚起来也会觉得很乏力、很困。其实这是正常现象，不要因为困倦或者没有胃口就忽略了早餐，一顿营养美味的早餐，或许就能消除你的不适，开启充满活力的一天。
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午餐

[image: 066-02]


午餐的原则以改善口感、高蛋白、少糖为主，虽然营养学上要求我们应该三餐定时，但对妊娠反应严重的孕妈妈而言，不妨适当放宽一些，中午什么时候有胃口，就什么时候吃。
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小贴士

职场孕妈妈最好不要吃盒饭，也不要吃路边摊的食品，尽量自己带饭。不过绿叶蔬菜经过一上午的静置，维生素会大量流失，还会产生亚硝酸盐等有害物质，所以带饭最好不要带绿叶蔬菜，可以通过吃一个水果来补充维生素。



晚餐

[image: 068-02]


晚上，身体有足够的时间吸收消化养分，主食等糖类过量的话会导致体重超标，所以晚餐的安排以低糖、低脂肪、高蛋白为主，主食可适当安排一点粗粮。
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小贴士

虽然我们提倡妊娠反应严重的孕妈妈少食多餐，什么时候饿什么时候吃，但是晚上8点以后还是不要随便吃东西了，否则肠胃消化占用大量血液会影响宝宝的发育，对睡眠也不利。睡前可以喝一杯热牛奶或孕妇奶粉来帮助安眠。



加餐

上午加餐


牛奶250毫升+桃子1个

豆浆250毫升+烤馒头片50克

牛奶250毫升+苹果1个

甘蓝苹果汁250毫升+核桃糕50克



甘蓝苹果汁
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原
 料


紫甘蓝8片，苹果1个。


做
 法


将紫甘蓝和苹果洗净，紫甘蓝撕成片，苹果切成月牙形（不用去皮），放入榨汁机中榨汁即可。


功
 效


缓解妊娠反应，增加食欲；丰富的维生素可增强身体的免疫力。

下午加餐


香蕉薯泥150克

牛奶250毫升+全麦面包2片

陈皮蒸蛋1碗+猕猴桃1个

姜汁甘蔗露1碗+蛋糕1块（约50克）



陈皮蒸蛋
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原
 料


陈皮末10克，鸡蛋2个，姜末、葱丝各适量。


做
 法


将鸡蛋打到碗中，加入陈皮末、姜末、葱丝，搅拌均匀，隔水蒸熟即可。


功
 效


陈皮蒸蛋具有补血养胎的功效，加入姜末等有助于缓解早孕反应。

零食

瓜子

[image: 071-03]


每天不超过100克，随时食用。孕吐严重时将瓜子作为零食可以缓解呕吐感，补充能量。瓜子还含有丰富的维生素E，有助于安胎保胎，预防流产，适合有流产史的孕妈妈食用。

苹果

[image: 071-04]


每天1~2个，饭后一小时食用。苹果甜酸爽口，可增进食欲、促进消化，还可以缓解孕吐，补充碱性物质、钾和维生素，同时可以有效防止孕期水肿。

葡萄干

[image: 071-02]


每天不超过30克，随时食用。葡萄干中的铁和钙含量很丰富，还含有大量葡萄糖及多种矿物质、维生素和氨基酸，对孕妈妈和胎宝宝都非常有利。但要注意不可过量，否则很容易造成肥胖。

牛奶

[image: 071-01]


每天500毫升左右。牛奶富含人体必需氨基酸、钙质和维生素等，可以提供人体成长发育及细胞修护生长所需营养，是非常理想的天然食品。牛奶中的蛋白质是全价的蛋白质，它的消化率高达98%，所含的20多种氨基酸中有人体必需的8种氨基酸。

花生

每天不超过30粒，随时食用。孕妈妈每天吃点花生可以预防产后缺乳，花生的内衣（即红色薄皮）中含有止血成分，可防治再生障碍性贫血。但花生脂肪含量较多，食用要适量，不可过多。花生受潮后易霉变，可致癌，所以应将其放在干燥处保存，霉变后一定不要再食用。


小贴士

选高钙低脂牛奶是误区

有些孕妈妈认为牛奶脂肪含量高，担心长期喝会长胖，因此选择低脂奶甚至脱脂奶。其实，牛奶中所含的脂肪比例并不高，脱脂后，其中的脂溶性维生素及其他营养成分大幅度减少，不适合孕妈妈饮用。另外，有些生产厂家为迎合消费者的心理，在牛奶中添加无机钙，称之为“高钙奶”。其实，只要做到平衡膳食，而且每天喝500毫升左右牛奶，就有足够的钙摄入，不必喝“高钙奶”。



贴心功能菜
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缓解孕吐食谱

大米姜粥


原
 料


大米150克，姜20克。


做
 法



1.
 将生姜切片备用。


2.
 把大米、生姜片搅匀，放入锅中，加水煮成稀粥即可。


功
 效


大米能提高人体免疫功能，促进血液循环，有助胃肠蠕动。此粥可作为安胎、止呕的调理食谱，早晚空腹喝效果更佳。

香菇肉粥


原
 料


猪肉馅100克，大米50克，干香菇20克，芹菜30克，葱、胡椒粉、酱油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将芹菜、葱洗净切细末，大米煮成半熟的粥备用。


2.
 将干香菇用热水泡软，去蒂切丝；猪肉馅放碗中加少许酱油腌制。


3.
 锅中油热后加入葱爆香，加入香菇和酱油快炒，最后再放入肉馅炒熟。


4.
 将炒好的香菇和肉馅放入大米粥中，用中火煮开，转小火煮约20分钟，最后加入胡椒粉和芹菜末即可。


功
 效


香菇富含B族维生素及钾、铁，可降低血中胆固醇及预防高血压、肾脏病，更能增加抵抗力。此粥清淡可口，最适合孕早期胃口不佳的孕妈妈，可作为主食食用。

清蒸鲤鱼


原
 料


新鲜鲤鱼1条，水发香菇3个（切条），海米、料酒、酱油、盐、葱、姜各适量。


做
 法


将鲤鱼去鳞、肠、肚，洗净，置于盘中，放上其他所有原料，放入笼中蒸15~20分钟，取出即可食用。


功
 效


清淡饮食对治疗呕吐尤有效果，且鱼肉营养丰富，会使你越吃越有胃口。

青椒牛肉丝
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原
 料


瘦牛肉300克，青椒2个，盐、蛋清、葱、姜、蒜、酱油、料酒、淀粉、甜面酱各适量。


做
 法



1.
 瘦牛肉洗净，切丝，加入盐、蛋清、料酒、淀粉拌好腌制10分钟左右。


2.
 青椒切丝，葱、姜、蒜切碎备用。


3.
 先将牛肉丝下锅炒2~3分钟，再放入甜面酱、青椒丝、葱、姜、蒜炒出香味。


4.
 淋入用酱油和淀粉调制成的芡汁，翻炒后即可。


功
 效


牛肉中丰富的B族维生素以及姜有助于减轻孕早期的呕吐症状，还可缓解精神疲劳等不适。

五彩鸡丁


原
 料


鸡胸肉200克，青红椒各半个，炸花生米、甜玉米粒各50克，青豆粒15克，葱、姜、蒜、花椒、干红辣椒、盐、料酒、淀粉、醋、酱油、白糖、熟白芝麻、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡胸肉切丁，加入盐、料酒和淀粉拌匀腌制5分钟；葱、姜、蒜切成末；青红椒切粒。


2.
 将蒜末、葱末、姜末放入碗中，加入盐、白糖、醋、酱油、清水、淀粉调成汁备用。


3.
 锅烧热倒入油，放入花椒，待花椒煸出香味、颜色略变深后，放入干红辣椒爆香。


4.
 放入鸡丁炒至变色后，将青红椒粒、甜玉米粒、青豆粒放入，翻炒10秒钟，倒入调好的料汁，大火翻炒1分钟，倒入炸花生米，撒上熟白芝麻即可。


功
 效


鸡肉有温中益气、补虚填精、健脾胃、活血脉、强筋骨的功效。青红椒粒、甜玉米粒、青豆粒等能为孕妈妈提供足量的维生素。整道菜香脆酸辣俱全，颜色五彩缤纷，能促进食欲。

玉米丸子
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原
 料


玉米粉200克，盐少许。


做
 法



1.
 将玉米粉淋湿掺水，揉成滋润的粉团，再用手搓成长条，分成梧桐子大小的丸子，放入一个洗净的盘中，备用。


2.
 把煮锅刷洗干净，置于火上，加入适量清水，锅加盖，用大火煮沸，掀锅盖，将丸子下入锅内，小火煮至丸子逐个浮在水面后3~4分钟，加少量盐调味即成。


功
 效


本菜有滋阴养胃、清热止呕的功效，适用于妊娠呕吐。

姜汁鸡腿
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原
 料


鸡腿2个，糖、姜末、酱油、蒜末、葱末、姜汁各适量。


做
 法



1.
 鸡腿以糖、姜末、酱油、蒜末、葱末腌约10分钟，取出。


2.
 将鸡腿淋上姜汁，入烤箱烤至熟透（约30分钟）即可。


功
 效


姜汁可改善孕吐引起的不适症状；鸡腿富含蛋白质及维生素B6
 ，可补充营养、缓解孕吐症状。

姜汁黄鳝饭

[image: 073-03]



原
 料


大米100克，黄鳝50克，姜汁15毫升，植物油适量。


做
 法



1.
 将黄鳝处理干净，以姜汁、植物油拌匀。


2.
 大米加水煮饭，待饭煮至水分将干时，将黄鳝放于饭上，再煮15~20分钟即成。


功
 效


此饭具有补血健胃作用，尤其适合妊娠呕吐、食欲不振的孕妈妈食用。

保胎食谱

黑豆糯米粥
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原
 料


糯米60克，黑豆30克。


做
 法


将黑豆、糯米洗净，放入锅内，加水适量，用温火煮成粥即成。


功
 效


此粥有补中益气、健脾养胃、补血安神、益肝肾的功效，可起到安胎保胎的作用。

艾叶鸡蛋汤
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原
 料


艾叶50克，鸡蛋2个，白糖适量。


做
 法


将艾叶加适量水煮汤，打入鸡蛋煮熟，放白糖溶化即成。


功
 效


每晚睡前食用，可起到温肾安胎的作用，适用于习惯性流产的调理。

安胎鲤鱼粥
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原
 料


活鲤鱼1条（约500克），糯米50克，葱、姜、油、盐各适量。


做
 法



1.
 鲤鱼去鳞及肠杂，洗净切片煎汤。


2.
 加糯米和葱、姜、油、盐各适量，煮成稀粥。


功
 效


此粥有安胎、止血、消肿的功效，适用于胎动不安、胎漏下血、妊娠浮肿的调理。

枸杞猪肚汤

[image: 074-01]



原
 料


枸杞子10克，猪肚100克，盐、葱段适量。


做
 法


把猪肚洗净，切片，和枸杞子、葱段一同放入锅中，加入适量清水煮熟后，放入盐调味即成。


功
 效


此粥有补血、滋阴、安胎的功效，适用于阴血不足所致的胎动不安、烦躁等。

冬瓜羊肉汤

[image: 075-03]



原
 料


冬瓜100克，瘦羊肉80克，枸杞3克，生姜、葱各10克，盐、料酒、胡椒粉、清汤、植物油各适量。


做
 法



1.
 将冬瓜去皮、去子切成厚片，羊肉切片后加入料酒、胡椒粉腌制10分钟，生姜去皮切片，葱切成葱花。


2.
 将油入锅，放入姜片炝锅，注入适量清汤，加入冬瓜，用中火煮至冬瓜六成熟。


3.
 再下入羊肉片、枸杞，调入盐，煮透，撒入葱花即可。


功
 效


羊肉大补，可以生气血，冬季吃羊肉可益气补虚，促进血液循环，增强御寒能力。冬瓜羊肉汤健脾益气、利水安胎，非常适合孕妈妈食用。

乌鸡糯米葱白粥

[image: 075-04]



原
 料


乌鸡腿1只，糯米250克，葱白、盐各适量。


做
 法



1.
 将乌鸡腿洗净，切块，滚烫后捞起洗净，沥干；糯米淘净备用。


2.
 将乌鸡腿块加4碗清水用大火烧开后，改小火煮15分钟，然后下入糯米，用大火烧开后改小火煮。


3.
 葱白去头须，切粒；糯米煮熟后加入盐调味，最后放葱粒焖片刻即可。


功
 效


此粥有补气养血、安胎止痛的功效，可改善气血虚弱所致的胎动不安。

清蒸生姜砂仁鲈鱼

[image: 075-02]



原
 料


鲈鱼1条，砂仁、生姜各10克，料酒、盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将砂仁洗净，沥干，捣成末；生姜去外皮，洗净，切成细丝。


2.
 将鲈鱼处理干净，抹干水分，把砂仁末、生姜细丝装入鲈鱼腹中，置于大盘中。


3.
 加入料酒、盐、香油和少许清水，置蒸笼上蒸至鱼肉熟透即可。


功
 效


这道菜有补中安胎的功效，适用于患有脾虚气滞所致的脘闷呕逆、胎动不安等症的孕妈妈。

阿胶牛肉汤

[image: 075-01]



原
 料


阿胶15克，牛肉100克，米酒20毫升，生姜10克，盐适量。


做
 法


将牛肉去筋切片，与生姜、米酒一起放入砂锅，加适量水，用小火煮30分钟，加入阿胶及盐，溶解即可。


功
 效


阿胶补血，牛肉滋养，适用于精神疲乏、头昏眼花、心悸少寐、面色萎黄者，对胎动不安也有很好的调理作用。

增加胃口食谱

西红柿炒豆腐

[image: 076-04]



原
 料


西红柿150克，豆腐300克，酱油、白糖、盐、水淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 用开水把西红柿烫一下，去皮，切成厚片；把豆腐切成3厘米见方的块。


2.
 锅内放少许植物油，油热后，放入西红柿小炒片刻，然后把豆腐块放入锅内，加酱油、白糖、盐翻炒，出锅前淋入水淀粉即可。


功
 效


开胃营养，增加食欲。

菠萝鸡胗

[image: 076-03]



原
 料


鸡胗300克，菠萝150克，彩椒15克，白糖、盐、水淀粉、醋、西红柿汁、料酒、大蒜、植物油各适量。


做
 法



1.
 菠萝洗净、切块；彩椒洗净、去子，切块备用；大蒜切片。


2.
 鸡胗洗净，斜切成十字花刀，放入开水中煮3分钟，盛起沥干。


3.
 锅内倒油烧热，爆香蒜片，放入鸡胗、彩椒块及菠萝块翻炒，加料酒、盐焖5分钟。


4.
 用水淀粉、白糖、醋、西红柿汁调成芡汁勾芡，出锅前倒入炒匀即可。


功
 效


易于消化，增进食欲。

酸黄瓜

[image: 076-02]



原
 料


黄瓜1根，盐、醋、糖各适量。


做
 法



1.
 黄瓜洗净切细条，用适量盐腌15分钟，至出水。


2.
 根据个人口味适当添加醋、糖，然后搅拌均匀，放置30分钟即可食用。


功
 效


黄瓜富含碳水化合物、纤维素、镁、钾、维生素、叶酸、钙等营养物质，制作简单又不失营养，可谓开胃佳品。

炒山药
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原
 料


山药600克，葱、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将山药去皮，切成菱形片，焯一下捞出沥干水分。


2.
 将葱切碎备用。


3.
 油热后山药下锅翻炒至熟，最后加入适量盐、葱末即可。


功
 效


山药含有蛋白质、维生素、脂肪和淀粉酶、碘、钙、铁和磷等成分，具有补脾养胃、补肺益肾的功效。清炒山药清淡爽口，特别开胃。

茄汁贝丁

[image: 077-01]



原
 料


贝丁30克，西红柿酱适量，鸡蛋2个，熟青豆50克，香油、水淀粉、盐、白糖、黄酒、植物油各适量。


做
 法



1.
 贝丁放入碗内，加鸡蛋清、盐、水淀粉均匀上浆。


2.
 锅内倒油，加热至五六成时放入贝丁，滑散后捞出控油。


3.
 原锅留余油，放西红柿酱煸炒后，再将贝丁与青豆倒入锅中，加黄酒、白糖、盐，再淋入水淀粉，翻炒几下，淋上香油即可。


功
 效


此菜清淡可口，有健脾开胃的功效。

清炒素什锦
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原
 料


鲜蘑菇、水发木耳、腐竹、香菇各50克，青豆30克，莲子、小枣、核桃仁各20克，白糖、酱油、料酒、水淀粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲜蘑菇、木耳、腐竹和香菇洗净切成粒。


2.
 油热至五六成时，将所有主料放入油锅煸炒，再加入盐、白糖、酱油、料酒翻炒，出锅前淋入水淀粉即可。


功
 效


此菜所用原料多样，营养丰富，而且鲜香清淡，能提高孕妈妈食欲，改善胃口。

萝卜炖牛肉
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原
 料


萝卜200克，牛肉200克，姜、蒜瓣、香菜、香油、盐各适量。


做
 法



1.
 萝卜切大块、牛肉切小块，姜切片。


2.
 香菜切好加入适量盐、香油备用。


3.
 把切好的萝卜、牛肉、姜片和蒜瓣放入高压锅中，加入适量盐炖1~2小时。


4.
 出锅后加入腌好的香菜即可。


功
 效


牛肉营养丰富，含有蛋白质及维生素A，萝卜有健胃助消化的功用。

鲜虾豆腐


原
 料


嫩豆腐500克，小蚕豆100克，河虾200克，葱、姜、植物油、盐、白糖、淀粉、香油各适量。


做
 法



1.
 嫩豆腐切丁，河虾取虾仁用盐、淀粉腌制10分钟。将葱切段，姜切末。


2.
 在锅内加入植物油，烧热后放入葱段、姜末，大火爆香。


3.
 将豆腐倒入锅内，再加入虾仁、小蚕豆及盐、白糖、适量清水，加盖中大火煮9分钟。


4.
 将适量淀粉加冷开水拌匀，倒入汤汁中勾芡，淋上香油即成。


功
 效


豆腐的蛋白质含量丰富，虾仁营养丰富，肉质松软，易消化。

缓解头疼、头晕食谱

生菜炖鳙鱼头

[image: 078-03]



原
 料


生菜50克，鳙鱼头1个，姜10克，植物油、盐、白糖、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将鳙鱼头洗净对剖，生菜洗净撕片，姜切片，备用。


2.
 净锅上火烧热，放入植物油，烧至五成热时将鱼头下锅，煎至八分熟捞出控油。


3.
 净锅上火，放入水、鱼头、姜片，大火烧开转小火炖30分钟后，再放入生菜炖5分钟，加盐、白糖、胡椒粉调味即成。


功
 效


生菜含大量的维生素及微量元素。胖头鱼营养丰富，对脾胃虚寒、头晕、耳鸣有一定的食疗作用。

核桃鸡肉粥
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原
 料


鸡胸肉100克，核桃30克，大米150克，小油菜20克，盐和料酒适量。


做
 法



1.
 将小油菜用清水冲洗干净；核桃切碎，备用。


2.
 把鸡胸肉洗净切成小块，撒上适量的盐和料酒，放入蒸笼蒸15分钟左右。


3.
 小油菜放入开水中焯烫，熟透后捞出。


4.
 将大米倒入锅中，加水煮粥，煮至七分熟时，放入鸡胸肉，以小火煮3~5分钟，再放入焯烫熟的小油菜和切碎的核桃即可。


功
 效


鸡肉具有温中益气、补精填髓、益五脏、补虚损的功效，对因身体虚弱引起的乏力和头晕等症状有一定的调理作用。

冬笋雪菜黄花鱼汤

[image: 078-01]



原
 料


冬笋30克，雪菜30克，黄花鱼1条（约500克），葱、姜、盐、黄酒、白胡椒粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将黄花鱼去鳞去内脏（一定要仔细去掉鱼腹部的黑膜，否则鱼会很腥）。洗净后擦干鱼身上的水，用黄酒腌制20分钟。


2.
 将冬笋泡发，切片；雪菜洗净，切碎；葱洗净切成段，姜洗净切成片，备用。


3.
 将植物油下锅烧热，将处理好的黄花鱼两面各煎片刻。


4.
 锅中加入清水，放入冬笋、雪菜、葱段、姜片，先用大火烧开，后改用中火煮15分钟。出锅前放入盐调味，拣去葱、姜，撒上白胡椒粉即成。


功
 效


黄花鱼有健脾升胃、益气填精的功效，对贫血、失眠、头晕、食欲不振及体虚有良好的食疗效果，对孕期抑郁症的发生也有良好的预防作用。

枸杞百合糯米粥
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原
 料


枸杞子20克，糯米100克，百合、红糖各30克。


做
 法



1.
 将枸杞子、百合去尖洗净。


2.
 将糯米淘洗干净，放入砂锅中，加入百合、枸杞子，加适量清水，用小火煨粥，粥成时加入红糖拌匀即可。


功
 效


此粥有清心安神、润肺止咳、滋补肝肾的效果，适合孕期身体虚弱、神经衰弱、头晕目眩的孕妈妈食用。

清蒸枸杞虾
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原
 料


虾200克，枸杞子15粒，葱3段，姜3片，米酒、盐各适量。


做
 法



1.
 将虾洗净，去除须角，并且挑除肠泥，洗净沥干备用。


2.
 将虾分别排入深盘中，每只虾不可重叠，撒上枸杞子，铺上葱段、姜片，滴入少许米酒，撒上少许盐。


3.
 蒸锅中倒入2杯水，用大火煮开，放入排好枸杞虾的蒸盘，隔水蒸5~7分钟即可。


功
 效


虾含优质蛋白质，易于消化，有补气健胃的作用；枸杞可以补气，对头晕目眩、腰疼、腿软等症状具有改善功效。

鲜美鱼头汤
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原
 料


鳙鱼或草鱼（大鱼）头1个，川芎6克，白芷10克，天麻10克，生姜2片，植物油、盐适量。


做
 法



1.
 将鱼头洗净，去鳃。起油锅，下鱼头煎至微黄，取出备用。


2.
 川芎、白芷、天麻、生姜洗净。


3.
 把全部用料一起放入炖盅内，加适量清水，炖盅加盖，小火炖40分钟，加盐调味即可。


功
 效


此汤有祛风止痛、健脑提神的作用，对失眠健忘、头痛等有一定的食疗效果。

黑芝麻花生粥
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原
 料


黑芝麻、花生各50克，大米100克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将大米洗净，用清水浸泡30分钟备用。


2.
 将黑芝麻炒香，花生碾成细碎。


3.
 将大米、黑芝麻、花生碎一同放入锅内，加清水用大火煮沸。


4.
 转小火煮至大米熟透。出锅时加入冰糖调味即可。


功
 效


黑芝麻含有多种人体必需的氨基酸，含有的维生素E具有抗氧化的功能，还可预防婴儿溶血性贫血。黑芝麻还具有补肝肾、益精血的作用。肝肾不足、虚风眩晕、耳鸣、头痛的孕妈妈不妨多吃些黑芝麻。

对抗疲倦食谱

孕妈妈在孕早期感到疲劳是正常的，造成这种孕期疲劳感的原因可能是荷尔蒙的改变，特别是孕酮的急剧增加。当然，恶心和呕吐也会消耗你的精力，让你疲劳。另外，怀孕后时常焦虑，也会导致疲劳。以上各种因素加在一起，就造成了孕期疲劳。孕期疲劳的时间因人而异，到了孕中期以后，一般就会恢复正常了。

山药香菇鸡
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原
 料


山药100克，鸡腿1个，胡萝卜1根，鲜香菇5朵，盐、糖、料酒、酱油各适量。


做
 法



1.
 将山药洗净去皮，切成片；胡萝卜去皮，切成片；香菇洗净去蒂，打上十字花刀。


2.
 将鸡腿洗净，剁成小块，用沸水焯一下，去除血水后沥干。


3.
 将鸡腿放锅内，加入盐、糖、料酒、酱油和水，并放入香菇，用小火慢煮。


4.
 煮10分钟后，放入胡萝卜片、山药片，煮至山药片熟透即可。


功
 效


山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收；而且，山药中含有皂甙、黏液质、胆碱、维生素C等营养成分以及多种矿物质，对于孕妈妈消除孕期疲劳有很好的食疗作用。鸡肉中蛋白质的含量较多，消化率也较高。

麦芽蜜枣瘦肉汤
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原
 料


麦芽100克，瘦猪肉100克，蜜枣20克，盐适量。


做
 法



1.
 将麦芽用锅炒至微黄。


2.
 将蜜枣洗净；将瘦猪肉洗净，切成片。


3.
 将蜜枣、炒麦芽放入砂锅中，用小火煮45分钟。


4.
 将猪肉放入，转大火将猪肉煮熟。


5.
 出锅前放盐调味即可。


功
 效


麦芽含有丰富的维生素B6
 、叶酸和磷脂，在一定程度上能帮助孕妈妈解除疲劳。

金针菇拌黄瓜
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原
 料


金针菇100克，黄瓜200克，枸杞10克，大蒜15克，香油、盐、生抽各适量。


做
 法



1.
 将金针菇切去老的部分，洗净；黄瓜切成丝；枸杞用凉开水洗净、泡透；大蒜切成粒。


2.
 锅内烧水，待水开后投入金针菇，用大火煮片刻后捞起，沥干水分。


3.
 用深碗1个，加入黄瓜丝、金针菇、枸杞、大蒜，调入盐、生抽、香油，拌匀即可。


功
 效


金针菇既是一种美味食品，又是较好的保健食品。经常食用金针菇，不仅可以预防肝脏疾病及胃、肠道溃疡，对高血压、肥胖症也有一定疗效，而且可以降低胆固醇，防治心脑血管疾病，抵抗疲劳、抗菌消炎、消除重金属盐类物质，预防肿瘤的滋生。

洋葱炒鸡蛋

[image: 081-02]



原
 料


洋葱1个，鸡蛋2个，蒜末、姜末、盐、胡椒粉、香油、生抽、植物油各适量。


做
 法



1.
 把洋葱去皮、洗净，切丝备用。


2.
 把鸡蛋磕在一个大碗里，加入盐和少许胡椒粉打匀。


3.
 锅里放油，待两成热时，把鸡蛋液倒进去，等快成形的时候盛出。


4.
 锅里加油烧热下蒜末、姜末煸炒，然后倒入洋葱丝炒几分钟，加入适量盐、生抽，再把成形的鸡蛋放进去炒均匀，快出锅时淋上少许香油拌一下，起锅装盘即可。


功
 效


洋葱营养丰富，气味辛辣，能刺激胃、肠及消化腺分泌，可增进食欲，促进消化，对疲倦乏力有一定的缓解作用。而且，洋葱不含脂肪，其精油中含有可降低胆固醇的含硫化合物的混合物，对消化不良、食欲不振、积食等有一定的食疗作用。

牡蛎粥

[image: 081-01]



原
 料


大米100克，鲜牡蛎150克，猪瘦肉75克，芹菜少许，香葱、香菜、盐、胡椒粉、淀粉、香油各适量。


做
 法



1.
 将牡蛎洗净沥干水分，逐个用淀粉沾裹均匀后，放入沸水中焯烫后再捞起，用冷水冲凉备用。


2.
 大米洗净拌入少许香油，芹菜、香菜洗净切末，香葱洗净切葱花。


3.
 猪瘦肉洗净切末，拌入少许淀粉，用沸水焯烫一下即捞起备用。


4.
 将大米放入粥锅，加水煮开，改小火边搅边煮，10分钟后，放入猪肉末煮开，加入盐、胡椒粉拌匀，再放入牡蛎及芹菜末，再度煮开时，盛入碗中，放上香葱花、香菜末即可。


功
 效


牡蛎富含维生素及矿物质，特别是硒、锌等微量元素含量丰富，可很好地对抗疲劳，尤其是用脑过度造成的疲劳。


[image: 082-01]




孕4月

食欲旺盛的孕妈妈

现在你可能已经感觉到胃口大开、食欲旺盛、食量猛增了，因为胎宝宝正在迅速地长大，需要更多的营养物质。这个月，你吃的食物种类应该尽可能地丰富，这样营养会通过脐带源源不断地供给新生命。

为了胎宝宝的健康成长，你可以解放自己，全面地摄取各种营养，吃各种你平时喜欢但因为担心发胖而不敢吃的东西。但为了你产后的魅力容颜和健康体形，在补充营养的同时也要注意避免体重增加过快或过多。
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孕中期营养重点
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孕中期饮食原则

增加主食摄入

孕中期胎儿的迅速生长以及母体组织的增长都需要大量能量，这都需要通过摄入主食予以满足。有些孕妈妈错误地认为孕中期改善膳食结构主要是多摄入鱼、肉等动物性食品。实际上，动物性食品并非经济和有效的能量供给食品。通过过量的动物性食品摄入供给能量不仅浪费，还会加重母体的负担。因此，孕中期充足的主食摄入对保证能量供给，节省蛋白质，保障胎儿生长和母体组织增长有着重要的作用。

增加动物性食品

动物性食品所提供的优质蛋白质是胎儿生长和孕妈妈组织增长的物质基础。豆类以及豆制品所提供的蛋白质质量与动物性食品相仿，但要保证动物性食品提供的蛋白质占蛋白质总量的1/3以上。

多食动物内脏

动物内脏包括肾、肝、心、肚等，它们不仅含有丰富的优质蛋白质，还含有某些维生素和无机盐，这些物质正是其他食品所含不足者，内脏中以肝脏为最佳。孕中期，孕妈妈对血红素铁、核黄素、叶酸、维生素A等营养素的需要量明显增加，建议每周至少吃一次动物内脏。

增加植物油摄入

脂质尤其是必需脂肪酸是细胞膜及中枢神经系统的物质基础。孕中期，胎儿机体和大脑发育速度加快，对脂质及必需脂肪酸的需要增加，必须及时补充。因此，孕中期应增加烹调所用植物油的量，即豆油、植物油、菜油等。此外，孕中期还可选择摄入些花生仁、核桃仁、葵花籽仁、芝麻等油脂含量较高的食物。

合理烹调，减少维生素损失

孕中期对各种维生素的需要增加，因此在选择食物时应注意选择维生素含量丰富的食品，但应避免烹调加工不合理而造成的维生素损失。

少食多餐

孕中期，孕妈妈食欲大振，每餐摄食量可有所增加。但随着妊娠进展，子宫进入腹腔可能挤压胃，孕妈妈每餐后易出现胃部胀满感。对此，孕妈妈应适当减少每餐摄入量，做到以舒适为度，同时增加餐次，如每日4~5餐。

孕中期重点营养素

能量和蛋白质

孕中期正是胎儿脑细胞数量增长的时期，蛋白质供给不足，可能会使胎儿脑发育不良，出生后也难以弥补。

孕中期每日能量摄入应比孕前增加200千卡，应适当增加主食的摄入量，每日可增加30克左右；蛋白质应增加15克，相当于每天增加250毫升牛奶和一个鸡蛋或75克瘦肉的量。

钙

孕中期，每日钙的供给量要比孕前增加200毫克，每日应摄入1000毫克。补充钙主要是通过摄取含钙量丰富的食品，如牛奶及奶制品、海产品、大豆及豆制品、深绿色的叶菜等。此外要增加户外活动，接受日光照射以产生促进钙吸收的维生素D。适当增加运动，可通过骨骼肌的运动使钙沉积在骨骼上，有利于钙在体内的利用。

铁

孕中期母体血容量增加，对铁的需要量也相应增加，每日摄取量应为25毫克。铁的主要食物来源是动物肝脏、动物全血、畜禽肉类、鱼类等。如需补充制剂，最好在营养师和保健医师的指导下合理补充。

锌

孕期缺锌会影响胎儿器官的形成，孕中期胎儿对锌的需要量增加，所以，孕妈妈在孕中期也要注意补充锌，尽量从食物中摄取所需的量。

碘

孕早期缺碘，会使胚胎形成和胎儿发育受到严重阻碍，以致发生流产或死胎。孕中晚期缺碘，可造成胎儿发育不良，身长、体重低于正常胎儿，甚至早产，或发生先天性畸形。孕期每日碘摄入量应为200微克。含碘丰富的食物有海产品，如海带、紫菜、淡莱、海参等。最有效的措施是食用加碘的食盐，但要注意，炒菜时要等出锅前再放盐，尽量避免碘的丢失和破坏。

维生素A

孕中期，孕妈妈也容易缺乏维生素A。孕妈妈应多食富含维生素A的动物性食物和含有丰富胡萝卜素的食物，如肝脏、蛋、奶类、胡萝卜、油菜、苋菜等。

维生素C

孕中期每日维生素C的摄入量应达到130毫克，要多吃新鲜的绿叶蔬菜和应季的新鲜水果。

脂肪酸

孕中期是胎儿大脑迅速发育的时期，应注意补充脂肪酸。可从每天的膳食中摄取适量的脂肪，可选择植物油、核桃仁、花生仁、葵花籽仁、芝麻、松子仁等食物。

全营养好孕餐
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早餐

本月进入孕中期，此时孕妈妈的胃口开始渐渐好起来了，如果晚上没有补充零食，早上起来大都会有很强的进食愿望，因此，一定要保证早餐的营养。
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小贴士

这一阶段，有的孕妈妈可能会出现“烧心”的感觉，这是胃酸分泌过多造成的。孕妈妈首先在精神上不要紧张，放松心情，自己为自己减压，心情愉悦了，胃酸的感觉就会减轻很多。



午餐

[image: 088-02]


虽然胃口好了，但是也不能想吃多少就吃多少，要知道，孕期营养贵在均衡与合理，不是吃得越多越好，胖不等于健康，过度肥胖会危及胎宝宝和自身的健康。因此，午餐要以有微微的饱腹感为度。
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小贴士

现在许多妈妈生完宝宝后，体重仍降不下来，甚至与肥胖相伴终生。这与孕期营养过量有关，建议孕妈妈在饮食上，除每天补充应增加的能量外，不要额外补充能量。



晚餐
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很多孕妈妈都注意到了晚餐与体重增加的关系，因为晚餐后活动量相对较少，消化就会减慢，很容易造成肥胖，而且消化缓慢也会加重“烧心”等不适感，所以晚餐要根据自己的情况合理控制摄入量。
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小贴士

孕妈妈要注意做到膳食结构合理均衡，一日三餐饮食有节，要常吃些富含维生素A、维生素C及叶酸的蔬菜和水果。孕中期，孕妈妈的体重以每周增加0.5千克为宜，到足月分娩前增加9~11千克较为安全。



加餐

上午加餐


牛奶250毫升+麦麸饼干50克+苹果或梨1个

酸奶250毫升+营养强化饼干50克

鲜果沙拉200克

紫米粥100克



紫米粥


原
 料


紫米80克，糖适量。


做
 法



1.
 将紫米洗净，放入锅中，加适量水浸泡1小时，移到炉火上煮开，改小火煮30分钟后熄火，放置半小时后，再重新开火煮20分钟，直到米粒软烂。


2.
 加糖调味，煮匀后即可熄火盛出食用。


功
 效


此粥有补气益血的作用，孕妈妈可经常食用。

下午加餐


蛋糕或饼干50克+桂圆红枣汤1碗

什锦沙拉100克

雪菜肉丝汤面100克

葡萄200克



雪菜肉丝汤面
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原
 料


面条80克，猪肉丝30克，雪菜、酱油、盐、料酒、葱花、姜末、植物油各适量。


做
 法



1.
 将雪菜洗净，加清水浸出浓咸味，使之变淡，捞出挤干水分，切成碎末；肉丝洗净，放入碗内，加料酒拌匀。


2.
 将锅置火上，放油烧至七成热，下葱花、姜末炝锅，炒出香味后，放入肉丝煸炒2分钟，至肉丝变色，放入雪菜末翻炒几下，烹入料酒，加酱油、盐，拌匀盛出。


3.
 向锅中加水烧开，下入面条，用筷子挑散煮熟，盛入碗内，把炒好的雪菜肉丝均匀地覆盖在面条上即成。


功
 效


雪菜营养丰富，含维生素C、钙、蛋白质、膳食纤维等。此汤面能补充钙质，具有滋补作用。

零食

花生
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每天不超过30粒，随时食用。花生又称为“长寿果”或“植物肉”。它的味道香甜，有和胃、健脾、润肺、化痰、养气的功效。花生所含的人体必需不饱和脂肪酸远远比动物油多。除此以外，花生中糖、胆碱以及维生素A、钙、卵磷脂、磷、维生素E、维生素K、B族维生素等的含量也很丰富。

香蕉

[image: 093-03]


香蕉中丰富的膳食纤维有助于促进肠胃蠕动，改善孕期便秘，从而起到排毒养颜的功效。香蕉含有膳食纤维和铁，还有预防贫血的作用。

西梅

[image: 093-05]


西梅含有丰富的维生素和纤维素，还含有丰富的铁质，其味道酸甜可口，可促进食欲，一直是备受孕妈妈喜爱的零食。但是西梅制成西梅干以后，含糖量大增，孕妈妈吃时要注意，最好选择低糖的果干。

榛子

[image: 093-02]


每天8~10粒，随时食用。榛子含有不饱和脂肪酸，并富含磷、铁、钾等矿物质，以及维生素A、维生素B1
 、维生素B2
 、烟酸，常食可以明目、健脑。

板栗
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每天5~10颗，随时食用。板栗含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、锌、多种维生素等营养成分，有健脾养胃、补肾强筋、活血止血的功效。孕妈妈常吃板栗，不仅能健身壮骨，还有利于骨盆的发育，对消除孕期疲劳有一定作用。


小贴士

花生的吃法有很多，常见的有生吃、炒食、水煮。不同的吃法对营养的摄取大不相同。炒和炸的花生米不建议孕妈妈吃，生吃对营养吸收是比较好的，但是肠胃不好的孕妈妈容易发生腹胀，所以一次不可多吃，最好是煮熟了再吃。



贴心功能菜
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缓解烧心食谱

孕妈妈往往精神紧张、情绪忧虑，大脑皮质功能容易发生紊乱，不能很好控制和调节植物神经系统，因此，迷走神经兴奋性增高，促使胃酸分泌增多，进而刺激胃黏膜，产生“烧心”感。

预防和缓解“烧心”，饮食上应做到以下几点：1. 慢食多餐，减少胃部负担。2. 减少刺激性食物摄入，避免刺激胃酸分泌。3. 饭后最好有3小时左右的消化时间，不要马上平躺，如果需要躺下可以适当垫高上身。

香蕉百合银耳汤
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原
 料


干银耳10克，鲜百合120克，香蕉2根，枸杞子5克，冰糖80克。


做
 法



1.
 干银耳泡水2小时，加水3杯，用小火炖半小时取出备用。


2.
 将香蕉去皮，切成小片。


3.
 将煮好的银耳、鲜百合、香蕉片、枸杞子、冰糖放入炖盅中，炖半小时即可。


功
 效


百合与银耳含有丰富的矿物质，具有滋阴、温补、润肺的功效。香蕉含钾丰富，利于消化、吸收。此汤甜润可口，可养阴安胎、生津润肠，缓解烧心不适。

红薯小米粥
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原
 料


小米50克，红薯30克，红糖适量。


做
 法


将红薯去皮切成小块，和小米一起放入锅中，加适量水，小火慢慢熬成粥，食用时加红糖。


功
 效


小米和红薯都是碱性食物，可中和一部分胃酸，缓解烧心状况。而且，小米养胃，红薯中的黏蛋白可以提高人体耐力和免疫力，还有大量的维生素A，并具有清热解毒的功效。

对抗心烦失眠食谱

西芹百合
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原
 料


百合100克，西芹200克，盐、水淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 百合去掉黑色部分，掰成小瓣，清洗干净；西芹洗净斜切成小段。


2.
 锅中水沸后分别放入西芹和百合焯烫一下，过凉水并沥干。


3.
 锅中油热后，放入西芹、百合翻炒两分钟，加盐调味，用水淀粉勾芡即可。


功
 效


此菜有生津养阴安神的功效，能很好地对抗心烦失眠。

莲子猪心汤


原
 料


猪心1个，莲子60克，太子参30克，桂圆肉15克，盐少许。


做
 法



1.
 将猪心、莲子（去心）、太子参、桂圆肉洗净。


2.
 把全部用料放入锅内，加清水适量，大火煮沸后，小火煲2小时（或以莲子煲绵为度），加盐调味即可。


功
 效


此汤有补心健脾、除烦安神的功效，特别适用于因神经衰弱而烦燥失眠、心悸、脾虚气弱者食用。

牡蛎芹菜粥

[image: 095-02]



原
 料


牡蛎200克，大米100克，芹菜100克，鸡蛋1个，盐、料酒、姜末、淀粉各适量。


做
 法



1.
 牡蛎洗净沥干，放入碗中，加盐、料酒、姜末、淀粉拌匀。


2.
 芹菜去根、老叶后，取嫩绿茎部切丝，留嫩叶备用。


3.
 大米洗净，水沸后放入锅内煮粥。粥煮好后，将鸡蛋与牡蛎调匀，然后倒入锅中搅动，至粥滚时再下入芹菜丝，烧开即可。


功
 效


此粥有滋阴养血、平肝清热的功效，心热烦闷的孕妈妈可经常食用。

金针木耳猪肝汤

[image: 095-01]



原
 料


金针菇20克，猪肝200克，银耳(干)10克，红枣（干）20克，盐适量。


做
 法



1.
 将金针菇与银耳用水浸透，洗净。


2.
 将红枣用水洗净，去核；猪肝用水洗净，切片。


3.
 向煲中加适量水，大火煲至滚，放入金针菇、银耳和红枣，用小火煲约1小时，再放入猪肝，加盐调味，待猪肝熟透，即可食用。


功
 效


此汤补血活力、养心宁神、疏肝解郁，经常食用可补气益血，消除心胸郁闷，使人心境平和。

预防贫血食谱

黑芝麻菠菜

[image: 096-02]



原
 料


菠菜400克，黑芝麻50克，酱油、香油、盐各适量。


做
 法



1.
 将菠菜择洗干净，切成5厘米长的段，放入沸水锅内，略烫后捞出，放入凉水中过凉，再捞出挤干水分。


2.
 把黑芝麻拣去杂质，放入干燥的锅内，用小火慢慢炒至松酥脆香，取出备用。


3.
 将菠菜放入盘中，撒上盐，倒入酱油和少许香油拌匀，撒上黑芝麻即可。


功
 效


黑芝麻和波菜都有补血的作用，经常食用可养血、润燥、补肾、益气，改善头晕眼花、体虚耳鸣的症状，且有乌发美容的功效。

排骨花生汤


原
 料


猪排骨500克，花生仁（生）80克，胡萝卜100克，姜片30克，花椒粒、盐适量。


做
 法



1.
 将剁成块状的排骨放开水中焯一下；将花生仁放入凉水中浸泡；将胡萝卜洗净，切小方丁。


2.
 将排骨与泡好的花生、切成小方丁的胡萝卜一起放入高压锅中，加入花椒粒、姜片、盐，加清水3000毫升。高压锅加压煮至上汽，转小火煮20分钟即可。


功
 效


此汤蛋白质含量较高，荤素搭配合理，味道清香可口，适合所有妊娠贫血者食用。

鲜滑猪肝粥
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原
 料


大米100克，猪肝150克，盐、料酒、淀粉、葱花、姜末、植物油各适量。


做
 法



1.
 将大米拣去杂物，淘洗干净。


2.
 将猪肝洗净，切成约0.3厘米厚的长方薄片，装入碗内，加淀粉、葱花、姜末、料酒和少许盐，抓拌均匀腌制片刻。


3.
 锅置火上，倒油烧至五六成热，分散投入猪肝片，用筷子划开，炒约1分钟，至猪肝半熟，捞出控油。


4.
 另用一锅上火，倒水烧开，倒入大米，再开后改用小火熬煮约30分钟。


5.
 大米涨开时，放入猪肝片，继续用小火煮15分钟，至米粒全部开花，肝片酥熟，汤汁变稠，加余下的盐，调好口味即可。


功
 效


猪肝含有丰富的蛋白质、肝糖、肝素、维生素等，可以调节改善贫血病人造血系统的生理功能，预防缺铁性贫血。

菠菜鸭血汤


原
 料


菠菜80克，鸭血50克，嫩豆腐20克，枸杞子20克，葱末、姜末、植物油、盐各适量。


做
 法



1.
 将鸭血、豆腐洗净，分别切成薄片；菠菜洗净切长段。


2.
 锅中放少许油，放葱末、姜末炒后，加入鸭血、豆腐翻炒片刻，然后加枸杞和适量清水。


3.
 待水沸2分钟后，加入菠菜和盐即可。


功
 效


该汤富含铁、钙、蛋白质和维生素，能量较低，不仅可以纠正贫血，还有清火通便的作用。

猪肝绿豆粥
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原
 料


新鲜猪肝50克，绿豆30克，大米50克，盐适量。


做
 法



1.
 猪肝切成片状，洗净备用。


2.
 绿豆、大米洗净同煮，大火煮沸后再改用小火慢熬，煮至八成熟之后，将猪肝放入锅中同煮，煮熟后加盐调味即可。


功
 效


绿豆含有丰富的碳水化合物、蛋白质、多种维生素和矿物质。中医认为，绿豆味甘、性寒，有清热解毒、消暑利水的作用。而猪肝富含铁，可供孕妈妈补铁预防贫血食用。

鸡丝菠菜粥
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原
 料


大米和燕麦各80克，鸡胸肉100克，菠菜50克，盐、胡椒粉、香油各适量。


做
 法



1.
 将鸡胸肉切丝煮熟；菠菜用沸水烫一下，切碎。


2.
 将大米和燕麦一起加水，煮至软糯，加入熟鸡胸丝、烫好的菠菜、适量盐、胡椒粉、香油，再次煮滚后关火即可。


功
 效


菠菜中含有大量的β胡萝卜素和铁，能起到补血的作用；同时，菠菜也是维生素B6
 、叶酸和钾的极佳来源。

腰果西芹
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原
 料


腰果50克，西芹80克，玉米粒80克，盐、植物油适量。


做
 法



1.
 将西芹择洗干净，切成小段。


2.
 将玉米粒和西芹段分别放入开水中焯烫（西芹焯烫完要立即过凉）。


3.
 炒锅倒入适量油，先放入腰果，小火慢慢炒熟，然后放入玉米粒和西芹段，加入盐，快速翻炒几下就可以出锅了。


功
 效


腰果具有补充体力和消除疲劳的良好功效，还能补充铁、锌。


小
 贴
 士


腰果中对人体不利的饱和脂肪酸含量要稍高一些，因此，应避免吃得太多。另外，过敏体质的孕妈妈也要慎吃。

木耳红枣汤
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原
 料


木耳（干）10克，红枣15颗，白糖适量。


做
 法



1.
 将木耳用清水浸泡发胀，去杂洗净，用手撕成片。


2.
 红枣洗净去核。


3.
 锅中加入适量的水，放入木耳和红枣，煮熟后，加入白糖即可。


功
 效


此汤有健脾、补血的功效，适合血虚以及脾虚的人饮用，能促使脾胃功能正常、血气丰沛。

防治感冒食谱

韭菜炒虾仁

[image: 098-02]



原
 料


虾仁300克，韭菜150克，高汤30毫升，大葱20克、植物油、姜10克、香油、酱油、盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将虾仁洗净，沥干水分，从脊背切开（不要切断），抽去虾筋。


2.
 将韭菜洗净，沥去水分，切成2厘米长的段。葱洗净，切丝；姜去皮，洗净切丝。


3.
 炒锅上火，放植物油烧热，下葱丝、姜丝炝锅，炸出香味后放入虾仁煸炒2~3下，烹料酒，加酱油、盐、高汤30毫升稍炒。


4.
 将韭菜放入炒虾仁的锅内，急火略炒，淋入香油炒匀即成。


功
 效


此菜含有丰富的胡萝卜素、维生素C及钙、磷、铁等多种营养素。韭菜含有的胡萝卜素比一般蔬菜丰富，而且韭菜辛温，既可温中和胃，又能消除风寒所引起的外感病症，另外还有散血解毒、温补肾气的作用，特别适合孕妈妈作为春季保健菜谱。

香菇鸡汤
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原
 料


土鸡半只、香菇5朵，红枣10颗，姜片5克，盐适量。


做
 法



1.
 土鸡洗净切大块，红枣、香菇泡发去蒂，姜切片。


2.
 将土鸡块放入开水中焯一下，捞出洗净沥干。


3.
 将土鸡块、红枣、香菇和姜片一同放入砂锅内；在锅内倒入没过所有材料的开水，大火烧开，小火慢炖；炖至肉烂，加入盐调味即可。


功
 效


此汤营养丰富，经常食用可提高免疫力，预防感冒。

姜丝炒肉
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原
 料


猪肉250克，姜120克，植物油、料酒、酱油、鸡精、盐、香油、葱各适量。


做
 法



1.
 猪肉洗净，切成细丝；姜洗净，切丝后用凉水泡一会儿，沥干水分备用；葱洗净切成末。


2.
 油锅上火放油烧热，放入肉丝、葱末，翻炒至肉色发白，放入料酒、酱油，加盐、鸡精调味，再放入姜丝翻炒入味，淋香油出锅即可。


功
 效


此菜中使用生姜较多，生姜有温胃散寒的功效，对风寒感冒有很好的预防和缓解作用。

生姜红糖茶
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原
 料


生姜10克，红糖适量。


做
 法


将生姜切片，用沸水浸泡，加入少量红糖，代茶饮。


功
 效


生姜辛温解表，与红糖泡水服用可预防感冒。

生姜羊肉粥
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原
 料


瘦羊肉250克，大米100克，生姜15克，盐适量。


做
 法



1.
 将瘦羊肉切成片，大米洗净，生姜去皮切成丝。


2.
 将羊肉放入砂锅内，加适量清水，大火煮沸，改小火煮烂，再放入大米，以中火煮成粥，放入姜丝、盐再煮片刻即可。


功
 效


羊肉为温热食物，与大米一同煮粥，可以暖身，预防风寒感冒。

葱白神仙粥
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原
 料


葱白5根，生姜4片，糯米60克，米醋、盐各适量。


做
 法



1.
 将生姜洗净切丝，葱白洗净切粒。


2.
 把糯米洗净，与生姜一起放入锅内，加适量清水，小火煮成粥，再放入葱白煮沸，加盐调味，然后调入米醋，稍煮即可。


功
 效


葱白、生姜都有辛温解表的作用，可预防感冒。

苦瓜莲肉汤
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原
 料


苦瓜30克，鲜莲叶1张，猪瘦肉50克，盐适量。


做
 法


将苦瓜、鲜莲叶、猪瘦肉均切片，一起放入锅内，加适量清水，大火煮沸后，小火煮约1小时，至肉熟，加盐调味即可。


功
 效


苦瓜、莲叶均为清凉解表之物，可预防暑湿感冒。

冬瓜莲叶扁豆汤

[image: 099-01]



原
 料


冬瓜500克，扁豆30克，鲜莲叶15克，盐适量。


做
 法



1.
 将扁豆、鲜莲叶、冬瓜洗干净，扁豆、鲜莲叶切小块，冬瓜连皮切成小块。


2.
 把扁豆、莲叶一起放入锅内，加清水适量，大火烧沸后，下冬瓜，然后用小火煮1~2小时，加盐调味即可饮用。


功
 效


此汤辛凉解表，对防治风热感冒有很好的效果。
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孕5月

需要摄入足量营养

这个阶段，为满足孕育宝宝的需要，你体内的基础代谢增加，子宫、乳房、胎盘迅速发育，需要适量的蛋白质和能量。胎宝宝开始形成骨骼、牙齿、五官和四肢，同时大脑也开始形成和发育。因此，保证你对营养素的足量摄取至关重要。

为满足子宫、乳房发育以及血液中蛋白质的需要，并维持胎儿大脑的正常发育，应该适量增加优质蛋白质，如豆制品、鱼、肉、蛋、动物内脏等。
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全营养好孕餐

[image: 102-02]


早餐

进入孕5月，腹胀、腹泻等诸多不适可能会烦扰孕妈妈，饮食宜在保证营养的前提下尽量清淡。早餐要注意适当多吃些富含维生素的食物，这对缓解腹部不适很有帮助。
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小贴士

秋天天气凉爽、干燥，孕妈妈的食欲可能会逐渐增加，应特别注意“秋瓜坏肚”。立秋后，西瓜、香瓜、菜瓜，孕妈妈都不能多吃，否则会损伤脾胃的阳气。

由于气候干燥，孕妈妈在饮食的调理上，还要注意少用辛辣食品，如辣椒、生葱等；宜食用芝麻、糯米、大米、蜂蜜、甘蔗、菠萝、乳品等柔润食物。



午餐

[image: 104-02]


在孕中期，孕妈妈机体代谢加速，能量和糖分的利用增加了，每天应当摄入较多的蛋白质、适量的脂肪，以补充生理需要，但要注意动植物脂肪摄入比例的平衡，多吃富含铁质和钙质的食物。
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小贴士

谷类、肉类、家禽及蔬菜中都含铁，如同食含有丹宁酸的咖啡、茶或红酒，会降低对铁的吸收率。



晚餐
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早孕反应已经过去，孕妈妈的胃口大开，要不失时机地调整饮食，做到荤素搭配、营养合理。在保证营养质量的同时，要提高各种营养素的摄入量。当然，要有限制地进食，尤其是晚餐，以免造成巨大儿，影响分娩。
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小贴士

精米精面经过了细加工，所含的微量元素和维生素已流失，如果孕妈妈怀孕后长期吃，很容易造成缺乏微量元素和维生素，影响孕妈妈和胎宝宝健康。因此，最好吃粗加工粮食，如吃苹果，而不是苹果饮料；吃炒土豆丝，而不是薯片。



加餐

上午加餐


百合莲子羹2碗（100克）

牛奶麦片300毫升+全麦面包2片

汤圆100克

豆浆250毫升+钙强化饼干50克



百合莲子羹

[image: 108-01]



原
 料


银耳3朵，莲子20克，干百合15克，枸杞子10克，冰糖适量。


做
 法



1.
 把银耳用温水泡发约半小时后洗净，剪去根部，用手撕成小片；莲子、百合和枸杞子也分别用温水泡发。


2.
 把撕成小片的银耳放入煲内，倒入足够多的清水，开大火煮开后盖上盖子转小火煲2.5小时。


3.
 待银耳煮至浓稠后，放入冰糖搅拌均匀、然后倒入莲子，盖上盖小火煮半小时。最后，放入百合和枸杞子再煮15分钟左右即可。


功
 效


此羹有清心安神、润肺止咳的功效，可帮助孕妈妈缓解紧张情绪。

下午加餐


牛奶250毫升+猕猴桃1个

鲜枣100克+蛋卷50克

猪肝粥1碗

水果拌酸奶200克



水果拌酸奶
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原
 料


从香蕉、草莓、圣女果、黄瓜、苹果、梨等水果中任选3种，酸奶适量。


做
 法


将水果洗净、去皮和核，切成1厘米见方的小块，再倒入新鲜酸奶，以没过水果为好，拌匀即可。


功
 效


酸奶可口，水果开胃，清爽宜人。如果搭配两片烤全麦面包、少量腰果或开心果等，营养更加丰富。

零食

酸奶

[image: 109-03]


每天不超过200克，饭前、睡前最好不要喝。酸奶所含益生菌可以很好地调理肠道，可止泻通便，有效防治孕妈妈便秘。乳酸菌可刺激大肠蠕动，帮助排便顺利进行，还可同时排出病原菌，对改善腹泻有一定的作用。

花生

[image: 109-02]


每天不超过30粒，随时食用。花生富含铁、维生素K、维生素E、维生素C、砷等营养元素，对孕妈妈有滋养补益的作用。

无花果
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无花果含有人体必需的氨基酸、有机酸、果胶、镁、锰、铜、锌、钙、硼等微量元素及维生素等营养成分有促进消化，润肠通便的作用，还有降血脂、降血压等多种功效，对孕妈妈来说是补钙及预防便秘的优良食品。

腰果

[image: 109-01]


每天10个左右，随时食用。腰果的蛋白质含量达21%，脂肪含量高达46%，各种维生素含量也都很高。腰果的脂肪酸中主要是不饱和脂肪酸，对心脑血管大有益处。腰果含有丰富的油脂，可以润肠通便，并有很好的润肤美容功效，能延缓衰老。

红枣

[image: 109-05]


每天5~7个，随时食用。红枣被称为“天然维生素丸”，富含能让人益寿延年的维生素P，名列百果之首，维生素C的含量也非常高，是梨的11倍，还富含蛋白质、脂肪、胡萝卜素、B族维生素、钙、磷和铁等多种营养成分，具有补血安神、养胃健脾、补中益气等功效。


小贴士

喝酸奶并非多多益善

喝酸奶要注意适可而止，否则很容易导致胃酸过多，影响胃黏膜及消化酶的分泌，降低食欲，破坏人体内的电解质平衡。尤其是平时就胃酸过多、常常脾胃虚寒、腹胀者，更不宜多饮。对于孕妈妈，一天饮用250~500毫升是比较合适的。



贴心功能菜

[image: 110-02]


偏瘦妈妈补充营养食谱

羊肉炖萝卜


原
 料


羊肉500克，萝卜300克，生姜、香菜、盐、胡椒、醋各适量。


做
 法



1.
 将羊肉洗净，切成2厘米见方的块。


2.
 萝卜洗净，切成3厘米见方的块；香菜洗净、切段；生姜切片。


3.
 将羊肉、生姜、盐放入锅中，加适量清水，大火烧开，改小火炖1小时，再放入萝卜块煮熟，加入香菜、胡椒和少许食醋调味即可。


功
 效


此菜可滋补养身，经常食用对改善孕妈妈的手脚冰冷症状特别有效，也能为孕妈妈补充多种营养。

豉油童子鸡


原
 料


童子鸡800克，清汤适量，酱油100克，冰糖30克，姜片20克，葱段30克，丁香、大料、桂皮各2克，黄酒15克，香油、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将童子鸡宰杀，去毛去内脏，洗净，晾干鸡身的水分。


2.
 烧锅放入油，再放姜片、葱段爆香，下清汤、酱油、冰糖、大料、丁香、桂皮、黄酒、盐和鸡，用小火将鸡煮至熟（以筷子能戳入鸡腿为度）。


3.
 煮鸡的过程中，要不时用锅铲翻转鸡身，以使鸡皮均匀地呈现金黄色。


4.
 鸡熟后用碟将之盛起。


5.
 待鸡稍凉后，取干净的砧板，将鸡切成块装盘，用煮鸡的原汁加香油淋上即可。


功
 效


此菜有酱油的浓香味，汁鲜甜，肉嫩滑，营养美味，是孕妈妈补充营养的一道美味佳肴。

五彩豆腐
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原
 料


北豆腐250克，西红柿1个，鲜香菇50克，青豆50克，鸡蛋2个，大葱5克，盐适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成丁状，用开水焯一下，捞出控干水分。


2.
 西红柿洗净，切丁；大葱洗净，切丝。


3.
 将香菇洗净，切丁、焯水；将青豆洗净，焯水。


4.
 鸡蛋打散加盐、西红柿丁、青豆、豆腐丁、香菇丁拌匀。


5.
 将油烧热，倒入鸡蛋液，用大火速炒，撒入葱丝，待鸡蛋包住各种丁，立即出锅。


功
 效


此菜色彩鲜艳，口感爽滑，能勾起孕妈妈的食欲。

排骨粥
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原
 料


大米100克，排骨150克，香菜50克，熟猪油25克，盐、香油、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将大米拣去杂物，淘洗干净；排骨洗净，剁成2厘米见方的小块，用开水焯烫一下，去掉血污，捞出控水；香菜择洗干净，切成碎末。


2.
 锅置火上，放水、米和排骨块，大火烧开，改用中小火熬煮一个半小时，至米烂粥稠、排骨变酥时，加盐和熟猪油，搅拌均匀。


3.
 食用前，将粥分盛于各碗中，淋香油，撒胡椒粉和香菜末，拌匀即成。


功
 效


排骨含钙丰富，具有补肾益气、健身壮力的作用，适于孕妈妈食用，可健体祛病。

炖黄豆猪蹄汤
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原
 料


猪蹄500克，黄豆150克，盐、酱油、胡椒粉、米酒、白糖、白醋各适量。


做
 法



1.
 将黄豆放入盆内，加入冷水提前浸泡一夜备用。


2.
 将猪蹄洗净放入锅内，加入2大碗水、1大匙米酒、1大匙白糖、1大匙白醋，将锅置火上，先用大火烧滚，撇去浮沫，续用小火烧约半小时，加入黄豆及1大碗水慢炖。


3.
 黄豆煮烂时，加入少许酱油、盐、胡椒粉调味即可。


功
 效


此汤富含蛋白质和胶质物，营养丰富，可使孕妈妈精力充沛，常喝能使人面色红润、皮肤光滑。

鸡子粥
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原
 料


鸡蛋3个，糯米100克，阿胶30克，盐、猪油（炼制）各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋打入碗内搅散。


2.
 糯米淘洗干净，用清水浸泡1小时。


3.
 锅内加水，烧开后加入糯米，再开后改用小火煮成粥，放入阿胶，淋入鸡蛋液，稍沸，再加入猪油、盐搅匀即可。


功
 效


此粥不仅营养全面，而且还具有养血安胎的作用，是孕妈妈加强营养和安胎保健的佳品。

鳗鱼饭
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原
 料


鳗鱼150克，小白菜100克，米饭100克，高汤适量，冬笋片50克，盐、料酒、酱油、白糖、植物油各适量。


做
 法



1.
 鳗鱼放盐、料酒、酱油，腌制片刻；小白菜洗净，切块。


2.
 打开烤箱，温度调至180℃，将腌制好的鳗鱼放在烤盘上，放入烤箱内以中火烤15分钟后取出。


3.
 笋片、小白菜放入油锅中稍翻炒，加入鳗鱼，放入高汤、酱油、糖调味，至水收干后出锅。


4.
 将做好的鳗鱼放在米饭上即可。


功
 效


鳗鱼中含有丰富的蛋白质、维生素、钙、磷等营养成分，对孕妈妈补充营养很有好处。鳗鱼还含有较多的不饱和脂肪酸，对胎儿大脑发育极为有利。

补钙食谱

孕中期是胎宝宝的快速生长期，钙的需求量增加。孕中期钙的摄入量应达到1000毫克/天。每天要喝500毫升牛奶或酸奶。对于不习惯喝奶的孕妈妈，每天可以补充500毫克左右的钙片，再吃一些虾皮、腐竹、黄豆以及绿叶蔬菜等含钙丰富的食物。同时，进行一些户外运动，享受日光浴，促进身体对钙的吸收。

虾皮汤
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原
 料


黄瓜、西红柿各50克，虾皮、紫菜各5克，鸡蛋1个，香油、盐各适量。


做
 法



1.
 黄瓜、西红柿洗净切片，鸡蛋打散搅匀。


2.
 在锅中加入2碗清水，将虾皮、紫菜放入锅内，再加入黄瓜、西红柿。


3.
 煮开后，淋入鸡蛋液划开，再放少许盐，淋入几滴香油即可。


功
 效


虾皮、紫菜富含钙质，经常食用对预防缺钙很有帮助。

白萝卜蛏子汤
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原
 料


白萝卜50克，蛏子100克，植物油、葱段、姜片、盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将蛏子洗净，放入淡盐水中泡2个小时。


2.
 将蛏子放入沸水中略烫一下，捞出，剥去外壳取出蛏子肉。


3.
 把白萝卜削去外皮，切成细丝。


4.
 锅内放油烧热，放入葱段、姜片炒香后，倒入清水。


5.
 将剥好的蛏子肉、萝卜丝一同放入锅内炖煮。汤煮沸后，放入盐，撒上胡椒粉即成。


功
 效


这款白萝卜蛏子汤味道鲜美，可以有效增强孕妈妈的食欲。蛏子的钙含量很高，是帮助孕妈妈补钙的好食品。

排骨汤面
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原
 料


猪排骨200克，面条100克，小白菜50克，大葱、盐、酱油、料酒、胡椒粉、面粉、植物油、清汤各适量。


做
 法



1.
 将小白菜洗净切丝，放入沸水锅中焯熟，捞出沥水；葱洗净，切成末，备用。


2.
 将猪排骨剁成约3厘米长的块，放入盆中，加入酱油、料酒、盐、胡椒粉腌制10分钟左右，再加入面粉拌匀，备用。


3.
 将锅内倒入植物油，待烧至七成热时，放入腌好的排骨块，炸至焦黄，再用中火炸熟，捞出沥油。


4.
 将面条煮熟，放入清水盆中过凉，捞出沥干，装入碗内。


5.
 在锅内倒入清汤烧沸，加入酱油、盐、胡椒粉、葱末搅匀，浇入面碗中，再放上排骨和小白菜丝，即可食用。


功
 效


面条易于消化吸收；猪排骨能提供人体生理活动必需的优质蛋白质、脂肪，还含有丰富的钙质，可维护骨骼健康。此汤面具有滋阴润燥、益精补血的功效，很适合缺钙以及气血不足的的孕妈妈食用。

芋头排骨汤


原
 料


猪排骨250克，芋头150克，葱、姜、盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 芋头去皮洗净，切成2厘米厚的块；葱洗净，切段；姜洗净，切片。


2.
 猪排骨洗净，切成4厘米长的段，放入热水中烫去血沫后，捞出备用。


3.
 将猪排骨、姜片、葱段、料酒放入锅中，加清水，用大火煮沸，转中火焖煮15分钟。


4.
 拣出姜片、葱段，加入芋头和盐，小火慢煮45分钟即可。


功
 效


猪排骨中的磷酸钙、骨胶原、骨黏蛋白等可为孕妈妈提供大量优质钙。芋头中有多种微量元素，能增强人体的抵抗力。

清炖鲫鱼


原
 料


鲫鱼500克，大白菜250克，豆腐100克，冬笋片、火腿片、水发木耳各少许，姜2片，盐、料酒、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼去鳞、肚，洗净后用油少许煎至微黄，放入料酒、姜片，加适量清水煮至水开。


2.
 大白菜洗净切块，豆腐切块，放入蒸碗中；将鲫鱼连汤放入蒸碗。


3.
 将冬笋片、火腿片、木耳放在鱼上面，中火蒸20分钟，然后放入少许盐调味，即可食用。


功
 效


豆腐和鲫鱼都含有大量的钙，这道菜在提供丰富钙质的同时还能提供大量维生素及膳食纤维，是非常适合孕妈妈的一种搭配。

肉片粉丝汤
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原
 料


牛肉100克，水发粉丝80克，虾米25克（泡软），盐、黄酒、淀粉、香油各适量。


做
 法



1.
 将牛肉切薄片，加淀粉、黄酒、盐拌匀。


2.
 待锅里水滚后，先放牛肉片，盖上锅盖略滚即加入粉丝、虾米，再盖上锅盖煮5分钟左右。


3.
 开盖加盐后再烧沸，盛入汤碗，淋上香油即可。


功
 效


这是一道高钙、高铁、高锌、高蛋白的营养配餐，适合给孕妈妈补充营养。

鲈鱼豆腐汤
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原
 料


去骨鲈鱼肉片100克，豆腐50克，老姜4片，当归1片，葱、盐各适量。


做
 法



1.
 将葱洗净切成细末，豆腐切成小块。


2.
 将豆腐、老姜、当归加入清水中，用中火煮开，再改用小火煮5分钟。


3.
 加入鲈鱼肉片，以中火煮15分钟，再加入葱末、盐调味即可食用。


功
 效


鲈鱼有滋养身体的作用；豆腐含有丰富的钙，容易消化，能量又低。此汤对孕中期身体内钙消耗较多的孕妈妈是一道很好的补养佳肴。

牛骨西红柿菜花汤


原
 料


牛骨500克，胡萝卜100克，西红柿、菜花各50克，洋葱半个，盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 牛骨大块斩断，洗净，放沸水中焯过。


2.
 胡萝卜洗净，去皮切块。


3.
 西红柿、菜花洗净切块，洋葱剥去外皮切块。


4.
 锅内加油烧热，爆香洋葱，加适量水烧开，放入牛骨，小火煮1小时。


5.
 捞出牛骨，放入胡萝卜稍炖，加入菜花、西红柿烧沸，放盐调味即可。


功
 效


牛骨含大量钙质，可强健筋骨、滋养脾胃。胡萝卜俗名“土人参”，含蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素C、钙、磷、铁、核黄素、尼克酸等营养成分，独特的营养价值在于它含有大量胡萝卜素，可以转化为维生素A，有利于孕妈妈眼睛和皮肤健康。西红柿中含维生素量多且质高；菜花中蛋白质、脂肪、食物纤维、维生素及矿物质的含量都很高，并含有一般蔬菜中没有的维生素K，可以保护血管的韧性。

红枣排骨炖乌鸡
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原
 料


排骨200克，乌鸡半只（约250克），红枣12颗，姜2片，料酒少许，盐适量。


做
 法



1.
 将排骨、乌鸡切开后分别焯烫备用。


2.
 将红枣泡水20分钟备用。


3.
 把排骨、乌鸡、红枣、姜片放入砂锅内，加入水及料酒，炖2小时。


4.
 起锅前加盐调味即可。


功
 效


排骨含有大量钙及骨胶蛋白；红枣含有大量铁，有补血、活血的作用。

鸡蛋豆腐


原
 料


鸡蛋3个，嫩豆腐150克，盐、葱末、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋磕入碗内，搅拌均匀，加入盐、葱末及豆腐，再搅拌均匀。


2.
 锅放炉火上，放入油烧热，加入调好的蛋液，炒至凝固即成。


功
 效


豆腐中的蛋白质含量丰富，有养血益气、生油润燥、清热解毒的功效，含钙、磷也较多，可为孕妈妈很好地补充钙质。

奶味蛋花汤


原
 料


奶酪、面粉、西芹末、西红柿末各20克，鸡蛋1个，骨汤1大碗，盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 奶酪与鸡蛋一起打散，加些面粉搅匀。


2.
 骨汤烧开，用盐、胡椒粉调味，淋入调好的蛋液。


3.
 洒上西芹末、西红柿末做点缀即可。


功
 效


鸡蛋、奶酪、骨汤都是高钙食物，此汤浓郁鲜香，孕妈妈不仅能从中摄取大量的钙，更能享受美味，放松心情。

预防视力下降食谱

菊花胡萝卜汤

[image: 115-02]



原
 料


胡萝卜100克，菊花6克，清汤适量，盐、香油各少许。


做
 法



1.
 将胡萝卜洗净切成片。


2.
 炒锅上火，注入清汤，放入菊花、盐、胡萝卜煮约12分钟。


3.
 淋上香油，出锅后盛入汤盆即可。


功
 效


菊花清热解毒明目，胡萝卜富含胡萝卜素，可转化为维生素A，对保护视力有很好的作用。

羊肝胡萝卜粥


原
 料


羊肝50克，胡萝卜100克，大米150克，生姜、葱、盐各适量。


做
 法



1.
 将羊肝切薄片，胡萝卜去皮切成粒，大米洗净，葱切成葱花，生姜切丝。


2.
 用瓦煲一个，注入适量清水，用中火烧开，下入大米，改用小火煲约35分钟。


3.
 加入羊肝、胡萝卜，调入盐、姜丝，煲10分钟，再撒入葱花即可。


功
 效


羊肝富含维生素A，胡萝卜所含的胡萝卜素也能转化为维生素A，都是极好的明目食物。

菠菜绿豆芽


原
 料


菠菜300克，绿豆芽100克，醋、芥末、香油、盐、酱油各适量。


做
 法



1.
 将菠菜择洗干净，切成小段，放入沸水锅内焯透，捞出过凉备用。


2.
 将绿豆芽洗净，放入沸水锅内焯透，捞出过凉。


3.
 将菠菜和绿豆芽放入盆内，加入盐、醋、芥末、香油、酱油拌匀，装盘即成。


功
 效


菠菜中含有大量的β-胡萝卜素和铁，也是维生素B6
 、叶酸、铁和钾的极佳来源，其中丰富的铁对缺铁性贫血有改善作用，β胡萝卜素在人体内能转化成维生素A，对视力有保护作用。

菠菜豆腐汤


原
 料


北豆腐200克，菠菜320克，胡萝卜40克，小麦面粉20克，鸡蛋150克，姜汁、盐、酱油、米酒、白糖各适量。


做
 法



1.
 豆腐浸热后沥干，再放在钵里加蛋、面粉、米酒、糖和盐搅匀拌碎。


2.
 胡萝卜切条，用水煮软；菠菜用盐水煮过捞起，切成段。


3.
 锅内放水煮开，放入胡萝卜，将豆腐用汤匙舀块，放进锅内，待浮起时加盐和酱油调味，再放入菠菜，滴少许姜汁便可食用。


功
 效


菠菜、胡萝卜中都含有对眼睛有利的的物质，此汤可清热润燥、清肠明目，还能补充多种营养素。

素炒胡萝卜


原
 料


胡萝卜300克，豆腐干150克，植物油、酱油、白糖、盐各适量。


做
 法



1.
 胡萝卜洗净，切成薄片；豆腐干切成片。


2.
 锅置大火上烧热，倒入植物油，待油六成热时，放入豆腐干煸炒几下。


3.
 放入胡萝卜片，炒至胡萝卜片将熟，放入酱油、盐、白糖。


4.
 炒至胡萝卜熟，出锅装盘即可。


功
 效


胡萝卜中的胡萝卜素是脂溶性维生素，所以用适量油炒食胡萝卜，可大大提高吸收利用率。

胡萝卜炒鳝鱼
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原
 料


胡萝卜300克，鳝鱼200克，植物油、葱丝、姜丝、盐、酱油、醋各适量。


做
 法



1.
 将胡萝卜洗净切细丝。


2.
 对鳝鱼进行清洗处理，然后取肉切丝。


3.
 锅中放适量植物油加热，用葱、姜爆锅，放入胡萝卜丝、鳝鱼丝，煸炒片刻，再放入盐、酱油、醋调味，至鳝鱼熟即可。


功
 效


此菜富含维生素A，对保护视力有一定的帮助。此外，此菜还含有维生素B1
 、维生素B2
 ，营养十分丰富。

防治腹胀食谱

炒米生姜粥
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原
 料


大米50克，生姜30克，盐适量。


做
 法


将大米淘净沥干，炒至焦黄时，注入700毫升清水，烧开后，再将生姜洗净切薄片放入，小火慢熬成粥，放盐调匀。分1～2次趁热空腹食用。


功
 效


此粥有温中祛寒、化寒痰、健脾胃、下气止呕的功效，民间常用于辅助治疗外感风寒、鼻塞流涕、咳嗽痰稀、胃寒呕吐、腹胀满、食欲不振等症，腹胀消化不好的孕妈妈可食用。

青椒肚片
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原
 料


青椒400克，熟猪肚150克，蒜片10克，水淀粉10克，高汤25克，植物油、料酒、盐、醋各适量。


做
 法



1.
 将猪肚、青椒均切成片。将猪肚片下入加有醋的沸水锅中焯透捞出。


2.
 锅内放油烧热，下入蒜片炝香，下入青椒煸炒。


3.
 下入肚片、料酒、盐、高汤炒匀至熟，用水淀粉勾芡，出锅装盘即成。


功
 效


猪肚含蛋白质多、脂肪少，还含有维生素B1
 ，维生素B2
 、叶酸等，能益胃健脾、补虚。青椒含有大量维生素，尤其是维生素C的含量丰富，且能刺激睡液分泌，增加胃肠蠕动、帮助消化，可防治腹胀。此菜不仅可为孕妈妈提供丰富的营养素，对孕期腹胀也有防治作用。

卤鲜口蘑
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原
 料


新鲜口蘑300克，鸡汤50克，橄榄油10克，酱油、白糖、料酒、盐、葱、姜、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将口蘑清洗干净，再切成片。


2.
 将葱洗净切段，姜洗净切块并拍裂。


3.
 在锅里放橄榄油，烧热后放葱段、姜块爆香，再放入酱油、料酒，加入鸡汤、盐、白糖。


4.
 烧开后放入口蘑以小火烧3分钟，改用大火收汁，并放入少许水淀粉，汁挂匀后盛出即可。


功
 效


口蘑营养价值高，富含微量元素硒，有宜肠益气、散血热、解表化痰、理气等功效，有助于缓解孕期腹胀。

糯米甜藕
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原
 料


干荷叶1张，糯米150克，藕3节，白糖150克，青梅适量。


做
 法



1.
 将藕洗净去皮，并切断一端，切断的那段大约3厘米长。


2.
 将糯米洗净后装进每一个藕眼里，筷子捅实后用竹签把切断的藕连上。


3.
 锅里放水烧开，把藕放在里面煮并盖上荷叶，大约煮40分钟后取出凉凉。


4.
 在炒锅里放入清水并放入白糖熬成糖汁，青梅切成小粒。


5.
 将藕切成片后放入盘中，浇上糖汁，撒上青梅即成。


功
 效


糯米甜藕吃起来甜润清香、黏而不腻，具有补中益气的功效，适合消化不良、食欲不佳的孕妈妈。

芝麻肉蛋卷


原
 料


猪里脊肉150克，鸡蛋3个，白芝麻20克，盐、酱油、葱、姜、面粉糊、水淀粉、熟猪油、料酒各适量。


做
 法



1.
 把葱、姜洗净并切成碎末，再将里脊肉剁成肉泥放在碗里，加入葱末、姜末、盐、料酒、酱油、鸡蛋1个，搅匀成里脊肉馅。


2.
 把其余的2个鸡蛋打散在小碗里，加上水淀粉、盐，放进锅里摊成3张蛋皮。


3.
 把蛋皮放在案板上铺开，把里脊肉馅放在上面，卷成条形蛋皮肉卷后封口，外面抹上面粉糊并蘸上芝麻。


4.
 锅里放入猪油烧至六成热，放入蛋皮肉卷炸至金黄色捞出，切成段即可食用。


功
 效


芝麻肉蛋卷不仅吃起来外酥里嫩、口味鲜美，而且营养很丰富，可以帮助孕妈妈健脾助消化，消除积滞和腹胀。

白术卤鸡胗
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原
 料


鸡胗500克，葱段、姜片各10克，药包1个（内装白术10克，大料2克），料酒、盐、醋、香油各适量。


做
 法



1.
 鸡胗洗净，下入沸水锅中焯透捞出。


2.
 锅内放入清水800毫升，下入药包、葱段、姜片烧开，煎煮5分钟左右，捞出葱、姜。


3.
 下入鸡胗、料酒烧开，卤煮至鸡胗熟烂捞出，沥去水，切成薄片，加入盐、醋、香油拌匀即成。


功
 效


鸡胗富含蛋白质，脂肪含量低，还含有钙、磷、铁、烟酸等，能消积滞、健脾胃、除胀宽中。白术能补气健脾、燥湿利水、止汗、安胎。二者同烹，对孕期腹胀有调理作用。

姜丝枸杞炒山药
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原
 料


山药200克，枸杞子30克，姜25克，植物油、盐适量。


做
 法



1.
 山药去皮，切成片，放入开水中焯一下。


2.
 枸杞子用水泡开，姜去皮后切成细丝备用。


3.
 锅内加植物油烧热，加姜丝炒香，随即放入山药，再加入盐和枸杞子炒熟即可。


功
 效


山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，对脾胃虚弱、食少体倦、泄泻等有食疗效果，生姜则能开胃助消化。

防治腹泻食谱

由于孕妈妈体内激素水平的变化，胃排空时间延长，小肠蠕动减弱，极易受外界因素影响而腹泻。细菌、病毒经消化道感染，食用粗糙、变质食物，或者有不良饮食习惯，以及其他慢性疾病如甲状腺疾病、结核、结肠炎等，都可能引发腹泻。

腹泻对妊娠来说是一个危险信号，孕期腹泻会引起孕妈妈脱水、电解质紊乱，影响营养物质的吸收和胎儿的生长发育，严重时还会引起流产或早产，因而不能大意。如出现腹泻，积极治疗的同时也要调整好饮食。

豌豆莲子瘦肉汤
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原
 料


干豌豆50克，莲子50克，猪瘦肉200克，山药（干）12克，盐、姜各适量。


做
 法



1.
 将干豌豆洗净，瘦肉切小块。


2.
 锅中加入除盐外的所有原料，放入4碗水，煲3个小时，加入盐调味即可食用。


功
 效


此汤能止久痢、久泻，暖胃，补精益气，对防止腹泻有一定的作用。

止泻猪肚汤
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原
 料


猪肚100克，山药（干）25克，茯苓10克，盐适量。


做
 法



1.
 山药、茯苓淘洗干净。


2.
 猪肚反复冲洗干净，切成薄片。


3.
 将切片的猪肚放入砂锅中，加适量清水，加入山药、茯苓煮30分钟，加盐调味，即可饮汤并食猪肚。


功
 效


此汤具有健脾止泻，益气和胃的作用。

葱姜豆腐汤
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原
 料


北豆腐300克，大葱10克，植物油10克，盐、姜各适量。


做
 法



1.
 将豆腐洗净切片，放入油锅内煎至微黄；葱洗净用热水泡软，逐棵绕成葱结。


2.
 将油烧热爆炒姜片，随后放入清水、豆腐煮一会儿，再放葱结、盐，待汤开后即可。


功
 效


此汤益气和中、生津润燥、清热解毒，对咳嗽、口渴、脾胃虚弱所致的腹泻以及食欲不佳等都有一定的调理作用。

芋头排骨粥
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原
 料


芋头150克，排骨100克，清汤1碗，大米粥1碗，葱、香菜、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 芋头去皮洗净后，切成丁状备用；排骨用刀剁成小块备用；香菜洗净、切碎；葱切碎。


2.
 锅中倒油烧热，用大火将芋头、排骨炸熟后取出，沥干备用。


3.
 锅内放入清汤、炸熟的芋头和排骨，以中火将汤汁煮滚。


4.
 将大米粥、盐一起倒入锅内搅拌均匀，出锅前加入香菜、葱碎即可。


功
 效


芋头能益脾胃，调中气，与排骨搭配，对于孕期腹泻后的脾胃之气的调补有着非常显著的疗效，并能维护骨骼健康。

栗子炖羊肉
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原
 料


羊里脊肉100克，鲜栗子30克，枸杞子15克，姜5片，盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将羊肉洗净，切块。


2.
 将栗子去皮取肉，洗净。


3.
 锅内加适量水，放入姜片、羊肉块、料酒，大火烧开，然后转小火，煮至半熟时，再加入栗子和枸杞子，继续煮20分钟，加盐调味，再略煮即可。


功
 效


此菜具有补肾温阳、养胃健脾的作用，可防治因脾胃欠佳而出现的腹泻。

鸡片莲子汤
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原
 料


莲子50克，鸡胸肉150克，牛奶300克，鸡蛋清50克，高汤、姜、水淀粉、盐、料酒、碱面各适量。


做
 法



1.
 将莲子剥开，用开水加碱面烫一下，凉凉，去掉莲子心，用水洗净备用。


2.
 将鸡胸肉切成小片，用鸡蛋清、水淀粉浆好，再用水烫一下。


3.
 将姜去皮切成极细的末，用水泡上取汁。


4.
 将汤锅置大火上，放高汤煮沸，放入牛奶、莲子、盐、料酒、姜汁，待汤沸，用水淀粉勾稀芡。最后放入鸡片，盛入汤盆内即成。


功
 效


莲子有补脾涩肠、养心益肾的功效，配以鸡肉、牛奶、蛋清补虚损、添精髓、益肺胃，对腹泻有一定的调理效果。

芡实粥
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原
 料


芡实150克，糯米150克，白糖10克。


做
 法


芡实用清水浸泡3小时，然后与糯米一同下锅，煮成粥，加入适量白糖即可。


功
 效


芡实具有固肾涩精、补脾止泻、利湿健中的功效，煮粥食用具有健脾胃、止泻痢的作用，尤其适宜脾胃虚弱、反复腹泻者。
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孕6月

为胎宝宝储备营养

这个时期，胎宝宝的生长发育明显加快，骨骼开始骨化，脑细胞增加到160亿个左右，数量不再增加，而大脑的重量还要继续不断增长。孕妈妈应该开始进行蛋白质、脂肪、钙、铁等营养素的储备了。此时，胎宝宝要靠吸收铁质来制造血液中的红细胞，如果铁摄入不足，孕妈妈可能会出现贫血现象。所以，应多吃富含铁质的食物，如果有必要，可在医生指导下补充铁剂。饮食应注意低盐、高钙、高铁，以预防妊娠高血压和贫血。
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全营养好孕餐
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早餐

本月进入妊娠高血压和妊娠糖尿病高发阶段，因此在饮食上一定要格外注意。为了避免血糖高而不吃早餐是非常错误的，很可能引起低血糖而发生晕倒。因此，一定要重视早餐。
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小贴士

血糖高的孕妈妈可以把早餐的量分散一下，每隔一两个小时进餐一次，少食多餐，既保证了营养又避免了血糖过度波动。



午餐

[image: 124-02]


午餐是获取营养的重要一餐。有的孕妈妈此时可能胃口不错，无意间就摄入了过量的食物，这对肥胖、糖尿病、高血压的发生都会起到推波助澜的作用。
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小贴士

患有妊娠糖尿病的孕妈妈的营养需求与正常孕妈妈相同，只不过必须注意能量的摄取、营养素的比例及餐次的分配。此外，应避免甜食及高油食物的摄取，并增加膳食纤维。



晚餐

[image: 126-02]


进入孕中期以后，由于激素水平的变化，很多孕妈妈的脸上会出现一些斑纹。预防妊娠斑的最好办法就是多补充维生素，尤其是维生素E，富含维生素E的食物对预防妊娠斑效果很好。为此，晚餐在保证营养全面的前提下可以适当多吃些这类食物，特别是蔬菜水果。多吃蔬菜水果还能有效控制体重。
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小贴士

过多食用油腻的食物以及不当的烹调方法（如煎炸等），很容易引起上火，加重内分泌失衡，对预防妊娠斑极为不利。



加餐

上午加餐


牛奶250毫升+麦麸饼干50克

苹果、梨共200克

牛奶300毫升+铁强化饼干50克

鲜姜蒸蛋100克



鲜姜蒸蛋

[image: 128-01]



原
 料


鸡蛋2个，鲜姜10克，红糖、醋各适量。


做
 法



1.
 鲜姜洗净，用刀拍松，切块。


2.
 锅置火上，倒入开水，加红糖和少许醋、姜块，煮5分钟，倒出，捡出姜块，凉凉姜糖水备用。


3.
 将鸡蛋磕入盆中搅散，再加入凉凉的姜糖水搅匀，然后倒入小碗中，上笼蒸10分钟即成。


功
 效


鸡蛋含有优质蛋白质，还含有较多的钙、铁、维生素A、维生素D等营养物质，具有滋阴润燥、养血息风等功效；红糖、生姜除了提供糖分外，还有活血祛痰、温中散寒的作用。

下午加餐


柚子200克

酸奶250毫升+水果沙拉100克

银耳花生汤50克+奶酪蛋糕100克

猪血鱼片粥100克



猪血鱼片粥
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原
 料


猪血100克，草鱼肉50克，干贝5克，粳米50克，腐竹10克，姜丝、料酒、酱油、盐、胡椒粉、香油各适量。


做
 法



1.
 将猪血洗净，切成小方块；草鱼肉洗净，切成薄片，放入碗内，加入料酒、酱油、姜丝拌匀；干贝用温水浸软，撕碎；粳米淘洗干净；腐竹浸软，撕碎。


2.
 锅置火上，放入清水、粳米、干贝、腐竹，熬煮至粥将成时，加入猪血，煮至粥成，再放入草鱼片、盐，再沸时撒上胡椒粉，淋入香油即可。


功
 效


此粥具有补益气血的功效，很适合体质虚弱、头痛眩晕的孕妈妈食用。

零食

板栗

每天5~10颗，随时食用。板栗营养丰富，具有健脾补肾、提高免疫力、促进胎儿发育，帮助孕妈妈消除水肿、缓和情绪的功效。生食板栗还有防治孕妈妈腿脚麻木、舒筋活血的功效，对孕妈妈身弱乏力、记忆力不佳等状况有改善作用。

无花果

无花果富含多种维生素、果糖以及葡萄糖等，能健胃润肠，还能催乳，是孕期的绝佳零食，孕期便秘的孕妈妈更要多吃。

葡萄干

每天不超过30克，随时食用。葡萄干的含铁量非常高，能补气血、利水消肿，预防孕期贫血和浮肿。葡萄干好吃但是也不能多吃，尤其是有些胖的孕妈妈和患有妊娠糖尿病的孕妈妈，千万不能多吃葡萄干。

海苔

海苔浓缩了紫菜当中的B族维生素，特别是核黄素和尼克酸的含量十分丰富。它含有15%左右的矿物质，有助于维持人体内的酸碱平衡，而且能量很低，纤维含量很高，对孕妈妈来说是不错的零食。海苔应选择低钠盐类的，尤其在怀孕期间有高血压或水肿的孕妈妈，更应该严格限制钠的摄取。

红枣

[image: 129-02]


每天5~7个，随时食用。红枣除了有补血的功效外，还能防治妊娠高血压，非常适合孕妈妈食用。红枣中的膳食纤维含量比较高，也是很好的预防便秘的食物。

牛奶

[image: 129-01]


牛奶有改善皮肤细胞活性、延缓皮肤衰老、增强皮肤张力、刺激皮肤新陈代谢、保持皮肤润泽细嫩的作用，对孕期色素沉着有一定的抵抗作用。


小贴士

孕妈妈在饮食上一定要注意控制钠的摄取量，在零食方面也要注意这点。



贴心功能菜
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预防早产食谱

阿胶粥
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原
 料


阿胶30克，糯米100克，红糖适量。


做
 法



1.
 将阿胶擦洗干净，捣碎；糯米淘洗干净，用清水浸泡。


2.
 锅内放入清水、糯米，先用大火煮沸后，再改用小火熬煮至粥熟，下阿胶拌匀，再用红糖调味即可。


功
 效


滋补养血，安胎止血。

黄酒蛋黄羹

[image: 130-02]



原
 料


鸡蛋黄5个，黄酒50克，盐少许。


做
 法


将鸡蛋黄、黄酒加水适量调匀，加少许盐，上锅蒸1小时即可。


功
 效


温补肝肾，安胎，一顿或分顿食用。

安胎养血汤
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原
 料


鸡1只，姜2片，石莲子、川续断各12克，菟丝子、阿胶各15克，盐适量。


做
 法



1.
 将鸡洗净，放入滚水中煮3分钟，取出放入炖盅内备用。


2.
 石莲子、川续断、菟丝子放入煲汤袋中，再放入瓦煲内，注入清水，煎30分钟。


3.
 取煎汁加入炖盅内，再放入姜片及阿胶，加盅盖隔水炖3小时，下盐调味，趁热食用。


功
 效


此汤具有养血安胎的作用，尤其适合有习惯性流产，怀孕后出现食欲不振、腰痛或下腹坠胀等现象的孕妈妈食用。

砂仁鲫鱼
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原
 料


鲫鱼500克，砂仁25克，姜10克，大葱5克，盐、淀粉、泡椒、料酒各适量。


做
 法



1.
 将砂仁洗净，捣碎。


2.
 鲫鱼去鳞和内脏，洗净，用盐、料酒和淀粉调汁抹匀鱼身内外。


3.
 将砂仁放入鱼腹内，隔水蒸15分钟。


4.
 将葱、姜和泡椒都切成丝。


5.
 锅内放油烧热，放入葱、姜、泡椒丝爆香，淋在鱼身上即可。


功
 效


砂仁能治疗消化不良、食欲不振、胎动不安及呕吐等症，鲫鱼有辅助治疗食欲不振、脾胃虚弱、反胃的功效。砂仁鲫鱼可促进食欲，更有安胎作用。

苎麻根鸡肉汤
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原
 料


苎麻根30克，鸡600克，盐适量。


做
 法



1.
 将鸡宰杀，去毛、头、爪及肠杂，洗净。


2.
 将苎麻根洗净，切片，用纱布扎好。


3.
 将苎麻根片先放入鸡肚内，鸡放入瓦煲，加水浸过鸡，温水煲2小时左右。


4.
 将煲好的鸡拣去苎麻根，加入盐调味，吃肉饮汤。


功
 效


此汤具有补阴、养血、安胎和调经止带的作用，孕妈妈可以用来安胎、防早产。

鲤鱼阿胶粥
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原
 料


糯米100克，鲤鱼200克，阿胶20克，葱末3克，姜丝3克，桂皮2克，盐适量。


做
 法



1.
 将糯米淘洗干净，用冷水浸泡3小时，捞出，沥干水分。


2.
 鲤鱼刮鳞去鳃，去除内脏，洗净后切块，放入锅中，加入适量冷水煎汤。


3.
 糯米放入锅中，加入冷水约1000毫升，用大火烧沸，放入阿胶、鱼汤和桂皮，用小火慢煮，等糯米熟烂、粥浓稠时，放入葱末、姜丝、盐调味即可。


功
 效


鲤鱼含有丰富的优质蛋白（人体消化吸收率可达96%），并能供给人体必需的氨基酸、矿物质、维生素A和维生素D，另外，鲤鱼所含的脂肪多为不饱和脂肪酸，能降低胆固醇，具有滋补健胃、利水消肿、清热解毒、止咳下气的功效。

葡萄干莲子汤
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原
 料


葡萄干50克，莲子100克。


做
 法



1.
 将莲子剖开去芯。


2.
 将葡萄干洗净。


3.
 将去芯莲子与葡萄干一起装入瓦煲内，加水800毫升左右，用大火烧开后改用小火，煲至莲子熟烂即可。


功
 效


此汤具有益肝、安胎的作用。

预防妊娠糖尿病食谱

虾皮冬瓜汤
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原
 料


冬瓜500克，虾皮5克，姜、蒜苗、盐各适量。


做
 法



1.
 将冬瓜洗净去皮切成片，姜切片，蒜苗切段。


2.
 锅中加入适量清水，煮沸后倒入冬瓜和姜片，大火煮开，改中火慢煮。


3.
 煮到冬瓜变成半透明状时加入虾皮继续煮，直到全部透明后调入适量盐，撒入蒜苗段即可。


功
 效


冬瓜是很好的利尿食物，对预防和缓解糖尿病有一定的作用。

木耳炒白菜
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原
 料


水发木耳100克，大白菜250克，植物油、酱油、盐、花椒粉、葱花、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 把发好的木耳择洗干净；选白菜的中段或菜心，去菜叶，切成小片。


2.
 炒锅内放油烧热，下花椒粉、葱花，随即下入白菜片煸炒，炒至白菜片油润明亮时放入木耳，加酱油、盐，炒拌均匀。炒至白菜片、木耳入味时，用水淀粉勾芡，即可出锅装盘食用。


功
 效


木耳能增强机体免疫力，所含多糖有降糖作用。木耳还能预防糖尿病并发心血管病，经常食用还可防癌抗癌。白菜含有丰富的粗纤维，能润肠、促进排毒，还有一定的利尿作用。

莴笋炒肉片
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原
 料


莴笋300克，猪肉100克，植物油、盐、酱油、淀粉、姜各适量。


做
 法



1.
 将莴笋去叶，去皮，洗净，切成厚约0.1厘米的片。


2.
 将猪肉切片，并用少许盐、酱油加淀粉抓匀。


3.
 将姜切成片。


4.
 炒锅内倒油加热，加入肉片煸炒，放入姜片、酱油、盐，加入莴笋片不停地翻炒，待莴笋片熟后加入溶于水的淀粉收汁，即可装盘。


功
 效


莴笋富含钾、铁，还含有胡萝卜素、B族维生素、维生素C和烟酸，常吃有改善心肌收缩力、调整心律、增加血管弹性、降血糖、利尿的作用。莴笋和猪肉同炒，不仅可促进莴笋中铁的吸收，而且能提供优质蛋白、脂肪等。

清蒸鲈鱼
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原
 料


鲈鱼1条，葱、姜、蒜、盐、香油各适量。


做
 法



1.
 鲈鱼去鳞、内脏，收拾干净；葱、姜、蒜切末。


2.
 把鲈鱼放入盘中，在两面鱼身切几刀，抹上盐，撒上葱、姜、蒜末，上蒸锅隔水蒸约8分钟后取出，淋上香油即可。


功
 效


鲈鱼具有补肝肾、益脾胃、化痰止咳、利尿消肿之效，还可治胎动不安、少乳等症。孕妈妈吃鲈鱼既补身又不会造成营养过剩，还对糖尿病、高血压、水肿等有预防和辅助治疗作用。

苦瓜瘦肉煲

[image: 133-04]



原
 料


猪瘦肉100克，苦瓜60克，植物油、盐、淀粉、蚝油各适量。


做
 法



1.
 将猪瘦肉洗净，捣烂如泥，加入适量蚝油、盐、淀粉，混合均匀。


2.
 将苦瓜洗净，横切成筒状，长约5厘米，挖去瓜瓤，填入瘦肉泥。


3.
 锅烧热倒油，下苦瓜块爆炒片刻，即用漏勺捞起，放入瓦煲内，加少量水，小火焖1小时，待瓜烂味香即成。


功
 效


苦瓜含有一种类似胰岛素的物质，具有同胰岛素一样的效果，适宜糖尿病人食用，有明显的降糖作用。

南瓜腐皮花生香菇汤
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原
 料


腐皮50克，香菇（干）20克，花生仁（生）80克，南瓜500克，香菜、姜片、盐、香油、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将南瓜去皮瓤，切成花生粒大小，蒸20分钟，沥干水。


2.
 香菜洗净切段；香菇浸软，沥干水，蒸10分钟，凉凉后切粒。


3.
 将花生仁洗净；腐皮洗净，剪成方块。


4.
 锅中倒油，爆香姜片，加水煲开，先将香菇和花生放入煮片刻，再将南瓜和腐皮放入水中煮至熟透，加盐、胡椒粉、香油调味，撒上香菜段即可。


功
 效


南瓜含有大量的维生素A，能使胰脏机能增强，促进胰岛素的分泌，对预防和治疗糖尿病有效。

芹菜拌海米
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原
 料


芹菜250克，海米15克，香油、盐各适量。


做
 法



1.
 芹菜洗净切段，投入开水锅中焯烫断生，捞出过凉控干。


2.
 海米放入碗内，加入温水泡发。


3.
 把芹菜段均匀地码放在盘内，撒上海米、盐，淋入香油，拌匀即可。


功
 效


芹菜味甘性寒，有散瘀破结、消肿解毒、降压利尿的功效，高血压、糖尿病人均可经常食用。

丝瓜鸡蛋汤
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原
 料


丝瓜1根，鸡蛋1个、葱花、盐各适量。


做
 法



1.
 丝瓜切成长段。鸡蛋打入碗中搅开，下锅炒散备用。


2.
 水烧开，放入丝瓜、鸡蛋、盐，煮开，盛入碗中，撒上葱花即可。


功
 效


丝瓜是低能量、低脂肪、含糖量低的高钾食品，很适合糖尿病人长期食用。

妊娠糖尿病一日三餐举例

食谱一
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●早餐


杂粮馒头50克+豆腐脑250克+煮鸡蛋1个

●加餐


苏打饼干25克

●午餐


荞麦面条100克+盐水河虾100克+木耳炒白菜190克+虾皮冬瓜汤100克

●加餐


黄瓜汁150克

●晚餐


二米饭（大米和小米）100克+青椒肉丝130克+丝瓜鸡蛋汤100克+芹菜拌海米110克

●加餐


牛奶220毫升

食谱二
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●早餐


杂粮馒头50克+牛奶220毫升+蒸鸡蛋羹（1个鸡蛋）

●加餐


切片咸面包50克

●午餐


二米饭100克+炒苋菜150克+冬瓜肉片汤125克+莴笋炒肉片125克

●加餐


黄瓜150克

●晚餐


红烧豆腐50克+清蒸鲈鱼100克+蔬菜水饺200克

●加餐


西红柿150克

食谱三

[image: 134-02]


●早餐


小米粥50克+煮鸡蛋1个+牛奶220毫升

●加餐


豆腐脑250克

●午餐


二米饭100克+拌黄瓜80克+炒绿豆芽200克+蒸鳊鱼100克+虾皮紫菜榨菜汤150克

●加餐


梨100克

●晚餐


二米饭100克+青椒肉丝130克+芹菜炒肉130克+三丝紫菜汤100克

●加餐


西红柿150克

食谱四

[image: 134-03]


●早餐


麦麸面包60克+煮鸡蛋1个+牛奶220毫升

●加餐


花卷30克

●午餐


米饭100克+木耳烩豆腐70克+萝卜丝汤150克+青豆虾仁70克

●加餐


橙子150克

●晚餐


二米饭100克+鲜蘑清汤90克+蒸鳊鱼100克+炒苋菜150克

●加餐


牛奶220毫升

食谱五

[image: 135-04]


●早餐


煮鸡蛋1个+豆浆200毫升+麦麸面包50克

●加餐


柚子150克

●午餐


二米饭100克+丝瓜鸡蛋汤100克+白斩鸡50克+苦瓜炒肉丝125克

●加餐


小花卷30克+西红柿150克

●晚餐


二米饭100克+小白菜汤120克+凉拌海带100克+洋葱炒鳝丝150克

●加餐


牛奶220毫升

食谱六

[image: 135-01]


●早餐


煮鸡蛋50克+牛奶220毫升+燕麦片粥50克

●加餐


桃子100克

●午餐


二米饭100饭+韭菜炒肉180克+鲫鱼豆腐汤180克

●加餐


黄瓜150克

●晚餐


米饭100克+冬瓜汤100克+盐水鸭50克

●加餐


牛奶220毫升

食谱七

[image: 135-02]


●早餐


煮鸡蛋50克+豆浆200毫升+煮玉米棒1根

●早点


切片咸面包25克+西红柿150克

●午餐


二米饭100克+盐水河虾100克+小白菜豆腐汤150克+蒜泥空心菜150克

●午点


猕猴桃150克

●晚餐


荞麦面条100克+炝莴笋150克+红烧青鱼100克+萝卜丝汤175克

●加餐


牛奶220毫升

食谱八

[image: 135-03]


●早餐


花卷50克+煮鸡蛋50克+拌黄瓜80克

●加餐


切片咸面包50克

●午餐


二米饭100克+清蒸鲈鱼100克+冬瓜汤110克+菜花炒胡萝卜150克

●加餐


桃子1个

●晚餐


煎饼50克+炒青菜150克+芹菜拌虾仁130克+烧鳝段80克+荞麦粥50克

●加餐


牛奶220毫升

预防妊娠高血压食谱

菊茉鸡片

[image: 136-03]



原
 料


鸡胸肉250克，鸡蛋清40克，杭菊花3朵，茉莉花7朵，茶叶15克，菜心200克，盐、料酒、淀粉、清汤、橄榄油各适量。


做
 法



1.
 将鸡胸肉去筋膜，切成薄片，加盐、料酒、鸡蛋清、淀粉拌匀上浆；菜心洗净；菊花、茉莉花、茶叶放入大碗，沸水冲泡，取花茶汁500克。


2.
 将花茶汁烧沸，倒入鸡片焯熟，捞出；原锅复上火，加入清汤烧沸，加盐、鸡片、菜心再烧沸，淋上橄榄油装盘即成。


功
 效


菊花中的有效成分能明显扩张冠状动脉，增加血流量和毛细血管抵抗力，对妊高症导致的头胀、头痛、眩晕尤有食疗功效，对高血压和冠心病也有防治作用。

木瓜花生排骨汤

[image: 136-02]



原
 料


鲜熟木瓜1个（约500克），花生仁（生）100克，鲜猪排骨250克，盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将鲜木瓜洗净去皮，并切成块备用；花生仁洗净。


2.
 用清水把鲜猪排骨洗净血污，斩成段，并加少许盐拌匀。


3.
 将木瓜、排骨、花生仁一同放进汤煲内，加进适量清水、料酒、盐，先用大火煮开，再改用小火煲煮约30分钟，煮至花生仁熟透变软、排骨熟透即可。


功
 效


木瓜含有一种酵素，能消化蛋白质，有利于人对食物进行消化和吸收，有健脾消食之功效；还含有丰富的胡萝卜素，能防癌及增强人体免疫力。花生又称“长生果”，中医认为花生能调和脾胃、补血止血、降压降脂。

清蒸山药鸭

[image: 136-01]



原
 料


烤鸭1只，山药400克，清汤、盐、料酒、大料、葱段、姜片各适量。


做
 法



1.
 将烤鸭剁成大小适宜的块，按原形排于大汤碗内。


2.
 将山药洗净去皮，切成块后置于盘中，加入葱段、姜片、大料、料酒、盐和适量水拌匀后，上笼屉蒸透。


3.
 在锅中倒入清汤、山药，并加入适量盐调好味后烧沸，浇于烤鸭上即成。


功
 效


山药有明显的降压作用，鸭肉性凉，有滋阴功效，此菜不仅降压，还能降糖。

酸甜三文鱼

[image: 137-03]



原
 料


三文鱼60克，柠檬汁15克，橄榄油10克，盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将柠檬汁、橄榄油混合搅拌均匀。


2.
 将三文鱼放入步骤1制成的搅拌汁中，同时撒上少许盐及胡椒粉，腌制约10分钟。


3.
 用橄榄油起锅，放入三文鱼两面煎熟，然后将腌汁加热后淋上即可。


功
 效


此菜能增强血管弹性和韧性，对防治高血压有一定的作用。

玉米粥

[image: 137-02]



原
 料


玉米面（黄）100克，黄豆粉15克。


做
 法


锅中加入适量清水，在水快要煮开的时候，加入玉米面及黄豆粉，边加边搅，一起煮成粥状，微温时食用。每日1~3次。


功
 效


玉米有调中开胃及降血脂、降低血清胆固醇的功效。多吃玉米也能有效预防高血压的发生，高血压病人可经常食用。

冬瓜银耳羹

[image: 137-04]



原
 料


冬瓜250克，银耳30克，盐、鸡精、植物油各适量。


做
 法


将冬瓜去皮、瓤，切成片状；银耳用水泡发，洗净；锅放火上加油烧热，把冬瓜倒入煸炒片刻，加水、盐，烧至冬瓜将熟时，加入银耳、鸡精调匀即成。


功
 效


冬瓜是很好的利尿食品，其中不含脂肪、淀粉等成分，所以吃冬瓜可以减肥，而且对高血压患者有降压作用；银耳所含的银耳多糖有抗血栓形成的功能，也可保护心脑血管。

芹菜香干炒肉丝

[image: 137-01]



原
 料


芹菜200克，香干100克，猪瘦肉100克，姜丝、淀粉、酱油、料酒、植物油、盐各适量。


做
 法



1.
 芹菜择洗干净后切段；香干洗净、切条。


2.
 将猪瘦肉切丝，用淀粉、料酒和半匙酱油拌匀，腌制片刻。


3.
 锅中倒油，烧热后用姜丝爆香，倒入肉丝翻炒，变色后放入香干和芹菜段，再加少许酱油、盐炒匀即可。


功
 效


芹菜有利水消肿、清热降压的功效，与香干、瘦肉同炒味道更好。

缓解失眠食谱

枸杞叶芹菜粥

[image: 138-03]



原
 料


大米75克，枸杞叶30克，芹菜60克，盐适量。


做
 法



1.
 将新鲜芹菜洗净切碎，枸杞叶洗净、切碎。


2.
 将大米放入砂锅内，加适量水，煮成粥，再将芹菜、枸杞叶放入锅中略煮片刻，加盐调味即成。


功
 效


芹菜可分离出一种碱性成分，对孕妈妈有镇静作用，可起到安神、除烦的作用。枸杞叶富含甜菜碱、芦丁以及多种氨基酸和微量元素等，具有养肝明目、安神的保健作用。

枣竹灯心粥

[image: 138-02]



原
 料


枣仁20克，玉竹20克，灯心草6克，糯米200克。


做
 法


将枣仁、玉竹、灯心草用清洁纱布包扎，放入锅中，与糯米同煮成粥，捞出纱布包，即可食粥。


功
 效


枣仁养心安神；玉竹滋阴养液；灯心草清心火；糯米养阴益气，和中健胃。四品共煮成粥，可养阴清火、安神镇静、和中除烦。食用时，可酌加冰糖。

四神汤

[image: 138-01]



原
 料


淮山、莲子、茯苓、芡实各10克，猪小肠100克，盐、米酒各适量。


做
 法



1.
 将猪小肠用盐多搓洗几次并冲水洗干净，以便充分去掉腥味；翻面剪去油脂。


2.
 用水烫肠片刻捞出，再清洗、切段备用。


3.
 把四味中药与猪小肠一起放入锅中加水熬煮10分钟，加入盐调味，继续煮10分钟，煮至所有材料变软烂；快出锅前再淋些米酒即可。


功
 效


四神汤可祛除人体多余的湿气，有预防水肿、湿疹、烦躁不安、失眠的作用。

木瓜牛奶露
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原
 料


新鲜木瓜200克，牛奶250克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将木瓜洗净，去皮去籽，切成细丝。


2.
 将木瓜丝放入锅内，加适量的水（水没过木瓜即可），大火熬煮至木瓜熟烂。


3.
 放入牛奶和冰糖，与木瓜一起调匀，再煮至汤微沸即可。


功
 效


牛奶中含有两种催眠物质：一种是色氨酸，另一种是对生理功能具有调节作用的肽类。肽类的镇痛作用，会让人感到全身舒适，有利于解除疲劳并入睡。对于神经衰弱的孕妈妈，牛奶的安眠作用更为明显。另外，牛奶中的钙也是促进胎宝宝骨骼发育的重要元素。

百麦安神饮

[image: 139-04]



原
 料


小麦、百合各30克，莲子10克，首乌藤9克，红枣3颗，甘草6克。


做
 法



1.
 将小麦、百合、莲子、首乌藤、红枣、甘草分别洗净，用冷水浸泡30分钟。


2.
 将所有原料放入锅内，加适量清水大火烧开后，然后改小火煮30分钟，取药汁，存入暖瓶内。


3.
 锅内加水，再炖一次，提取出药汁和第一次的药汁合在一起，睡前饮用。


功
 效


此饮有缓解神经的作用，有助于睡眠。

绿豆百合粥

[image: 139-03]



原
 料


绿豆100克，百合50克，大米100克，红糖适量。


做
 法



1.
 将绿豆淘洗干净；百合洗净，用清水浸泡；大米淘洗干净。


2.
 锅内加水烧沸，放入绿豆和大米同煮，待绿豆将熟时放入百合煮至熟稠。食用时放入红糖即可。


功
 效


百合有安神的功效，绿豆清热，此粥可改善失眠多梦及精神恍惚等现象。

黄花猪心汤

[image: 139-02]



原
 料


黄花菜20克，猪心1个，盐适量。


做
 法



1.
 将猪心洗净，放入热水中焯烫一下，然后捞起放入清水中，用手挤去血水，反复换水。


2.
 黄花菜用温水泡发。


3.
 锅中加3碗水，放入猪心，大火煮开后转小火煮约15分钟，取出切薄片。


4.
 锅中加2碗水，放入黄花菜煮开，然后将猪心片放入，略煮一会儿，加盐调味即可。


功
 效


黄花菜又名忘忧草，其安神效果是很好的，猪心也有去烦养心的功效，这道汤可帮助睡眠不好的孕妈妈安然入睡。

人参红枣汤

[image: 139-01]



原
 料


人参3克，红枣4颗。


做
 法


将人参、红枣洗净，放入炖盅内，加入适量清水，然后隔水炖煮1小时，分2次温热服食。


功
 效


此汤补气养血，适宜怀孕引起的气短乏力、心悸失眠等症。

补充维生素食谱

白菜瘦肉粥


原
 料


白菜200克，瘦肉100克，大米200克，姜丝少许，盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将大米淘洗干净；白菜洗净，切丝；瘦肉洗净，切丝。


2.
 将大米倒入锅中，加适量水煮沸，再放入瘦肉丝和少许姜丝。


3.
 等粥煮至熟烂时，加入白菜，加盐调味，5分钟后加入香油即可出锅。


功
 效


白菜含有大量的维生素和矿物质。在孕中期，孕妈妈吃白菜既可补充大量的维生素，又可清热除烦、解渴利尿、通利肠胃。

菠菜鱼片汤


原
 料


鱼肉100克，菠菜50克，火腿15克，熟猪油30克，盐、料酒、葱、姜各适量。


做
 法



1.
 将净鱼肉切成薄片，加盐、料酒腌30分钟。


2.
 将菠菜择洗干净，切成2.5厘米长的段，用沸水焯一下。


3.
 将火腿切末；葱择洗干净，切成小段；姜洗净，切片。


4.
 将锅置火上，放入熟猪油，烧至五成热，下葱段、姜片爆香，放鱼片略煎，加水煮沸，用小火炖20分钟，投入菠菜段，加盐调味，撒入火腿末，盛入汤碗即成。


功
 效


此汤含有丰富的蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、锌、维生素B1
 、维生素B2
 及维生素C、维生素E等多种营养素，有增乳、通乳、利五脏、通肠胃、除湿利尿和生血等功效。菠菜中含有大量的β-胡萝卜素和铁，也是维生素B6
 、叶酸、铁和钾的极佳来源。

糖水西红柿汁


原
 料


新鲜熟透西红柿500克，糖水10毫升。


做
 法


将西红柿洗净切碎，放入榨汁机中打出汁，滤汁倒入杯中，加入糖水搅匀即可。


功
 效


西红柿含有大量维生素C及有机酸，可消食积滞。此果汁冷热饮皆宜，最好现做现饮，经冰箱冷藏后风味更佳，久置后维生素损失较多。

什锦沙拉


原
 料


胡萝卜1根，土豆1个，小黄瓜2根，火腿3片，鸡蛋1个，胡椒粉、糖、盐、沙拉酱各适量。


做
 法



1.
 将胡萝卜洗净切粒，大火煮5分钟捞出；土豆洗净去皮切片，煮10分钟后捞出压成泥。


2.
 将黄瓜洗净切粒，用少许盐腌10分钟；火腿切成细粒。


3.
 鸡蛋煮熟，蛋白切粒，蛋黄压碎备用。


4.
 把土豆泥拌入胡萝卜粒、黄瓜粒、火腿粒及蛋白粒，加入胡椒粉、糖、沙拉酱拌匀，撒上碎蛋黄即成。


小
 贴
 士


胡萝卜最好用水煮熟，生吃营养不能被有效吸收。


功
 效


此菜由多种原料组成，营养丰富，富含多种维生素、矿物质和蛋白质，味清淡，易消化，特别适合胃口不佳的孕妈妈食用。

素炒三鲜


原
 料


冬笋250克，芥菜100克，香菇（鲜）80克，植物油、香油、盐各适量。


做
 法



1.
 将冬笋切成丝，用开水烫一下，控干水分。


2.
 香菇和芥菜切丝。


3.
 锅内放油烧热，放入冬笋、香菇炒出香味后放入芥菜再炒至熟，最后加盐调味，淋上香油即可。


功
 效


芥菜含有丰富的维生素C、维生素B2
 、维生素B1
 以及胡萝卜素，胡萝卜更是维生素A的良好来源。此菜有健脾开胃、增强食欲的功效。

椒盐菜花

[image: 140-01]



原
 料


菜花300克，鸡蛋1个，生姜5克，蒜2瓣，红椒1个，葱10克，椒盐、香油、淀粉各适量。


做
 法



1.
 将菜花洗净切块，沥干水分；生姜切粒，蒜切粒，红椒切粒，葱切成葱花。


2.
 将鸡蛋打入碗内，放入菜花，用淀粉搅匀。锅内烧油，至油叭叭爆响时，逐块放入菜花，炸至金黄时捞起备用。


3.
 锅内留油，放入姜粒、红椒粒、下入炸好的菜花，调入椒盐、葱花、蒜粒炒透，淋入香油即成。


功
 效


此菜富含维生素C，不仅能帮助孕妈妈补充维生素，还有健肤美白的功效，有助于预防妊娠黄褐斑。

预防妊娠斑食谱

松仁海带


原
 料


松子仁5克，水发海带100克，鸡汤、盐各少许。


做
 法



1.
 将松子仁用清水洗净；水发海带洗净，切成细丝。


2.
 锅置火上，放入鸡汤、松子仁、海带丝，用小火煨熟，加盐调味即成。


功
 效


海带富含碘、钙、磷、硒等多种人体必需的矿物质，其中钙含量是牛奶的10倍，磷含量比所有的蔬菜都高，常吃能够调节血液中的酸碱度，防止皮肤过多分泌油脂。另外，海带还含有丰富的胡萝卜素、维生素B1
 等维生素，可以有效防止皮肤老化，预防妊娠斑。

黄豆排骨汤


原
 料


黄豆100克，猪排骨250克，盐适量。


做
 法



1.
 把猪排骨洗净，切成小块，置于锅内，加适量清水，大火煮沸。


2.
 把黄豆放入锅内，加盖，转为小火煲3小时后，加入盐调味即可。


功
 效


黄豆中所富含的维生素E能够破坏自由基的化学活性，不仅能抑制皮肤衰老，更能增加皮肤弹性，防止色素沉着。常食黄豆，可使皮肤细敕、白皙、润泽，有效防止妊娠斑的出现。

黄豆猪蹄煲


原
 料


猪蹄2只，黄豆120克，生姜5克，葱花3克，米酒、糖、醋、盐、酱油、鸡精各适量。


做
 法


黄豆提前浸泡1夜，将猪蹄清洗干净，用开水焯去血水，放冷水中用中火炖40分钟，然后加入黄豆与调味料（除葱花外），转小火炖1小时，出锅时洒上葱花即可。


功
 效


黄豆中的维生素E能延缓衰老，猪蹄中的胶原蛋白能增强皮肤弹性，淡化斑纹。

西红柿蒸蛋


原
 料


西红柿1个，鸡蛋2个，盐少许。


做
 法



1.
 将西红柿洗净去皮切小丁，急火快炒5秒钟，盛起备用。


2.
 鸡蛋打散，加少许盐调味，加适量温水，小火蒸至七成熟时加西红柿丁，继续蒸熟即成。


功
 效


西红柿中含有丰富的维生素C，被誉为“维生素C的仓库”。维生素C可抑制皮肤内酪氨酸酶的活性，有效减少黑色素的形成，从而使皮肤白嫩、黑斑消退。

木瓜玉米大豆汤


原
 料


木瓜500克，甜玉米粒500克，黄豆50克，冰糖30克，蜂蜜适量。


做
 法



1.
 黄豆洗净泡12小时；木瓜去皮去瓤切块，备用。


2.
 玉米粒洗干净；把除冰糖和蜂蜜外的材料一起加入锅中，大火煮滚后维持火力10分钟。


3.
 转小火，加入冰糖，煲40~50分钟，离火待凉。


4.
 等温度降到60℃时调入蜂蜜即可。


功
 效


黄豆中的维生素E可以抗衰，淡化斑纹，木瓜也有很好的祛斑功效。此汤清甜可口，防斑祛斑的同时，也能带给孕妈妈好的心情。

西红柿生菜沙拉

[image: 141-01]



原
 料


西红柿400克，生菜150克，沙拉酱适量。


做
 法


先将西红柿用开水烫一下，然后去皮，切小块；再将生菜洗净，切成小片后与西红柿混合，调以沙拉酱即成。


功
 效


这道菜肴最大限度地保留了番茄红素及维生素C，可以充分发挥去斑作用。

桃仁牛奶芝麻糊


原
 料


核桃仁30克，牛奶300毫升，豆浆200毫升，黑芝麻20克，白糖适量。


做
 法


先将核桃仁、黑芝麻碾碎，与牛奶、豆浆调匀，放入锅中煮沸，再加白糖适量，每日早晚各吃1小碗。


功
 效


牛奶和豆浆有改善皮肤细胞活性、延缓皮肤衰老、增强皮肤张力、刺激皮肤新陈代谢、保持皮肤润泽细嫩的作用；核桃仁和芝麻有很好的补肾效果，可以从根本上帮助美白。


[image: 142-01]




孕7月

别让体重失去控制

这个月，胎宝宝的生长速度依然较快。胎宝宝身体的生长、孕妈妈的细胞修复等都需要蛋白质和能量。如果胎宝宝比较小，那么现在是给他补充养分的最后冲刺阶段，孕妈妈要加油吃。

同时，孕妈妈要特别注意预防妊娠糖尿病、妊娠高血压、下肢水肿等。在保证营养供应的前提下，坚持低盐、低糖、低脂饮食。继续关注自己的体重增加情况，如果体重增加较快，应控制高热量饮食的摄入。
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全营养好孕餐

[image: 144-02]


早餐

进入本月，有些孕妈妈贫血的症状又开始出现了，要注意补铁，以改善贫血。早餐方面，要保证碳水化合物和蛋白质的摄入，牛奶、豆浆、芝麻糊配合面包或者馒头、鸡蛋等都是不错的选择。
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小贴士

最新研究表明，孕中期补铁可能存在糖耐量受损的潜在危险，过量补铁会增加妊娠糖尿病的发病风险。因此，如果是通过服用铁剂补铁，一定要先咨询医生。适当补铁的同时应控制好饮食，增加活动量，并进行血糖监测。



午餐

[image: 146-02]


孕中晚期由于身体负担增加，胎宝宝压迫下腔静脉，造成血液循环不好，因此更容易出现浮肿，特别是下肢水肿，严重的可产生全身水肿等症状。午餐多吃些有清热利尿作用的食物对缓解水肿是很有帮助的。

[image: 146-01]
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小贴士

食盐中的钠离子会增加体内水分的潴留，加重浮肿的程度。因此，孕中晚期要少吃盐，每天最好不要超过6克；如果已经出现浮肿或妊娠高血压，则最好控制在3克以内。



晚餐

[image: 148-02]


孕中晚期，由于体内的钙被胎宝宝大量吸收，孕妈妈很容易出现缺钙的情况，从而导致腿抽筋和腰背酸痛，特别是在夜间抽筋尤为明显，所以补充足够的钙十分重要。如果是通过钙片补钙，服用的最佳时间是在睡觉前及饭后半小时，因为血钙浓度在后半夜和早晨最低。
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小贴士

很多孕妈妈认为喝骨头汤是很好的补钙方法，其实，用1千克肉骨头煮汤2小时，汤中的含钙量仅为20毫克左右。因此，用骨头汤补钙是远远不能满足需要的。在熬骨头汤时加一小匙醋，有利于钙析出。



加餐

上午加餐


奶酪蛋汤100克+核桃糕50克

鲜豆浆250毫升+蛋糕50克

牛奶250毫升+全麦面包2片



奶酪蛋汤
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原
 料


奶酪20克，鸡蛋1个，西芹末、西红柿末各20克，面粉、骨汤、盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将奶酪与鸡蛋一道打散，加些面粉。


2.
 将骨汤烧开，加盐、胡椒粉调味，淋入调好的蛋液，最后撒上西芹末、西红柿末做点缀即可。


功
 效


这道汤含钙非常丰富，口味也很浓郁，是孕妈妈补钙的一道美食。

下午加餐


鲜榨柠檬香蕉汁200毫升

葡萄200克

糯米红枣50克

菠萝和桃子各100克



糯米红枣
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原
 料


无核小红枣20个，糯米粉20克，白糖适量。


做
 法



1.
 将小红枣用水冲洗一下，放入小锅里，加水2杯，大火煮滚，调小火焖煮20分钟，捞出凉凉，煮枣的汁留用。


2.
 糯米粉加少许白糖拌匀后加水揉成软面团。搓成条后跟红枣一起上锅蒸20分钟即可。


功
 效


红枣富含多种营养成分，其中维生素C含量尤其高，有补虚益气、养血安神的功效。这是孕妈妈补血安神的一道美味小点。

零食

榛子

[image: 151-04]


每天8~10粒（约25~30克），随时食用。榛子含有约50%的脂肪，脂肪酸以不饱和脂肪酸为主，并富含磷、铁、钾等矿物质，以及胡萝卜素、维生素B1
 、维生素B2
 、烟酸，经常吃可以明目、健脑；其本身还带有一种天然的香气，具有开胃的功效；其所含的纤维素有帮助消化和防止便秘的作用。

奶酪

[image: 151-03]


奶酪是牛奶的精华，含有丰富的蛋白质、B族维生素、钙和多种有利于孕妈妈吸收的微量元素。天然奶酪中的乳酸菌有助于孕妈妈的肠胃对营养的吸收。但是奶酪属于高能量、高脂肪的食物，孕妈妈要注意适量摄取，每天以不超过15克为宜。

牛奶

[image: 151-05]


鲜奶不但含有丰富的蛋白质，还含有多种人体必需的氨基酸，钙、磷等多种矿物质，以及维生素A和维生素D等维生素，每天喝300~500毫升即可。

柑橘

[image: 151-06]


柑橘富含氨基酸、柠檬酸、碳水化合物、多种维生素以及钙、磷、铁等多种营养成分，每天吃1~2个能令肌肤保持湿润，有抗氧化的作用，从而起到一定的排毒养颜功效，预防妊娠斑形成。

香蕉

[image: 151-02]


香蕉中含有酷氨酸，酷氨酸可使人精力充沛、注意力集中，并能提高人的创造力。而且，香蕉是色氨酸的超级来源，色氨酸可使神经“坚强”，还能形成一种叫做“满足激素”的血清素，能使人开朗、感受到幸福，预防抑郁症的发生。香蕉中所含的生物碱还可以振奋精神和提高信心。孕妈妈每天吃1~2根为宜。

腰果

[image: 151-01]


每天10个左右，随时食用。腰果中维生素B1
 的含量仅次于芝麻和花生，有补充体力、消除孕期疲劳的效果。腰果还含有丰富的维生素A，是优良的抗氧化剂，能使皮肤有光泽、气色变好。


小贴士

挑选榛子的窍门

果壳呈棕色，但外表光泽好的大都经过硫磺熏制，这可以掩盖一些质量不好的榛子。如果吃了含硫磺的榛子，舌头会有麻木感，选购时一定要谨慎。就果仁来说，则要挑选肥白而圆、香气浓郁的。



贴心功能菜

[image: 152-02]


预防水肿食谱

香菇冬瓜球


原
 料


冬瓜300克，香菇50克，植物油、鸡汤、水淀粉、盐、姜、香油各适量。


做
 法



1.
 将香菇洗净切片；冬瓜去皮洗净，用钢球勺挖成圆球；姜洗净切丝，备用。


2.
 锅内放入适量植物油烧热，下姜丝煸炒出香味，倒入香菇继续煸炒数分钟后，倒入适量鸡汤煮开。


3.
 将冬瓜球下锅烧至熟时，加盐，用水淀粉勾芡，翻炒几下，淋上香油，即可出锅。


功
 效


冬瓜有利尿、助消化、消水肿的功效，可以帮助孕妈妈排除体内多余的水分，使肾脏功能维持正常的运作，消除浮肿现象。

凉拌西芹


原
 料


西芹1棵，冰块1包，黄芥末酱2大匙，植物油、糖、盐、白醋各适量。


做
 法



1.
 西芹洗净后入开水锅中焯烫，放进一点油，焯5分钟左右，捞出后放入泡着冰块的冷开水中冰镇，以保持脆、绿。


2.
 将泡凉的西芹除去老茎，先直剖成两半，再切成5厘米长段拼盘。将黄芥末酱、糖、盐、白醋拌匀，均匀淋在西芹上即可。


功
 效


西芹能促消化、清肠便，减少水分积聚，减轻水肿现象。

冬瓜鲤鱼汤


原
 料


嫩冬瓜100克，鲤鱼1条（约400克），枸杞子3克，生姜10克，小白菜20克，植物油30克，盐6克，清汤适量。


做
 法



1.
 将嫩冬瓜去皮、子，切成丝；鲤鱼处理干净；生姜切丝；小白菜洗净。


2.
 锅内烧油，投入鲤鱼，用小火炸透，下入姜丝，注入适量清汤，煮至汤质发白。


3.
 加入冬瓜丝、枸杞子、小白菜，调入盐，再煮5分钟即可。


功
 效


冬瓜和鲤鱼都是利水食物。此汤有补脾益胃、利水消肿的作用，孕中晚期水肿较重的孕妈妈最适宜食用。

木耳银芽炒肉丝
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原
 料


水发腐竹50克，豆芽、水发木耳、肉丝各100克，香油、盐、淀粉、姜末、生抽、植物油各适量。


做
 法



1.
 将水发腐竹切成斜丝，肉丝用生抽和淀粉抓匀。


2.
 将水发木耳择洗干净，切成细丝；豆芽择洗干净，放进开水中焯一下捞出。


3.
 锅中热油爆香姜末，倒入肉丝炒散，再放入豆芽和木耳丝煸炒，加少量水、盐和腐竹，用小火慢烧3分钟，转大火收汁，然后用水淀粉勾芡，淋入香油即可。


功
 效


此菜含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物和钙、磷、铁、锌和维生素C等多种营养素，孕妈妈食用此菜具有补血养血、补气健胃和利水消肿的功效。

黄瓜炒鸡蛋
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原
 料


黄瓜200克，鸡蛋200克，盐、料酒、水淀粉、葱末各适量。


做
 法



1.
 将黄瓜洗净，去蒂，劈为两半，斜刀切成片。


2.
 鸡蛋磕入碗内打散。炒锅烧热放油，先将蛋液倒入炒熟，推至锅边，下葱末炝锅。


3.
 投入黄瓜片，同鸡蛋一起炒匀，烹入料酒，加少许水，放入盐调味，用水淀粉勾芡即成。


功
 效


黄瓜有清热解毒、利水消肿的功效，同鸡蛋一起炒，中和了其寒性，适合孕妈妈食用。

芡实炖鸭
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原
 料


芡实200克，老鸭1只，葱段、姜片、盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将芡实洗净；将老鸭宰杀后，去毛和内脏，洗净血水，将芡实放入鸭腹内。


2.
 将鸭放入瓦锅（或砂锅）内，加适量水及葱段、姜片、盐、料酒。


3.
 将锅置大火上烧沸，改用小火炖熬约2小时，至鸭肉酥烂。


功
 效


此菜含蛋白质、脂肪、糖类等成分，营养丰富，可益脾养胃、健脾利水、固肾收涩，适宜孕中晚期出现脾虚水肿、脾胃虚弱等症状时食用。

冬瓜红豆鲤鱼汤

[image: 153-02]



原
 料


冬瓜500克，红小豆120克，鲤鱼1条（约500克），陈皮5克，盐、姜片各适量。


做
 法



1.
 将冬瓜用水洗净，保留皮、瓤，切块。


2.
 将红小豆用水浸透，洗净；鲤鱼去掉鳃和肠脏，可不去鳞。


3.
 陈皮用水浸透洗净。将冬瓜、红小豆、姜片、陈皮、鲤鱼一齐放入瓦煲内，加适量水。煲至水滚，用中火煲3小时，加盐调味即可。


功
 效


鲤鱼有健脾开胃、利水消肿、清热解毒、止咳平喘等功效，而且富含优质蛋白、矿物质和维生素，极易被消化吸收，非常适合孕妈妈食用。

鲫鱼枸杞汤

[image: 153-04]



原
 料


枸杞子15克，鲫鱼2条（约500克），香菜6克，葱、醋、胡椒、姜末、盐、香油、猪油、姜汁、清汤、奶汤各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼去鳞、鳃和内脏，洗净，用开水略烫；在鱼身上每隔1.5厘米斜刀切成十字花刀；香菜切段；葱切成细丝。


2.
 在铁锅内放猪油，置于火上烧热，依次投入胡椒、葱丝、姜末，随后放入清汤、奶汤、姜汁、盐，同时将切过花刀的鲫鱼放在开水锅内烫约4分钟（使刀口翻起，并去腥味）后取出放入汤内；将枸杞子用温水洗净后，入锅，烧沸后，转小火炖20分钟，加入葱丝、香菜段、醋，并淋上香油即可。


功
 效


此汤营养丰富、口味清醇，更具有温中益气、健脾利湿的作用，适合脾胃虚弱、饥而不食、精神倦怠的孕妈妈食用。

预防贫血食谱

牛肉胡萝卜汤

[image: 154-01]



原
 料


牛肉150克，胡萝卜200克，姜3片，料酒、大料、花椒、盐各适量。


做
 法



1.
 将牛肉洗净切片，用沸水略焯后撇去浮沫。


2.
 将胡萝卜洗净切片。


3.
 锅中加适量清水，放入焯过的牛肉，加花椒、大料、姜片、料酒，大火煮沸后，改小火炖30分钟。加入胡萝卜片、盐，继续煮10分钟至牛肉熟烂即可。


功
 效


此汤有益气养血、补血健脾的功效。

木耳炒黄花菜

[image: 154-04]



原
 料


木耳（干）10克，黄花菜（干）20克，水淀粉15克，高汤、葱花、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将木耳放在温水中泡发，去杂洗净，用手撕成片。


2.
 将黄花菜用冷水泡发，去杂质洗净，挤去水分。


3.
 将锅置火上，放入植物油烧热，放入葱花煸香，再放入木耳、黄花菜煸炒。


4.
 加入少许高汤和盐煸炒5分钟左右至木耳、黄花菜熟，用水淀粉勾芡，即可出锅。


功
 效


木耳含有丰富的蛋白质、铁、磷、B族维生素等健脑需要的营养素。黄花菜也含有丰富的脑及神经系统需要的营养物质，常吃此菜，有健脑安神作用。而且，二者都有补血功效，一同食用，效果更佳。


小
 贴
 士


在制作时，可加些瘦肉炒，口味更好。选择干品黄花菜为宜，以防鲜黄花菜中毒。

凉拌菠菜

[image: 154-03]



原
 料


菠菜300克，银耳10克，葱丝、姜丝、醋、盐、香油、蒜泥各适量。


做
 法



1.
 将菠菜择去老叶，去根，洗净，切段。


2.
 银耳用温水泡发，然后去蒂，撕开备用。


3.
 将适量醋、香油、盐和蒜泥一同入碗拌匀，调成汁。


4.
 锅中加水烧沸，放入菠菜段稍煮一下，捞出过凉。


5.
 将菠菜用手挤去水分，放入盘内，加银耳、葱丝、姜丝，倒入调昧汁，拌匀即可。


功
 效


菠菜中含有丰富的胡萝卜素、维生素C、钙、磷及一定量的铁、维生素E等有益成分，能供给人体多种营养物质；其所含铁质对缺铁性贫血有较好的辅助治疗作用。

菠菜猪肝汤

[image: 154-02]



原
 料


菠菜150克，鲜猪肝100克，鸡汤、姜、大葱、盐、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将菠菜洗净，在沸水中焯烫片刻，捞出切段。


2.
 将鲜猪肝洗净，切成薄片，与盐、水淀粉拌匀。


3.
 将葱切段，姜拍破。


4.
 锅中注入适量鸡汤烧沸，加入生姜、葱段同煮3分钟，然后放入猪肝片及菠菜，煮3~5分钟，至猪肝片、菠菜熟即可。


功
 效


猪肝和菠菜都富含铁，可有效预防缺铁性贫血，是孕妈妈补铁预防贫血的极佳选择。

菠菜海米肉丝面

[image: 155-03]



原
 料


面粉100克，肉丝50克，海米15克，水发木耳50克，菠菜200克，酱油、盐、香油各适量。


做
 法



1.
 菠菜洗净切碎，面粉和成面团，用擀面杖擀成薄片，用刀切成长条。


2.
 把肉丝炒熟，下海米、木耳，放入菠菜，加入酱油、盐煸炒，滴点香油，做成卤。


3.
 锅开时，下入面条，煮熟，捞出，盛入大腕内，浇卤在面条上即可。


功
 效


菠菜中含有大量的β-胡萝卜素和铁，也是维生素B6
 、叶酸和钾的极佳来源。其中丰富的铁对缺铁性贫血有改善作用，能令人面色红润、光彩照人，因此被推崇为养颜佳品。

香酥鸽子


原
 料


净鸽2只，生姜、葱白、肉桂、花椒、大茴香、小茴香、绍酒、盐各适量。


做
 法



1.
 葱切段，姜切片，备用；将鸽子先用盐、绍酒揉搓，再加葱丝、姜片、肉桂、花椒、大茴香、小茴香，上笼蒸约15分钟，拣去香料、姜片、葱段。


2.
 锅上火放油烧热，投入鸽子炸至表皮酥脆，捞出，装盘即成。


功
 效


鸽肉味咸性平，入肝、肺、肾经，有滋阴益气、祛风解毒、补血养颜等功效，尤其适宜孕中晚期贫血的孕妈妈经常食用。

爆鱿鱼卷

[image: 155-02]



原
 料


鱿鱼（鲜）400克，香菜30克，大葱10克，姜5克，大蒜3克，植物油、料酒、醋、盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将鱿鱼去头、内膜和刺，用刀在内面交叉划成菱形，切成片。


2.
 将鱿鱼用开水烫至起卷捞出。


3.
 把香菜择洗干净切段，葱、姜切丝，蒜切片。


4.
 在锅内放油烧至六七成热，滑入鱿鱼卷过油，捞出控油。


5.
 锅底留油，放葱、姜、蒜爆香，再放入鱿鱼卷、香菜，加料酒、醋、盐快炒，出锅前淋入香油即可。


功
 效


鱿鱼富含钙、磷、铁元素，利于骨骼发育和造血，能有效防治贫血；除富含蛋白质和人体所需的氨基酸外，鱿鱼还含有大量的牛黄酸，可抑制血液中的胆固醇含量、缓解疲劳、恢复视力、改善肝脏功能，适宜孕中期食用。

胡萝卜炒猪肝

[image: 155-01]



原
 料


胡萝卜、猪肝各100克，水发木耳50克，蒜苗（或青椒丝）、植物油、料酒、胡椒粉、淀粉、盐、姜片、蒜片各适量。


做
 法



1.
 胡萝卜洗净，切成菱形；猪肝剔去筋膜，洗净切片，用料酒、胡椒粉、盐、淀粉拌一下。


2.
 锅中放油，将拌好的猪肝放入八分热的油中过一下，变色盛出。


3.
 将姜、蒜下油锅煸炒，加胡萝卜、木耳翻炒，熟时放入猪肝。出锅时放少许蒜苗或青椒丝，色香味更浓。


功
 效


这道菜益气补血，适合血虚、面色萎黄者食用，贫血的孕妈妈可经常食用。

缓解腰酸背痛食谱

随着胎儿增长，子宫变大，孕妈妈身体重心发生了改变，腹部肌肉会受到拉伸。孕期身体多余的重量使孕妈妈肌肉承担了更多的工作，关节受到的压力也增加了，所以腰部会感觉比较累。如果子宫压迫神经，孕妈妈也会觉得背痛。

平时，在注意使用正确的站姿、坐姿，起床时小心等之外，也可以通过适当的饮食调理来缓解腰背的疼痛不适。

羊骨小米粥

[image: 156-01]



原
 料


羊骨200克，小米50克，陈皮5克，姜、苹果各10克。


做
 法



1.
 将羊骨捣碎，姜切片，苹果去核切块备用。


2.
 将羊骨和陈皮、姜、苹果一起放入锅中，加适量水，煎浓汁去渣。


3.
 将小米放入上述浓汁中煮粥食用。


功
 效


羊骨含有钙、钠、钾、铁、骨胶原等营养成分，对孕妈妈腰膝酸软和酸痛、筋骨酸痛、骨质疏松等症有辅助治疗作用。羊骨中的营养还可以弥补小米中缺乏蛋白质及氨基酸的不足，让粥的营养更全面。

牛奶花蛤汤

[image: 156-02]



原
 料


鸡汤250克，花蛤500克，鲜牛奶200克，植物油、盐、糖、姜片、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将花蛤放入淡盐水中浸泡半小时，使其吐净污物，然后放入滚水中煮至开口，捞起后去掉无肉的壳。


2.
 在锅内倒入适量油，放入姜片爆香，加入鲜牛奶、鸡汤煮滚后，放入花蛤用大火煮1分钟，最后加入盐、糖和胡椒粉调味即成。


功
 效


此汤含有丰富的蛋白质及钙质，适合孕妈妈用来预防和缓解腰酸背痛。

荷叶莲子粥

[image: 157-02]



原
 料


干荷叶5克，大米80克，莲子20克，枸杞子5克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将莲子、枸杞子用水泡发。


2.
 锅内加水，放入干荷叶，大火煮30分钟左右。


3.
 将荷叶捞出，放入米煮至半熟，然后放入莲子煮一会儿。


4.
 加入枸杞子煮开后，放冰糖搅拌均匀即可。


功
 效


荷叶清热解暑，有降血压的作用，同时还是减肥的良药。莲子补脾止泻、养心安神，用于心悸失眠。另外，莲子对预防早产、流产、腰酸也很有效。

米酒海虾

[image: 157-03]



原
 料


鲜海虾400克，米酒250克，姜3片，葱、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲜海虾洗净，去头；葱切丁。


2.
 将虾放入米酒中，浸泡10分钟。


3.
 锅内倒油，烧热后放入葱丁爆锅，然后将虾倒入锅内，放盐、姜片，连续翻炒至熟即成。


功
 效


此菜具有补肾壮阳、强筋健骨的功效，对腰酸背痛有一定的调理作用。

杜仲炒腰花

[image: 157-04]



原
 料


杜仲10克，猪腰子250克，料酒25毫升，葱、酱油、醋、豆粉、蒜、姜、盐、白糖、花椒、猪油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪腰子对剖两半后去腰臊筋膜，切成腰花；姜切片，葱切段；备用。


2.
 杜仲放锅内加适量清水，熬成150毫升药液。


3.
 用一半药液加料酒、豆粉和盐，拌入腰花内，再加白糖混匀备用。


4.
 大火热锅，倒入猪油和植物油烧至八成热，用花椒炝锅，投入腰花、葱、姜、蒜快炒，腰花熟后即可出锅。


功
 效


此菜味鲜肉嫩，有补肝肾、降血压的功效，适合孕妈妈补益腰肾，预防和缓解腰酸背痛。

花生核桃猪尾汤

[image: 157-01]



原
 料


猪尾骨400克，花生仁和核桃仁各50克，盐适量。


做
 法



1.
 将猪尾骨洗净切块，核桃仁经浸泡去皮。


2.
 将适量的水煮沸，加入猪尾骨、花生仁和核桃仁，重新烧开后，转小火熬一个半小时，加盐调味即可。


功
 效


此汤有壮腰健肾、补钙的功效，可帮助孕妈妈改善腰酸背痛的症状。

缓解下肢痉挛食谱

牛肉焖黄豆

[image: 158-01]



原
 料


黄豆200克，牛肉400克，盐、料酒、白糖、番茄酱、胡椒粉、香油、姜、大葱、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 黄豆用清水浸泡6小时，再放入锅内，加水用小火炖软。


2.
 牛肉切片，放少许盐、料酒腌制20分钟；生姜切末；葱切成葱花。


3.
 锅上火倒油烧热，下姜末爆出香味，放入牛肉翻炒。


4.
 炒至牛肉变色后，加入少许料酒，把炖软的黄豆和汤一同放入，再放盐、糖、料酒、番茄酱、胡椒粉调味，将牛肉焖至熟烂。


5.
 起锅前用水淀粉勾芡，淋入香油、撒上葱花即成。


功
 效


牛肉和黄豆的营养价值都极高，孕妈妈不妨多吃一些。

牛奶红枣粥


原
 料


大米50克，牛奶200克，红枣10颗。


做
 法



1.
 大米洗净，用清水浸泡30分钟。


2.
 红枣洗净，取出枣核后，留枣肉备用。


3.
 锅内加入清水，将大米放入，大火煮沸后，转小火熬30分钟，至大米绵软。


4.
 加入牛奶和红枣，小火慢煲至牛奶烧开、粥浓稠即可。


功
 效


牛奶营养丰富，含有蛋白质、各种维生素和矿物质，特别是含有较多的钙，不仅能促进胎宝宝骨骼健康生长，还能有效预防孕妈妈孕期钙流失而导致的下肢痉挛等。

鱼头豆腐汤


原
 料


嫩豆腐1盒，鲜鲢鱼头1个，水发冬笋50克，姜2片，葱2段，高汤300毫升，香菜、米酒、醋、白糖、盐各适量。


做
 法



1.
 将鱼头洗净，从中间劈开，再剁成几大块。


2.
 将豆腐切成厚片，冬笋洗净切片。


3.
 大火烧热炒锅，下油烧热，鱼头块入锅煎至表面略微焦黄后加入高汤（或清水），大火烧开。


4.
 放入醋、米酒，煮沸后放入豆腐、葱段、姜片和笋片，盖锅盖焖炖20分钟。


5.
 当汤炖至奶白色后调入盐和糖，撒上香菜段即可。


功
 效


豆腐富含钙，而鱼肉中含有维生素D，两者同时吃，可提高钙的吸收率，预防孕中晚期下肢痉挛的发生。另外，鱼中的DHA有助于胎儿大脑发育。

孜然鱿鱼


原
 料


鲜鱿鱼1只，白醋、孜然、葱末、姜片、蒜茸、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鱿鱼剪开取出墨囊，剥皮，剪去内脏并冲洗干净。


2.
 将鱿鱼切成花刀片，放沸水中焯一下，捞出沥干。


3.
 锅中放油，烧热后放入葱末、姜片、蒜茸，炝锅后倒入鱿鱼，快速翻炒后放入白醋、孜然、盐，将鱿鱼炒至熟透即可。


功
 效


鱿鱼含有丰富的蛋白质和矿物质，对胎宝宝骨骼发育和造血十分有益。另外，鱿鱼的锌含量仅次于牡蛎，也是很好的补锌食物。

虾皮烧莴笋


原
 料


虾皮50克，莴笋350克，料酒、酱油、白糖、盐、水淀粉、葱花、姜片、植物油各适量。


做
 法



1.
 将莴笋去根、叶、皮，切片，下入沸水锅中焯透，捞出沥净水分，备用。


2.
 炒锅放油烧热，下入虾皮、葱花、姜片炝锅，烹入料酒，放入莴笋翻炒，再放入白糖、酱油、盐，添少许清水，烧至入味，用水淀粉勾薄芡，即可出锅。


功
 效


虾皮富含钙，可以为孕妈妈补充钙质，有效预防和缓解孕期因缺钙而引发的下肢痉挛。

什锦豆腐


原
 料


豆腐200克，冬菇、火腿、笋尖、鸡肉、猪肉、姜末、海米、料酒、盐、肉汤各适量。


做
 法



1.
 豆腐洗净，切块；泡好的冬菇切片；火腿、笋尖、鸡肉、猪肉等均切片。


2.
 锅放油烧热，放姜末、海米煸炒片刻后立即放入豆腐和切好的猪肉片、鸡肉片、火腿片、笋片、冬菇片，并倒入料酒炒匀，加入肉汤、盐，待烧开后倒入砂锅内，在小火上煮十多分钟即成。


功
 效


此菜富含钙质，可补钙，进而预防下肢痉挛的发生。

预防妊娠纹食谱

西红柿汁


原
 料


西红柿2个。


做
 法


将西红柿剥皮，加适量的水放入搅拌机中打成汁即可。若想简单，买现成的保鲜装西红柿汁也可以。


功
 效


西红柿中含有丰富的番茄红素，具有保养皮肤的功效，能够帮助孕妈妈有效预防妊娠纹。

猕猴桃酸奶


原
 料


猕猴桃1个，酸奶1杯。


做
 法


将猕猴桃清洗干净，切成两半，用勺子挖出中间的果肉，放入酸奶杯中即可。


功
 效


猕猴桃被誉为“水果金矿”，含有丰富的食物纤维、维生素C、B族维生素、维生素D、钙、磷、钾等。其中，维生素C能有效抑制皮肤内多巴醌的氧化作用，使皮肤中深色氧化型色素转化为还原型浅色素，干扰黑色素的形成，预防色素沉淀，保持皮肤白皙，有效对抗妊娠纹。


小
 贴
 士


脾胃虚寒的孕妈妈不可多吃猕猴桃，容易引起腹泻。

炒西蓝花


原
 料


西蓝花300克，盐、胡椒粉各适量。


做
 法


先将西蓝花洗净分成小株，再将色拉油倒入锅中烧热，加入西蓝花、盐及胡椒粉，翻炒5分钟至脱生即可。


功
 效


西蓝花中含有丰富的维生素A、维生素C和胡萝卜素，能增强皮肤的抗损伤能力，有助于保持皮肤弹性，可以使孕妈妈远离妊娠纹的困扰。另外，西蓝花中丰富的维生素C还能增强孕妈妈的免疫力，保证胎宝宝不受病菌感染。


小
 贴
 士


西蓝花中含有丰富的叶酸，叶酸性质不稳定，为保证叶酸不被破坏，以少油快炒为佳。

烤三文鱼


原
 料


三文鱼肉150克，小西红柿20克，黄油适量，料酒、盐各少许。


做
 法



1.
 将小西红柿洗净，待用。


2.
 将三文鱼洗净，切块，用料酒、盐腌制片刻。


3.
 再取烤盘铺上铝箔，抹上黄油，放入鱼块和准备好的小西红柿，最后放进烤箱烤熟即可。


功
 效


三文鱼肉及其鱼皮中富含的胶原蛋白是皮肤最好的营养品。大量的胶原蛋白，能减慢机体细胞老化。经常食用，可使孕妈妈皮肤丰润饱满、富有弹性，远离妊娠纹的困扰。

猪蹄粥


原
 料


大米100克，猪蹄1只，通草3克，漏芦10克，葱白、盐各适量。


做
 法



1.
 将通草、漏芦用纱布包起；猪蹄切块备用；葱白切丝。


2.
 取电压力锅，放入猪蹄块、中药包、大米，加清水适量，按下“汤/炖肉”键即可，待锅冷却后，揭开锅盖，加入盐、葱丝调味即可食用。


功
 效


猪蹄含有较多的蛋白质、脂肪、碳水化合物以及钙、磷、镁、铁、维生素A、维生素D、维生素E、维生素K等营养成分，不但能防止皮肤干瘪起皱，还能增强皮肤弹性和韧性，对延缓衰老具有特殊意义。不仅如此，蹄皮、蹄筋中还含有丰富的胶原蛋白，可以有效对抗妊娠纹。

五香酿西红柿
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原
 料


西红柿2个，猪瘦肉50克，鲜虾仁、豌豆各30克，洋葱1/4个，香菇4朵，盐、香油各少许。


做
 法



1.
 将猪瘦肉、鲜虾仁洗净，香菇去蒂切碎，洋葱切碎，将以上四种材料一起剁成馅。


2.
 西红柿洗净，切去根部带蒂的部分，开一个小口，把内瓤挖出备用。


3.
 将挖出的内瓤与剁好的馅及豌豆、盐、香油拌匀放置15分钟，然后塞入西红柿空腔，并用保鲜膜封口。


4.
 取蒸锅置大火上，放入西红柿隔水蒸熟即可食用。


功
 效


西红柿是很好的抗氧化食物，搭配瘦肉、豌豆、虾仁、洋葱、香菇食用，在帮助孕妈妈预防妊娠纹的同时保证了对营养的摄取量。
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孕8月

一日多餐，保证充足营养

这个月，母体基础代谢率增至最高峰，胎儿生长速度也达到最高峰。孕妈妈应该尽量补足因胃容量减小而减少的营养，实行一日多餐，均衡摄取各种营养素，防止胎儿发育迟缓。

到了孕晚期，要注意通过饮食调节来预防妊娠中毒症。妊娠中毒症的主要表现有：浮肿、蛋白尿、高血压。控制体重，保持营养均衡和足够的睡眠是预防该症的有效措施。
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孕晚期营养重点
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孕晚期饮食原则

1　不要饮食过度

当胎儿降至骨盆中时，孕妈妈感觉会舒服一些，食欲也会恢复正常。但要注意不要因饮食过度而导致肥胖，这时胎儿已经有足够的养分，即使孕妈妈吃得较少，也不太会影响他的生长发育。这一阶段的孕妈妈，要为分娩而储存体力，要多吃一些增强体力的食品，养精蓄锐为分娩做准备。

2　增加蛋白质的摄入

孕晚期是蛋白质在体内储存相对多的时期，其中胎儿约存留170克，母体约存留375克，这要求孕妈妈膳食中蛋白质的供给比未孕时增加25克，应多摄入动物性食物和大豆类食物。

3　供给充足的必需脂肪酸

孕晚期是胎儿大脑细胞增殖的高峰，需要提供充足的必需脂肪酸如花生四烯酸，以满足大脑发育所需，多吃海鱼有利于DHA的供给。

4　增加钙和铁的摄入

胎儿体内的钙一半以上是在孕后期储存的，孕妈妈应每日摄入1500毫克的钙，同时补充适量的维生素D。胎儿的肝脏在此期以每天约5毫克的速度储存铁，直至出生时达到300~400毫克的铁质，孕妈妈应每天摄入28毫克铁，且多摄入来自于动物性食品的血色素型的铁。孕妈妈应经常食用奶类、鱼和豆制品，最好将小鱼炸或用醋化酥后连骨吃，也可以饮用排骨汤。虾皮含钙丰富，可在汤中放入少许；动物的肝脏和血含铁量很高，利用率也高，应经常选用。

5　摄入充足的维生素

孕晚期需要充足的水溶性维生素，尤其是硫胺素（维生素B1
 ），如果缺乏则容易引起呕吐、倦怠，在分娩时子宫收缩乏力，导致产程延缓。

6　增加能量

能量的供给量与孕中期相同，不需要补充过多，尤其在孕晚期最后1个月，更要适当限制脂肪和碳水化合物的摄入，以免胎儿过大，影响顺利分娩。

孕晚期重点营养素

维生素B1


维生素B1
 也叫硫胺素。孕期特别是孕晚期硫胺素不足，易引起孕妈妈呕吐、倦怠、体乏，还会影响分娩时子宫收缩，使产程延长，分娩困难。

孕妈妈的维生素B1
 摄入量应为每日1.5毫克左右。维生素B1
 在人体内仅停留3~6小时，因此必须每天补充。

富含维生素B1
 的食物有海鱼、未精制的谷类食物、瘦肉和内脏（心、肝、肾）、豆类、种子、干果及硬果类、蛋类。
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碳水化合物

孕晚期，胎儿开始在肝脏和皮下储存糖原及脂肪。此时，如果碳水化合物摄入不足，将造成酮症酸中毒。

碳水化合物广泛存在于各种食物中，大米、小麦、玉米、燕麦、高粱等谷物，香蕉、葡萄、甜瓜、红枣等水果，以及胡萝卜、莲藕、土豆、红薯等蔬菜都是碳水化合物的良好来源。

一般来说，孕妈妈每天平均需要进食400克左右的谷类食品，这对保证能量供给、节省蛋白质有着重要意义。另外，在主食方面，要增加一些粗粮，比如小米、玉米、燕麦片等。同时，饮食不可毫无节制，应该把体重的增加量限制在每周350克以下。
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钙

进入孕晚期后，胎儿骨骼的钙化速度加快，需要大量钙质。胎儿每1千克体重每日需要100~150毫克钙才能保证骨骼的正常钙化。在整个胎儿发育过程中，胎儿体内的钙储备中有80%是在孕晚期积累的，孕晚期补钙效果更佳。

孕晚期每天需要1200毫克的钙，一般正常饮食会包含600克左右的钙，另外600毫克钙需要额外补充。

额外补充一般通过服用钙片进行。在选择钙片时，除了看以钙元素计算的钙含量外，还要注意安全性、溶解度、吸收利用率以及性价比和口味。
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全营养好孕餐
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早餐

孕晚期胎宝宝的营养需求达到了最高峰，这时孕妈妈需要摄入充足的蛋白质、维生素C、叶酸、B族维生素、铁质和钙质。缺钙比较严重的孕妈妈要根据医生的建议补充钙剂。每天大约要有200毫克的钙用于胎宝宝的骨骼发育，所以早餐应该多喝一些牛奶，每天最好喝两杯。
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小贴士

不爱喝牛奶的孕妈妈可以选择喝豆浆，多吃豆制品、海带和紫菜，这些食物中钙的含量很高，特别是海带和紫菜中还含有丰富的碘，有利于胎宝宝发育。



午餐
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随着胎儿的增大，子宫内的活动空间越来越小了，胎动也有所减少。便秘、水肿等症状愈加频繁或加重，此时要适当补充膳食纤维。
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小贴士

如果体重增长过多，则应该根据医生的建议适当控制饮食，少吃淀粉和脂肪含量高的食品，多吃蛋白质、维生素含量高的食品，以免胎宝宝过大，造成分娩困难。



晚餐
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这一时期，要注意食物的多样化和适当搭配：动植物搭配，粗细粮搭配，粮豆类搭配。因为各种食物都有自己特殊的营养成分，食用不同的食物才能获得不同的营养成分。食用食物的种类越多，所获得的营养成分就越丰富，可以全面满足胎宝宝的营养需要。
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小贴士

本书推荐的搭配种类较多，是为了让孕妈妈摄取全面的营养，每样食物可少量摄入，但要保证种类丰富。



加餐

上午加餐


牛奶250毫升+煮鸡蛋1个+面包1片

牛奶300毫升+水果沙拉100克+全麦面包1片

牛奶300毫升+麦麸饼干50克

牛奶300毫升+杏仁蛋糕50克



杏仁蛋糕
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原
 料


面粉400克，鸡蛋3个，牛奶200毫升，黄油80克，磨碎的杏仁适量，发酵粉3茶匙，糖或蜂蜜100克，盐适量。


做
 法



1.
 将糖或蜂蜜和黄油混合，再加入牛奶和鸡蛋，搅拌均匀。慢慢地将面粉分几次放入搅拌好的蛋汁，然后加入盐和发酵粉，搅拌均匀。加入磨碎的杏仁，混合均匀。


2.
 把混合好的面糊分成小份，放入准备好的锡纸模子中，放入烤箱以200℃烘烤大约10分钟即可。


功
 效


杏仁有很好的美容功效，能促进皮肤微循环，使人脸色红润。在自制蛋糕的过程中，孕妈妈也会获得无穷的乐趣。

下午加餐


水果沙拉200克

鸡脯虾仁面1碗+牛奶200毫升

牛奶200毫升+蛋糕50克+水果150克

苹果1个+奶酪面包3片



鸡脯虾仁面
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原
 料


虾仁100克，西红柿、鸡胸脯肉、香菇（鲜）各50克，洋葱（白皮）30克，盐、大葱、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡胸脯肉切片，虾仁去背泥，香菇切片，洋葱、西红柿切丁，大葱切粒，备用。


2.
 油锅烧热，先炒洋葱爆香，再放入香菇、鸡胸脯肉片、虾仁一同翻炒。加入盐后与煮熟的面烩炒在一起，起锅前放入西红柿丁、大葱粒拌炒即可。


功
 效


这道面营养丰富、味道鲜美，可作为主食食用。

零食

核桃
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每天不超过50克，随时食用。核桃含有不饱和脂肪酸、蛋白质、锌、钙、磷、铁、维生素A、维生素B1
 、维生素B2
 、维生素C、维生素E等营养成分，可防止孕妈妈因营养不良引起的脱发。

腰果
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每天10个左右，随时食用。腰果有润肠通便的作用，尤其适合便秘的孕妈妈。需要注意的是，腰果不宜久存，有“油哈喇”味的腰果不宜食用。

酸奶
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每天不超过200毫升，饭前、睡前最好不要喝。酸奶里面含益生菌，可健胃消食，促进胃酸的增加和消化液的分泌，提高身体的消化能力，增强食欲。酸奶同时又富含蛋白质，是补充蛋白质很好的来源。而且，酸奶清凉、爽口，很容易被消化吸收。

苹果

[image: 171-01]


每天1~2个。苹果不但酸甜香脆，而且还含有构成胎儿骨骼及牙齿所必需的成分，能防治孕妈妈的骨质软化症。苹果的香气还可缓解抑郁情绪。

高纤饼干

在怀孕中、后期，由于日渐长大的胎宝宝压迫肠胃消化道，使得胃肠蠕动变慢，加上缺乏运动，孕妈妈很容易出现便秘问题，适当吃些全麦食品和粗粮能够增加体内的膳食纤维，还能补充更全面的营养，是加餐和零食的好选择。每次吃3~5块即可。


小贴士

酸奶不可随意搭配

酸奶和很多食物搭配起来都很不错，特别适合与淀粉类的食物搭配食用，比如米饭、面条、包子、馒头、面包等，口感好还营养丰富。但是，酸奶千万不要和香肠、腊肉等高油脂的加工肉品一起食用。因为加工肉品内添加了硝，也就是亚硝酸，它会和酸奶中的胺形成亚硝胺，是致癌物。酸奶还不宜和某些药物同服，如氯霉素、红霉素等抗生素，磺胺类药物等，它们可杀死或破坏酸奶中的乳酸菌。



贴心功能菜
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缓解便秘食谱

豆芽烧鲫鱼


原
 料


鲫鱼1条（350克），绿豆芽25克，熟五花肉50克，清汤、植物油、醋、盐、葱段、姜片、酱油、醋、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼两面切十字花刀，抹上盐、酱油腌制10分钟，再下入七成热的植物油中炸透捞出。


2.
 将熟五花肉切成片，放盐稍腌；豆芽洗干净。


3.
 在炒锅内放油，下入葱段、姜片煸出香味，下入肉片翻炒，加酱油、清汤，下入炸好的鲫鱼，加盐、醋烧透入味。最后，放入绿豆芽略烧至熟，用水淀粉勾芡，出锅装盘即成。


功
 效


鲫鱼含有丰富的优质蛋白质和钙、磷、铁、维生素等，绿豆芽含有丰富的纤维素。这道菜可为孕妈妈提供多种营养，同时有防治便秘的作用。

彩椒炒玉米


原
 料


玉米粒300克，红、绿柿子椒50克，盐、白糖、水淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将玉米粒洗净沥去多余水分；红、绿柿子椒去蒂去籽洗净，切成小丁，备用。


2.
 炒锅置于火上，放入植物油，烧至七成热时，下玉米粒，翻炒片刻，再放入柿子椒丁翻炒片刻，加白糖、盐调味后，加少许水淀粉勾芡，盛入盘内即可。


功
 效


玉米和柿子椒都富含膳食纤维，可增强肠道健康，有效缓解便秘。

银耳南瓜


原
 料


银耳50克，南瓜1个，冰糖适量。


做
 法



1.
 将银耳放在清水里泡发，洗净后在热水里焯烫一下，捞出沥干。


2.
 将南瓜洗净、去皮、切块，在蒸锅里蒸熟，摆在盘里。


3.
 锅里放清水，放入冰糖并熬化、凉凉；将银耳放到南瓜上，然后将冰糖汁淋在银耳南瓜上即成。


功
 效


银耳富含粗纤维，而且还富含可以促进肠道蠕动的果胶，可以帮助孕妈妈减少脂肪的吸收，预防便秘，对防治妊娠肥胖也有作用。

海带莴笋鸡丝


原
 料


新鲜海带丝200克，莴笋50克，鸡胸肉200克，青椒、红椒各少许，盐、白糖、香油各适量。


做
 法



1.
 将鸡胸肉洗净、切丝，莴笋去皮、洗净、切丝，青椒、红椒洗净、切丝。


2.
 锅里放水煮沸，将鸡胸肉丝焯熟，再放入莴笋丝、海带丝、青红椒丝略烫。


3.
 将鸡胸肉丝、莴笋丝、海带丝、青红椒丝放入一个大盘里，撒上盐、白糖，淋入香油拌匀即成。


功
 效


海带可以扩大肠容量，从而刺激肠道蠕动，莴笋具有预防便秘的功效，两者与鸡肉凉拌在一起，既可营养互补，又可防治孕妈妈便秘，而且清爽好吃。

蒜香空心菜


原
 料


空心菜250克，水发粉丝100克，盐、蒜、生抽、腐乳汁、辣椒油、香油、白糖各适量。


做
 法



1.
 将空心菜洗净，粉丝用温水泡一下，再将空心菜和粉丝分别用开水焯一下捞出过凉，切成段放入盘中。


2.
 将蒜去皮洗净切成末，放入碗中，加入盐、生抽、白糖、辣椒油、香油调制均匀。


3.
 在调制好的调味汁中加入腐乳汁，然后倒入装有空心菜和粉丝的盘中搅拌均匀即可。


功
 效


空心菜有很好的清热润燥功效，而且富含膳食纤维和维生素，对预防和缓解便秘很有效。

玉米燕麦粥
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原
 料


玉米面（黄）150克，燕麦片（非即溶的）100克，豆浆250克，白糖30克。


做
 法



1.
 将燕麦片洗净，放入锅内，加4碗水煮至熟并呈开花状。


2.
 将冷豆浆和玉米面搅拌，调成玉米糊。将玉米糊缓缓倒入煮熟的燕麦片锅里，用勺不停搅拌，煮沸，然后转用小火煮10分钟，熄火后加入糖调味即可。


功
 效


燕麦和玉米都是膳食纤维含量极为丰富的食物，对预防和缓解便秘有很好的功效。

胡萝卜鲜橙饮


原
 料


胡萝卜1根，橙子1个，矿泉水1杯。


做
 法



1.
 胡萝卜削皮洗净切块；橙子洗净切块，可以去皮，也可以不去皮。


2.
 将切好的胡萝卜和橙子放入搅拌机，加适量水，搅拌成果汁（不要过滤去渣）即可饮用。


功
 效


橙子和胡萝卜中丰富的纤维素能促进胃肠蠕动，有助于促进消化，防止便秘。

瘦肉卷心菜粥


原
 料


猪瘦肉50克，卷心菜50克，大米100克，盐适量。


做
 法



1.
 将卷心菜洗净切丝；猪肉洗净，切丁。


2.
 将大米淘净，锅内放入清水，用大火烧沸后，倒米入锅。大火烧沸后，将猪肉放入锅内，小火煮30分钟左右。放入卷心菜、盐，稍煮片刻即可。


功
 效


卷心菜富含膳食纤维，是很好的预防便秘的食物，与瘦肉、大米一同煮粥，可增食欲、促消化、防便秘，而且口感更好。

香菇卷心菜
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原
 料


卷心菜300克，鲜香菇3朵，盐、白糖、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将卷心菜洗净，去除叶间的老筋，切片。


2.
 将香菇洗净，挤干水，切除菇柄，切成小块。


3.
 将炒锅置大火上烧热，倒入植物油，烧至七成热时放入香菇炒几下，再倒入卷心菜炒透，加入盐、白糖和泡香菇的水，烧开2分钟，淋上香油，盛入盘内即可。


功
 效


卷心菜富含膳食纤维，常吃可增进食欲、促进消化、预防便秘。

蜜汁山药条

[image: 173-01]



原
 料


山药400克，芝麻50克，蜂蜜100克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将芝麻用温水泡好。


2.
 将山药洗净去皮，切成条，入开水锅焯1分钟左右，捞出后整齐码放在盘内，将泡好的芝麻均匀地撒在码好的山药上。


3.
 炒锅中加水，放入冰糖，用小火使冰糖完全融化，然后倒入蜂蜜，熬至开锅冒泡，将蜜汁均匀地浇在山药上即可。


功
 效


山药营养丰富，蜂蜜可促进肠蠕动，芝麻也有润肠通便的作用，所以此菜可以预防便秘。

卷心菜洋葱汁
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原
 料


卷心菜100克，洋葱（白皮）400克，红葡萄酒10克。


做
 法



1.
 卷心菜洗净，切成片；洋葱洗净，切成丁。


2.
 将卷心菜片、洋葱丁放入榨汁机中，加入凉开水100克，一起搅打成汁。


3.
 将菜汁倒入杯中，加入红葡萄酒调匀，即可直接饮用。


功
 效


卷心菜有润肠通便的功效，洋葱可刺激肠胃蠕动，促进排便，所以此汁预防和缓解便秘效果很好。

黑豆莲藕鸡汤


原
 料


母鸡1只（约1000克），黑豆15克，藕500克，红枣（干）12克，盐、白胡椒粉、葱、姜、料酒各适量。


做
 法



1.
 将鸡洗净去掉内脏，把鸡爪放入鸡腹中。


2.
 将藕去皮洗净，切成块状；枣去核，洗净；姜洗净，切成片；葱洗净，切成段。


3.
 将黑豆泡水2小时，捞出用大火干炒，炒至皮裂开后立刻放入清水里洗去浮皮，捞出备用。


4.
 将鸡放入开水锅里加入料酒焯去腥味，捞出放进清水里洗净，再放入开水锅里，加入葱段、姜片、黑豆、红枣、藕，以及适量盐、白胡椒粉，用大火煮开。


5.
 开锅后用小火炖1.5小时即可。


功
 效


黑豆有驻颜、明目、乌发，使皮肤白嫩等功效，还能促进消化，防止便秘发生。母鸡滋阴养血，特别适合孕妈妈食用。

苋菜炒肉丝


原
 料


苋菜500克，瘦肉200克，生姜、盐各适量。


做
 法



1.
 将苋菜洗净，择取嫩的部分。


2.
 将瘦肉洗净，切成细丝，加入盐，腌约20分钟。


3.
 生姜切丝，备用。


4.
 将水倒入锅中煮沸，加入盐，再放入苋菜，略煮后捞起，入冷水后一会儿捞起，去除水分。


5.
 起油锅，放入姜丝略爆后，再放入肉丝同炒，肉丝将熟时放入苋菜，大火快炒几下即可。


功
 效


苋菜含大量铁质，又含大量维生素A、B族维生素、维生素C，除可补血补肝外，更有滑肠通便的作用。

清炒油菜


原
 料


油菜400克，植物油、盐、白糖、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将油菜洗净。如果菜心比较大，可以用菜刀在根部纵向切一两刀。沥干油菜里面的水。


2.
 将锅烧热，加植物油，转锅使锅内壁均匀涂上一层烫油。


3.
 将油菜下锅（注意菜根部抵火旺的锅中心），大火炒至三分熟（大约需要1分钟），在菜根部撒2/3的盐。


4.
 炒至六分熟，加少许糖，用水淀粉勾芡，七分熟的时候再加一点盐调味即可。


功
 效


油菜为低脂肪蔬菜，且含有大量的植物纤维素，能促进肠道蠕动，增加粪便的体积，缩短粪便在肠腔停留的时间，从而缓解便秘。

姜汁猪血菠菜
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原
 料


菠菜300克，猪血100克，姜25克，植物油、酱油、香油、盐、醋各适量。


做
 法



1.
 将菠菜带根洗净，切成约5厘米长的段，于开水中焯2分钟后沥去水分，抖散装盘。


2.
 猪血洗净切片后先倒入热油锅爆炒，熟后取出与菠菜混匀。


3.
 将姜去皮，洗净后捣烂取汁。待菠菜、猪血凉后加入姜汁和其他调料即可。


功
 效


此菜有生津补血、降血压、通肠利便的功效，适用于便秘、痔疮、高血压等症。

缓解气喘食谱

萝卜炖牛腩


原
 料


牛腩300克，白萝卜400克，姜片、盐、大料、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 将牛腩切成块，用水冲净血污；白萝卜洗净，切成块。


2.
 锅中放水，烧开，把牛腩块、白萝卜块分别焯一下水。


3.
 将焯好的牛腩及姜片、大料放入炖盅内，加入水，放在火上烧沸，撇去表面浮沫，盖好盖，用小火煲2小时左右。


4.
 牛腩七八成熟时，揭去盖，加入白萝卜块，再盖好盖继续用小火炖1小时左右，至牛腩和白萝卜块烂熟时，放入盐、胡椒粉调好口味即可。


功
 效


本品补虚养身，对孕期气血虚弱、体倦乏力等造成的气喘有一定的调理作用。

党参老鸽汤


原
 料


党参20克，老鸽700克，枸杞子15克，枣（干）10克，猪肉（瘦）200克，盐适量。


做
 法



1.
 将老鸽剖洗净，去除内脏；其他用料也洗净；瘦肉原块使用。


2.
 在锅内倒入5碗清水，将除盐外的全部材料一起放入，煮约4小时，加入盐调味即可。


功
 效


此汤不仅能补胃气、治气喘，还有滋阴、益智宁神的功效。

百合粥


原
 料


大米100克，鲜百合100克（或干百合粉50克），白糖100克。


做
 法



1.
 将鲜百合洗净、去皮，备用。如果没有鲜百合，可用干百合粉代替。


2.
 将大米淘洗干净，倒入锅内，加清水6杯，先置大火上煮沸，再用小火煮至粥将成。


3.
 加入鲜百合或干百合粉，继续煮至粥成，再加入糖调匀，待糖溶化即可。


功
 效


百合具有滋阴清热、润肺化痰的功效，对咳嗽、气喘有很好的调理作用。

砂锅莲子肚片汤


原
 料


猪肚150克，莲子30克，料酒15克，大葱5克，姜5克，盐适量。


做
 法



1.
 将猪肚洗净切片，莲子去心后加水蒸酥，葱切末，姜切片。


2.
 将猪肚片放入砂锅内，加入清水、姜片、料酒，放到大火上煮沸，撇净浮沫。


3.
 用小火煮酥后，放入莲子，加入盐、料酒调好口味，撒上葱末即可。


功
 效


猪肚含有蛋白质、脂肪、无机盐类等营养物质，具有补虚损、健脾胃的功效；莲子具有健脾益气的功效。此汤可健脾益胃、补虚益气，易于消化，孕妈妈在孕晚期常饮此汤有益脾胃、治气喘的功效。

红枣炖南瓜


原
 料


南瓜300克，红枣（干）25克，红糖20克。


做
 法


将南瓜洗净切小块，红枣洗净去核，放入砂锅中，加适量清水，并放入红糖，炖至南瓜熟透即可。


功
 效


南瓜和红枣都有健脾和胃、补中益气的功效，可调理气喘症状。

当归猪心汤
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原
 料


猪心500克，当归10克，枸杞子50克，红枣（干）20克，料酒、盐各适量。


做
 法



1.
 将当归、枸杞子、红枣洗净；猪心切开，洗净，切片。


2.
 锅内注入清水，放入当归、枸杞子、红枣和料酒，下猪心煮开后，去除浮沫，小火炖1小时，加少许盐即可。


功
 效


猪心含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素B1
 、维生素B2
 、维生素C和尼克酸等。当归补气活血，枸杞子补肝肾，是理想的滋补佳品，可防止孕妈妈贫血，并可镇静安神。此汤既能补血，又能预防和缓解孕期气喘现象。

消除水肿食谱

鲤鱼粥
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原
 料


鲤鱼500克，苎麻根20克，糯米50克，葱、姜、盐各适量。


做
 法



1.
 将鲤鱼去鳞、鳃及肠杂，洗净，切片煎汤；葱、姜洗净均切末。


2.
 苎麻根加水200毫升，煎至100毫升，去渣取汁，加入鲤鱼汤中，并加入糯米、葱、姜、盐，煮成稀粥即可。


功
 效


此粥有安胎、止血、消肿的功效，对胎动不安、胎漏下血、妊娠水肿都有一定的调理作用。

家常烧鲤鱼

[image: 176-03]



原
 料


鲤鱼400克，大葱10克，姜10克，大蒜（白皮）10克，植物油、花椒、香菜段、料酒、醋、酱油、盐、白糖、香油各适量。


做
 法



1.
 将鲤鱼去鳞、内脏，洗净，两面划上花刀；葱、姜、蒜切末备用。


2.
 炒锅上火，加油烧热，放入鲤鱼煎至两面金黄，再放入葱、姜、蒜、花椒、醋、酱油、盐、白糖调味，加水，大火烧开，小火煨煮10分钟。


3.
 汤汁变浓时，将鱼翻身，大火烧至汤汁将干时，加香菜段，淋入香油出锅即成。


功
 效


鲤鱼本身有清水之功；醋有利湿的功效，与鲤鱼同食，利湿的功效更强。

鲫鱼炖豆腐

[image: 176-02]



原
 料


鲫鱼400克，北豆腐300克，猪油（炼制）30克，大葱10克，姜10克，盐、胡椒粉、香油、料酒、香菜末各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼去鳞、去鳃、去内脏，洗净，两面切花刀。


2.
 将豆腐切成3厘米的方块，用开水焯一下，捞起，控干水分；葱、姜切粒。


3.
 将炒锅置大火上，加猪油烧热，下葱、姜粒炒出香味，加料酒、水略烧，下鲫鱼，用大火烧开，改小火慢炖10分钟，再下豆腐，继续炖5分钟。加盐、胡椒粉调味，淋上香油，撒入香菜末即可。


功
 效


鲫鱼有较好的利水功效，可帮助孕妈妈缓解孕晚期水肿不适。

鲈鱼粥

[image: 176-01]



原
 料


大米100克，鲈鱼150克，葱末、姜末、盐、胡椒粉、猪油（炼制）各适量。


做
 法



1.
 将鲈鱼刮鳞去鳃，去除内脏，冲洗干净，切下两面鱼肉，剔去鱼皮，切成片，放入碗内，加入少许盐、姜末，拌匀稍腌。


2.
 将大米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出，沥干水分。


3.
 在锅中加入约1000毫升冷水，将大米放入，用大火煮沸，加入鱼片，改用小火熬煮成粥。


4.
 米烂粥稠时下入葱末、盐、猪油，搅拌均匀，再稍焖片刻，撒上胡椒粉即可。


功
 效


鲈鱼有很好的利水功效，煮粥食用还具有补气养血、滋阴安胎的功效，是治疗妊娠水肿及胎动不安的上佳食品，适宜孕妈妈常食。

冬瓜红豆汤

[image: 177-04]



原
 料


红豆70克，冬瓜片100克，带皮老姜10克，月子米酒水1000毫升，红糖30克。


做
 法



1.
 将红豆放入月子米酒水中，加盖泡8小时；冬瓜切片。


2.
 将老姜切成丝放入已泡好的红豆中。


3.
 将泡好的红豆放入高压锅中煲烂，关火，待锅自然冷却后，揭开锅加入冬瓜片，不加锅盖以小火煮25~35分钟即可。


4.
 待红豆煮开花，加入红糖，煮至约剩600毫升即可。


功
 效


红豆有强心利尿的功效，出现水肿等代谢较差的孕妈妈可多吃红豆，以利尿强心。

虾米烧菜心
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原
 料


白菜1000克，竹笋30克，虾米10克，清汤250毫升，料酒、盐各适量。


做
 法



1.
 白菜去老叶、去菜根后，取7厘米长的段，切取菜心600克，洗干净；竹笋切成5厘米长、2厘米宽的薄片；虾米用水少许浸透。


2.
 大火烧锅，放入油，烧至六成热时，把菜心倒入锅。


3.
 翻炒15秒钟，然后加入竹笋片、虾米和盐，再炒15秒钟，放入料酒和250毫升清汤。


4.
 转中火炖约10分钟，等菜心熟烂出锅即成。


功
 效


本品具有清热止渴、利水消肿的功效。

红小豆鲤鱼粥
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原
 料


大米150克，红小豆100克，鲤鱼500克，陈皮3克，料酒、姜、大葱、盐、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将红小豆、大米淘洗干净，用冷水浸泡充分后捞出沥干。


2.
 将陈皮用温水浸软，洗净；葱、姜洗净分别切段、片备用。


3.
 将鲤鱼去鳃，剖腹去内脏，不去鳞，冲洗干净。


4.
 取炒锅上火，放入植物油烧热，下葱段、姜片煸炒至香；烹入料酒，加入冷水、红小豆、鲤鱼、陈皮，用小火煨煮至鲤鱼熟烂。


5.
 捞出鲤鱼，再加入大米，续煮至粥成。


6.
 将鲤鱼去鳞，去净骨刺，鱼肉再放回粥内；加入盐调味，淋上香油即可。


功
 效


红小豆含有较多的皂角甙，可刺激肠道，有良好的利尿作用，对消除水肿有益。鲤鱼具有滋补健胃、利水消肿、通乳、清热解毒的功效，对消除各种水肿、浮肿、腹胀皆有益。

冬瓜炖乌鱼

[image: 177-01]



原
 料


乌鱼800克，冬瓜450克，料酒、盐、葱段、姜片、胡椒粉、鸡汤各适量。


做
 法



1.
 将冬瓜去皮和瓤，切成方片。


2.
 将乌鱼去鳃和内脏，切成段，洗净，放入油锅中稍煎。


3.
 锅内放入适量鸡汤，加入葱段、姜片、盐、料酒和乌鱼段，煮熟，再放入冬瓜片，煮熟，最后撒上胡椒粉即可。


功
 效


冬瓜具有利水消痰、清热解毒的作用，乌鱼具有补脾益胃、利水消肿、大补气血、补心养阴的作用。孕妈妈在孕晚期食用此菜，能健脾补胃，有利于缓解水肿症状。

缓解胃痛食谱

田园之美
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原
 料


香菇、胡萝卜、白萝卜、洋葱、香肠、青豆、香菜、玉米粒、蚝油、白糖、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将香菇泡发；白萝卜洗净切段，入滚水煮熟，中间挖空。


2.
 将香菇、洋葱、胡萝卜、香肠切小丁，香菜洗净切碎。


3.
 热锅入油，先煸炒香菇、洋葱、胡萝卜、香肠，再加入青豆、玉米粒及香菜翻炒。将炒匀的诸料填入白萝卜段，码盘。另起锅，加蚝油、白糖，用水淀粉勾芡，将汁淋在白萝卜段上即可。


功
 效


此菜原料丰富，营养也很丰富，有和胃益气、通便的作用，可缓解胃部不适。

西红柿豆腐
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原
 料


豆腐150克，小西红柿150克，水淀粉、番茄酱、白糖、盐各适量。


做
 法



1.
 将小西红柿清洗干净，去蒂，将其中5粒对半切开，剩下的切成末备用。


2.
 将豆腐清洗干净，切成小块，放入热油锅中煎，煎至两面呈金黄色时铲出，装入盘中备用。


3.
 把对半切好的小西红柿分别放在煎好的豆腐上。撒上盐，放在蒸锅中蒸5分钟。


4.
 炒锅中倒入小西红柿末、番茄酱、白糖、盐和适量水烧开，再用水淀粉勾芡，淋在蒸好的豆腐上即可。


功
 效


豆腐富含蛋白质和铁、钙、磷、镁等人体必需的多种矿物质，小西红柿含有丰富的胡萝卜素、维生素C和B族维生素和多种矿物质。西红柿豆腐具有增加营养、帮助消化、增进食欲的作用，适合口渴、食欲不振的孕妈妈食用。

西红柿瘦肉汤
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原
 料


猪瘦肉100克，西红柿250克，排骨汤200克，盐、葱花、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪肉切成小薄片，加少量盐搅拌。


2.
 将西红柿洗净，切成橘瓣状的块。


3.
 锅内先放少许油，再放排骨汤烧开后，放入肉片，稍煮一会儿。


4.
 放入西红柿，烧开后撒入葱花、盐调味即可。


功
 效


西红柿瘦肉汤有帮助消化、调理胃肠功能的作用。瘦肉中富含的铁质，尤其适用于孕妈妈补血的营养需求。

冰糖蒸木瓜
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原
 料


木瓜半个（外皮金黄的），牛奶1000毫升，冰糖少许。


做
 法



1.
 将木瓜去皮，切成片。


2.
 把牛奶、木瓜片、冰糖一起放进玻璃容器，盖上盖子。


3.
 将玻璃容器放在蒸锅中，隔水蒸30分钟。


功
 效


木瓜有助消化的作用，与牛奶、冰糖一同蒸食，口感润滑，有清热润燥、健胃助消化的功效。

胡萝卜瘦肉粥
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原
 料


胡萝卜50克，瘦肉馅50克，大米100克。


做
 法



1.
 将大米用搅拌机打成米碎，将胡萝卜切成细末。


2.
 在锅中放入清水烧开（清水和米的比例可以根据口味调整）。


3.
 在开水中加入米碎，用勺子搅拌防止粘锅。


4.
 在肉馅中加入等量的水搅匀（这样稀释过的肉馅放入粥中不会结块）。


5.
 将稀释过的肉馅和胡萝卜末放入粥中一起煮开，转小火将粥熬至黏稠即可。


功
 效


胡萝卜瘦肉粥味甘性平，有健脾助消化的功效，同时也能下气化滞、明目、降压利尿。

菠萝鸡片
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原
 料


鸡胸肉250克，净菠萝150克，彩椒50克，鸡蛋清3个，水淀粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将净菠萝切成宽3厘米、长4厘米的厚片。彩椒去子，切片。


2.
 将鸡胸肉切成4.5厘米长的薄片，用鸡蛋清、水淀粉上浆。


3.
 炒锅置火上，加油烧至四五成热，下鸡胸肉片，断生后取出沥油。


4.
 锅中留底油，将菠萝片、彩椒片、鸡胸肉片倒入，加盐翻炒至熟，出锅装盘即可。


功
 效


菠萝甜而微酸，有生津液、止烦渴、助消化的作用。菠萝与鸡片同炒，酸甜适口，果香浓郁，适合孕妈妈食用。

砂仁粥
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原
 料


大米100克，砂仁5克。


做
 法


将砂仁磨成粉状备用。取大米淘净，以常法煮粥，待粥将熟时，调入砂仁细末，煮5分钟即可。


功
 效


砂仁有健脾和胃、疏肝行气的作用，养胃效果较好。


[image: 180-01]




孕9月

控制饮食，别让宝宝成小胖

这个月，营养目的之一是为了使胎宝宝保持一个适当的出生体重，从而有益于婴儿的健康生长。出生体重过低或过高均会影响婴儿的生存质量及免疫功能。为了保证孕妈妈后期的合理营养，食物的种类要全面，量要进行适当的控制。

胎宝宝逐渐下降进入盆腔后，孕妈妈的胃会舒服一些，食量会有所增加。此时要保证优质蛋白质的供给，适度摄入碳水化合物类食物，避免食用能量较高的食物。另外，胎宝宝大脑中某些部分还没有成熟，因此，适量补充脂肪，尤其是植物油仍是必需的。
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全营养好孕餐
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早餐

现在宝宝身高增长减慢而体重迅速增加，所需营养尤其是蛋白质和能量都在增加，所以一日三餐要注意蛋白质的摄入，同时要保证能量，早餐必须保证有主食摄入。
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小贴士

由于孕妈妈胃部容纳食物的空间不多，所以不要一次性地大量饮水，以免影响进食。一般来说，早餐若喝了300毫升牛奶，整个上午一般不会感到太渴，喝水时要少量多次，以减轻肠胃负担。



午餐

[image: 184-02]


这一时期，一定要注意食物的多样化和适当搭配：动植物搭配，粗细粮搭配、粮豆类搭配。因为各种食物都有自己特殊的营养成分，食用不同的食物才能获得不同的营养成分。食用食物的种类越多，所获得的营养成分就越丰富，也就越能全面地满足胎宝宝的营养需要。
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小贴士

孕晚期，有的孕妈妈可能会出现腰部肌肉疼痛的现象，可以适当多吃点牛肉，因为牛肉具有补脾胃、益气血、强筋骨等作用，可以缓解腰部肌肉疼痛。



晚餐

[image: 186-02]


随着腹部的膨大，孕妈妈的消化功能继续减退，更加容易引起便秘。因此，要多吃些玉米、蔬菜等含膳食纤维多的食品。有补益作用的膳食也可以吃一些，以利于你面对随时可能到来的分娩活动。
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小贴士

此时的孕妈妈活动已经十分吃力了，消化不好是很普遍的，所以晚餐要以稀软食物为主，晚餐之后不要立即睡觉，即使行动不便也要尽可能适当走动，以帮助消化。



加餐

孕后期，特别是最后两个月，由于腹部的不断压迫，孕妈妈想要好好地吃顿饭都会变得很困难。尤其是晚上，如果吃得太少，睡觉的时候就已经很饿了，所以晚饭后至睡觉前1小时要适当增加一餐，以保证整个晚上的营养需求。

上午加餐


鲜榨果汁250毫升+强化营养饼干50克

莲子羹100克

牛奶300毫升+全麦面包2片

牛奶250毫升+核桃糕50克



下午加餐


麦片粥1碗+奶酪面包2片+煎蛋1个

蔬菜水果沙拉150克+奶酪面包2片

水果沙拉150克

葡萄150克+奶油面包2片



晚上加餐


牛奶250毫升+酱牛肉2片

猪血鲫鱼粥50克

鸡蛋羹50克

红枣枸杞粥1碗



猪血鲫鱼粥

[image: 188-01]



原
 料


鲜鲫鱼1条（200克左右），猪血100克，红枣15克，枸杞子少量，红糖、小米、姜、大葱、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼去鳞剖腹洗净，猪血洗净、切碎。


2.
 将切碎的姜、大葱连同盐一起塞入鱼腹中，锅中倒入适量植物油，烧至七成热后放入鱼，中火煎至鱼表皮略黄，加入适量开水，煮10～15分钟，捞出鱼加作料当菜吃。


3.
 将红枣、小米和枸杞子洗净，加入鱼汤中煮，粥熟后加入红糖和猪血，煮5分钟即可。


功
 效


此粥具有温阳、益气、养血的作用，还可有效帮助肠道“消毒”。

红枣枸杞粥
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原
 料


红枣15克，大米100克，枸杞子、白糖各适量。


做
 法



1.
 将红枣、枸杞子洗净，用温水浸泡20分钟左右。


2.
 将大米洗净后加水、红枣一起煮，待沸腾后再放枸杞子。


3.
 粥煮熟后加入白糖调味即可。


功
 效


红枣是补血佳品，枸杞子善补肝肾，此粥补血养颜，作为晚点食用，还能改善睡眠。

零食

核桃

[image: 189-03]


每天不超过50克，随时食用。核桃仁含有丰富的蛋白质、磷、钙和多种维生素，其中含有大量的不饱和脂肪酸，能强化脑血管弹力和促进神经细胞的活力，提高大脑的生理功能。而且，核桃含磷脂较高，可维护细胞正常代谢，增强细胞活力，防止脑细胞的衰退。这些对宝宝的发育都非常有益。

苹果

苹果中含有丰富的锌，而锌与人的记忆力关系密切。锌有利于胎宝宝大脑皮层边缘部海马区的发育，有助于提高胎宝宝后天的记忆力。孕妈妈如果缺锌，还会出现流产或死胎等严重后果。每天吃l~2个苹果，即可满足胎宝宝对锌的需求量。

香蕉

[image: 189-02]


香蕉含有较高的能量，可以帮助孕妈妈迅速赶走疲劳，而且还可以有效预防便秘。如果孕妈妈不怕费事，将其切成片放入麦片粥或牛奶中，可以得到更为丰富的营养。

牛奶
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牛奶富含钙质，可以促进尿液中钠的排泄，以消除水肿，还可以防治妊娠高血压，并有益于胎儿骨骼的发育。

葡萄干

[image: 189-01]


每天不超过30克，随时食用，能补气血、利水消肿。其含铁量非常高，可以预防孕期贫血和浮肿。但是葡萄干含糖量很高，体重超标的孕妈妈要少吃。


小贴士

孕晚期，孕妈妈肠胃受到挤压，蠕动较慢，消化不好，所以吃零食也要挑好时间，一般在餐后2小时再吃比较合适，如此既能及时补充体力，又能避免加重肠胃负担。吃水果时要根据自己的感觉控制食用量，不要强求自己一定要一次吃完一个苹果。



贴心功能菜

[image: 190-01]


缓解便秘食谱

虾仁韭菜


原
 料


干虾仁30克，韭菜250克，鸡蛋1个，盐、淀粉、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将干虾仁洗净，用水发涨，约20分钟后捞出，沥干水分备用。


2.
 韭菜择洗干净，切成3厘米长的段备用。


3.
 将鸡蛋打破，磕入碗内，搅拌均匀后加入淀粉、香油调成蛋糊，把虾仁倒入拌匀备用。


4.
 炒锅烧热倒入植物油，待油热后下虾仁蛋糊翻炒，待蛋糊凝住虾仁后放入韭菜同炒，韭菜炒熟后，放盐，淋香油，搅拌均匀起锅即可。


功
 效


韭菜含有丰富的纤维素，每100克韭菜含1.5克纤维素，能刺激肠道，增强肠蠕动，有利于粪便的形成，能及时将肠道内的废物排出。

甜酸莴笋


原
 料


莴笋200克，西红柿50克，盐、柠檬汁、蒜苗、白糖各适量。


做
 法



1.
 将莴笋去皮，洗净，切成小丁，下入开水锅内焯熟，捞出凉凉。


2.
 将西红柿用开水烫一下，去皮、子，切成丁；蒜苗择洗干净，切成末。


3.
 将柠檬汁、白糖、盐、凉开水调匀成甜酸汁。


4.
 将莴笋丁、西红柿丁、蒜苗末加入甜酸汁中拌匀即可。


功
 效


莴笋味道清新且略带苦味，可刺激消化酶分泌、增进食欲。其乳状浆液，可增强胃液、消化腺和胆汁的分泌，从而促进各消化器官的功能，对消化功能减弱、消化道中酸性降低和便秘的病人尤其有利。莴笋含有大量植物纤维素，能促进肠壁蠕动，可通利消化道，帮助大便排泄，可用于治疗各种便秘。

凉拌木耳菜


原
 料


木耳菜400克，银耳（干）10克，盐、醋、香油各适量。


做
 法



1.
 将木耳菜择洗干净，放入煮开的水中焯烫，直到菜色变得绿而鲜亮，立即盛出，过凉，切长段。


2.
 将银耳泡发后洗净，撕成小朵。


3.
 将木耳菜段盛入盘中，加入银耳，拌上盐、醋、香油即可。


功
 效


木耳菜有清热润肠的功效，对预防便秘有一定的效果。

红薯粥
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原
 料


红薯250克，大米100克，白糖适量。


做
 法



1.
 将新鲜红薯洗净，连皮切成小块。


2.
 将大米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥水。


3.
 将红薯块和大米一同放入锅内，加入约1000毫升冷水煮至粥稠，依个人口味酌量加入白糖，再煮沸即可。


功
 效


红薯粥易于消化，能保护胃肠，促进胃肠运动，使排便更加轻松，让孕妈妈摆脱便秘的困扰。

山药南瓜粥

[image: 191-04]



原
 料


大米、山药、南瓜各100克，盐适量。


做
 法



1.
 大米淘洗干净，用冷水浸泡半小时，捞出沥干水分。


2.
 将山药去皮洗净，切成小丁；南瓜洗净，切成小丁。


3.
 向锅内注入600毫升冷水，将大米下锅，用大火煮沸；然后放入山药、南瓜，改小火继续煮；待米烂粥稠时下盐调味即可。


功
 效


山药健脾胃、益肾气，可促进消化吸收，其黏稠质地也有保护胃壁的功效，还能促进食欲，胃部长期不适导致食欲不振的患者可多吃。南瓜有解毒、保护胃黏膜、帮助消化的功效，对便秘也有一定的调理作用。

松子仁粥
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原
 料


松子仁30克，大米100克，盐适量。


做
 法



1.
 将松子仁打破，取洁白者洗净，沥干水，研烂如膏，待用。


2.
 把煮锅中加清水适量，放入松子膏及大米，置于火上煮。


3.
 烧开后改用中小火煮至米烂粥稠时，点入少许盐调味，即可食用。


功
 效


此粥可润肠增液、滑肠通便，对孕妈妈便秘有较好的疗效，每日可食用1~2次。

清炒茼蒿
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原
 料


茼蒿400克，盐、白糖、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 选用新鲜的嫩茼蒿，去根和杂质，洗净切段。


2.
 将炒锅置大火上烧热，倒入植物油、待油热后倒入茼蒿，迅速煸炒，炒至颜色变深绿、菜变软时加入白糖和盐，炒匀即可出锅装盘，淋上香油，趁热上桌供食。


功
 效


茼蒿中含有特殊香味的挥发油，有助于开胃行气，对消化不良引发的气胀、便秘有益，还有利尿消肿的功效。

菠菜芹菜粥
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原
 料


大米100克，芹菜250克，菠菜250克。


做
 法



1.
 将菠菜、芹菜分别洗净后切成4厘米长的段。


2.
 将大米淘洗干净，放于锅内，加入800毫升清水，置大火上烧沸，再改用小火煮30分钟。


3.
 待米烂粥稠后，加入芹菜、菠菜，再次烧沸，打开盖煮10分钟即成。


功
 效


菠菜和芹菜均有清热功效，所含膳食纤维也很丰富，对肠燥便秘有一定的预防治疗作用。

开胃食谱

到了孕晚期，孕妈妈往往面对一桌的佳肴却没有胃口，但这时所需要的营养却在增加，既想让孕妈妈胃口大开，又能吃得有营养，在菜肴的制作上就得花点小心思。下面几款菜肴，孕妈妈不妨做来改善一下自己的胃口。

枣香山药羹
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原
 料


红枣100克，山药100克，百合50克，冰糖、水淀粉各适量。


做
 法


将山药去皮、切成小丁，将百合洗净、剥开。锅中放入清水，加入红枣、山药、百合，大火烧开，小火煮5分钟，加冰糖拌匀，用水淀粉勾芡即可。


功
 效


山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，可以补脾养胃、益肾固精等，能增强脾胃消化吸收功能，是平补脾胃、药食两用之品。百合可以美容养颜，红枣能补血气。

西红柿菠菜面
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原
 料


西红柿100克，菠菜50克，鸡蛋1个，切面100克，盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋打匀成蛋液，菠菜洗净后切成3厘米长的段，备用。


2.
 将西红柿用热水烫一下，去皮，切成块，备用。


3.
 向锅中倒入植物油，油烧热后，放入西红柿块煸出汤汁。


4.
 向锅内加入清水，烧开后把面条放入，煮至完全熟透。


5.
 将蛋液、菠菜段依次放入锅内，大火再次煮开。出锅时加盐调味即可。


功
 效


西红柿中含有一定量的维生素和膳食纤维，此外还含有西红柿红素，西红柿红素是一种使西红柿变红的天然色素，是一种较强的抗氧化剂。软软的面条是非常好消化的，而西红柿稍酸的口感，无形中会给孕妈妈带来食欲。

牛肉酸菜汤
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原
 料


酸白菜300克，熟牛肉、土豆、胡萝卜、洋葱各150克，西红柿酱、盐、香菜、胡椒粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将酸白菜洗净切丝，胡萝卜去皮洗净切丝，洋葱切丝，土豆去皮切块。


2.
 向锅内放植物油，加入洋葱、香菜，炒出香味后放入胡萝卜，焖一会儿，然后下西红柿酱。


3.
 待炒出红油后，放入酸白菜丝，中火煮20分钟，倒入适量清水，下土豆块，烧沸后下盐调味。


4.
 加入熟牛肉，撒点胡椒粉即可。


功
 效


酸菜中的乳酸能开胃提神、去腻、增进食欲、帮助消化，还可以促进人体对铁元素的吸收。牛肉中含有丰富的蛋白质，氨基酸的组成比猪肉更接近人体需要，能提高机体抗病能力。

糖醋萝卜条
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原
 料


心里美萝卜750克，米醋250克，白糖50克，盐5克，香油适量。


做
 法


将萝卜洗净去皮切成细长条块放入盆中，加入白糖、盐、米醋及香油腌制2小时即可食用。


功
 效


萝卜有开胃、降脂、益气的功效，与米醋、白糖凉拌，酸甜可口，更能增加食欲。

胡萝卜甜粥
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原
 料


大米80克，胡萝卜15克，白糖少许。


做
 法



1.
 将胡萝卜洗净剁成细末。大米淘洗干净。


2.
 锅中加水，放入大米烧开，待米煮烂，再将胡萝卜末放入同煮。粥煮稠后，放入白糖即成。


功
 效


此粥不仅有开胃的作用，还可补充多种维生素。

酸菜鲫鱼汤
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原
 料


鲫鱼1条，酸菜100克，葱2段，姜3片，植物油、盐各适量。


做
 法



1.
 鲫鱼去内脏，洗净后用油煎一下，放入2碗水煮开。


2.
 加入酸菜、葱段、姜片，先用大火煮3~5分钟，然后改用小火煮15~20分钟，待汤变成乳白色，加盐调味即可。


功
 效


鲫鱼含丰富的蛋白质、糖类、钙、铁、磷等营养成分；酸菜有去腥味、开胃的作用。孕妈妈可以在饭前喝一碗酸菜鲫鱼汤，能够开胃。

补充蛋白质食谱

软炒鲜奶
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原
 料


鲜牛奶250克，蛋清4个，笋尖25克，马蹄15克，火腿末、盐、鲜汤、水淀粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将笋尖、马蹄分别洗净，切成细粒；蛋清、鲜牛奶、盐、水淀粉、鲜汤调匀成蛋清奶糊，加入笋尖、马蹄粒拌匀。


2.
 锅上火放植物油烧热，倒入蛋清奶糊，用手勺轻轻推动至蛋清奶糊凝固成形，起锅装盘，撒上火腿末即成。


功
 效


本品富含蛋白质、脂肪、维生素A和钙、磷、铁等多种营养素，是孕妈妈补充蛋白质、钙的上好菜肴。

豆腐馅饼


原
 料


豆腐250克，面粉250克，白菜500克，肉末100克，虾米25克，笋、姜、葱、盐、香油、植物油各少许。


做
 法



1.
 将豆腐用手抓碎，葱、姜、虾米、笋剁碎。


2.
 白菜切碎用开水焯一下，挤出水分。


3.
 将白菜、豆腐与肉末、虾米、笋、姜、葱、盐、香油调成馅。


4.
 将面粉加水调成面团，分成10等分，每一等分擀成小汤碗大的皮子。菜分成5分。两张面皮中间放一团馅。再用小汤碗一扣，去掉边沿，即成一个很圆的豆腐馅饼。一共做5个。


5.
 将平底锅烧热，下植物油，放入馅饼煎成两面金黄即可。


功
 效


此饼馅料丰富，美味又营养，其中豆腐、肉、蛋清都是优质蛋白质的来源，对孕妈妈补充蛋白质和钙很有帮助。

鱼粒虾仁
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原
 料


净鱼肉100克，虾仁100克，荸荠100克，玉米粒50克，鸡汤30毫升，淀粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将净鱼肉切成丁（即鱼粒），虾仁洗净，均加少许淀粉拌匀；荸荠洗净，去皮，切丁。


2.
 锅中加油烧热，放入鱼丁和虾仁炒散，再放入鸡汤和荸荠，加盐调味，炒至荸荠呈半透明时放入玉米粒翻炒均匀即可。


功
 效


鱼和虾都是优质蛋白质的来源，既清淡又美味，能帮助孕晚期的孕妈妈补充所需要的蛋白质。


小
 贴
 士


一定要选用没有小刺的鱼肉。翻炒时手要轻，动作要慢一点，否则鱼肉容易被炒碎。

豉汁贵妃蚌


原
 料


河蚌300克，豆豉、花椒、大蒜、大葱、盐、白糖、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 用小刀将河蚌除去一边壳，取出肠脏，洗净，沥干水分，排在碟上。


2.
 将大蒜、豆豉剁茸，用一汤匙油小火爆香，盛起，加入盐、白糖及花椒拌匀，淋在河蚌上，撒上葱粒，隔水蒸5分钟取出，倒入蒸汁，淋上少许热油即可趁热食。


功
 效


河蚌含有丰富的蛋白质，能帮助孕妈妈补充所需要的蛋白质。

粉丝虾仁
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原
 料


虾200克，粉丝200克，蒜末、豆豉、植物油、酱油、盐各适量。


做
 法



1.
 将虾剥皮、洗净，粉丝用开水烫过，均放入盘中。


2.
 放入蒜末、豆豉、植物油、酱油、盐，搅拌均匀。


3.
 放入锅中隔水蒸15分钟即可。


功
 效


虾仁营养丰富，蛋白质含量是鱼、蛋、奶的几倍到几十倍。粉丝的营养成分主要是碳水化合物、膳食纤维和蛋白质。

清蒸河鳗
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原
 料


鳗鱼300克，猪板油50克，火腿肠50克，大葱、姜、料酒、盐、胡椒粉各适量。


做
 法



1.
 鳗鱼宰净，切段，放开水锅中焯一下，捞出，用清水洗净。


2.
 猪板油切丁，火腿切末。


3.
 盘中放鳗鱼，放入猪板油丁、火腿末、葱、姜、料酒、盐、胡椒粉，上笼用大火蒸20分钟取出，除去葱、姜即可。


功
 效


鳗鱼不仅含有丰富的蛋白质，其他营养素的含量也很丰富，体质不好的孕妈妈可经常食用。

三丁豆腐羹

[image: 195-01]



原
 料


豆腐100克，鸡胸肉50克，西红柿50克，鲜豌豆50克，盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成块，在沸水中煮1分钟，捞出，沥干水备用。


2.
 将鸡肉洗净，切成小丁。西红柿洗净去皮，切成小丁。


3.
 将豆腐、鸡肉丁、西红柿丁、豌豆、盐放入锅中，大火煮沸后，转小火煮20分钟。出锅时淋上香油即可。


功
 效


鸡肉为白肉蛋白质来源，所含饱和脂肪酸比红肉低，且含丰富的维生素、矿物质，有益气补虚的作用。豆腐中丰富的大豆卵磷脂有益于神经、血管、大脑的发育生长。


[image: 196-01]




孕10月

吃饱睡好，迎接小宝宝

初产妇从有规律性宫缩开始到宫口开全，大约需要12小时。如果你是初产妇，无高危妊娠因素，准备自然分娩，就要食用清淡、易消化的食物，同时注意补充水分，让自己吃饱吃好，为分娩准备足够的能量。

这个阶段要保证营养供应充足，应该吃一些制作精细、易于消化、营养丰富、有补益作用的菜肴，为你的临产积聚能量。此外，还要注意预防便秘和水肿。
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全营养好孕餐

[image: 198-02]


早餐

临近分娩，孕妈妈要做的就是吃饱睡好，保证充足的精力，为迎接宝宝到来做好准备。因为这个阶段大多数孕妈妈都已经习惯了一日多餐的饮食方法，所以早餐不必吃得过饱，以保证消化顺利。

[image: 198-01]
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小贴士

到了孕末期，要特别注意控制体重，少吃甜食和油腻的食物，防止胎宝宝长成巨大儿，引起难产。在保证蛋、奶的基础上，饭量和平时差不多就可以了。饮食要清淡、易于消化，不用为准备分娩去刻意多吃补品。保证每天5~6餐，这样能够帮助你更好、更全面地吸收营养。



午餐

[image: 200-02]


充足的体能，可帮助孕妈妈在分娩过程中有足够的力气应对一切。这个月的午餐建议增加一些蛋白质和能量相对较高的食物，以补充和储备体能，同时也要注意搭配一些清淡的食物，保证营养充足而全面。

[image: 200-01]
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小贴士

除非医生建议，产前不要再补充各类维生素制剂，以免引起代谢紊乱，维生素要通过摄入各种蔬菜和水果而获得。



晚餐

[image: 202-02]


离分娩的时刻越来越近，孕妈妈一定会有些焦急不安，各种担心有时也会莫名其妙地涌来，其实此刻任何担心都是多余的，保证充足的营养才是最重要的。心情不畅的孕妈妈可适当吃些有益放松心情的食物。
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小贴士

在迎接宝宝到来的最后几天，你一定会有些焦急、有些紧张，不妨学几种蔬果汁的制作方法，这些清凉可口、色彩鲜艳的果汁能够使你身心愉悦、放松下来。



加餐

上午加餐


牛奶250毫升+巧克力蛋糕50克

花生红枣羹50克

西红柿鸡蛋面1碗



下午加餐


酸奶水果布丁150克

水果沙拉150克

鸭梨150克+豆浆250毫升

红枣红豆汤1碗



红枣红豆汤

[image: 204-01]



原
 料


红豆100克，红枣15颗，红糖适量。


做
 法



1.
 将红豆洗净，用清水浸泡半小时以上，红枣洗净去核。


2.
 将红枣、红豆放入锅中，加入适量水、红糖炖30分钟即可。


功
 效


此汤可补血益气，为分娩储备体力；亦可利水消肿，减轻下肢不适。

晚上加餐


绿豆粥或银耳羹50克

桑葚粥1碗

牛奶250毫升

小米粥1碗+鸡蛋1个+蔬菜或水果适量



银耳羹

[image: 204-02]



原
 料


银耳10克，莲子6克，红枣10枚，冰糖适量。


做
 法



1.
 将银耳水发后，除去根部泥沙及杂质，放入碗中。


2.
 将红枣洗净去核，也放入碗中备用。


3.
 锅中加入适量清水，放入银耳、莲子、红枣煮沸，待银耳、莲子、红枣熟后，加入冰糖调味，盛入碗中即可。


功
 效


此羹浓甜润滑、美味可口，孕妈妈食用不仅能美容养颜，还能带来一晚好睡眠。

零食

苹果

[image: 205-05]


苹果含苹果酸，可以加速新陈代谢，所含半乳糖醛酸有助于排毒。苹果中的果胶则能避免食物在肠道内腐败而产生毒素。其可溶性纤维素能促进粪便的排泄。

柑橘

[image: 205-06]


柑橘含大量维生素，尤以维生素C最多，并含丰富的钙质，有美容的作用，能防止产后面部皮肤皱纹形成，还能促进宝宝对钙的吸收，防止小儿佝偻病。

牛奶

[image: 205-04]


鲜奶不但含有丰富的蛋白质，还含有多种人体必需的氨基酸、钙、磷等多种微量元素和维生素A和维生素D等。

酸奶

[image: 205-03]


酸奶含有丰富的益生菌、乳酸菌，利于肠内有益菌繁殖，对改善肠内正常菌群的生存状态有较好的效果。常喝酸奶可增强体质，预防泌尿系统感染及阴道炎，提高自身免疫力和抵抗力，降低胆固醇，对人体吸收矿物质有促进作用。

红枣

[image: 205-02]


每天5~7个，随时食用。红枣可减轻因心血不足所引起的心跳加速、夜睡不宁和头晕眼花等症状。产前食用或泡水喝，可减少烦躁情绪和产后抑郁。

香蕉

[image: 205-01]


香蕉含大量磷、铁及纤维素，有润肺滋肠、利胆降压的作用，可以调理孕妈妈肠道，防止便秘，有助于分娩的顺利进行。


小贴士

孕晚期特别是临产前，吃一点巧克力可以帮助孕妈妈储备体力，为分娩准备足够的力量，也能缓解紧张情绪，但食用不可过多，一天一块足矣。另外，有妊娠糖尿病的孕妈妈千万不能吃。



贴心功能菜

[image: 206-02]


放松心情食谱

鸭块白菜


原
 料


鸭肉100克，白菜150克，姜5片，盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将鸭肉洗净切成块，加水略超过鸭块，煮沸去掉泡沫，加入料酒、姜片，用小火炖酥。


2.
 将白菜洗净，切成4厘米长的段，待鸭块煮至八分烂时，将白菜倒入，一起煮烂，加入盐即成。


功
 效


鸭肉含蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素B1
 、维生素B2
 及钾、钠、氯、铁、钙等成分，有滋阴养胃的功效，可以缓解紧张情绪，鸭肉还有利水消肿的功效，对消除孕晚期水肿有一定的帮助。

菠菜豆腐汤


原
 料


北豆腐200克，菠菜300克，红萝卜40克，小麦面粉20克，鸡蛋2个，姜汁、盐、酱油、米酒、白糖、清汤各适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋打成蛋液，将豆腐浸热后沥干，再放在钵里加鸡蛋液、面粉、米酒、糖和盐搅匀拌碎。


2.
 将红萝卜切条，用水煮软，菠菜用盐水煮过捞起，切成约5厘米的长条状。


3.
 上汤煮开，将豆腐用汤匙舀块，放进汤内，待浮起时加盐和酱油调味，再放入菠菜，滴少许姜汁便可饮用。


功
 效


菠菜除含有大量铁质外，还含有人体所需的叶酸。缺乏叶酸会导致脑中的血清素减少，引发抑郁症等精神疾病。此汤还有清胃热的功效，能帮助孕妈妈缓解烧心不适，增加食欲。

莴笋片炒肉

[image: 206-01]



原
 料


莴笋300克，猪瘦肉150克，酱油、盐、葱段、姜片、植物油各适量。


做
 法



1.
 将莴笋去皮，洗干净，切成薄片；猪瘦肉洗净，切片。


2.
 锅中加油烧至八成热，爆香葱段和姜片，再加入猪瘦肉片翻炒。


3.
 待肉片炒至变色时放入莴笋片，翻炒1分钟，再放入盐、酱油，继续翻炒三分钟即可。


功
 效


莴笋含钾量较高，有利于促进排尿，它还含有碘元素，具有镇定作用，莴笋中丰富的氟元素可促进牙齿和骨骼的生长。孕晚期食用莴笋片炒猪肉，有利于缓解孕妈妈紧张焦虑的情绪，帮助睡眠，同时还有补中益气、养血补血的功效。

鸡茸玉米羹

[image: 207-03]



原
 料


鸡胸肉100克，鲜玉米粒50克，鸡蛋1个，盐适量。


做
 法



1.
 将鲜玉米粒洗净，鸡蛋打成蛋液，备用。


2.
 将鸡胸肉洗净，切成与玉米粒大小相同的丁。


3.
 把鲜玉米粒、鸡肉丁放入锅内，加上清水大火煮开，并撇出浮沫。加盖转中火再煮30分钟。


4.
 将打好的蛋液沿着锅边倒入，一边倒入一边搅动。开大火煮熟，放盐调味即可。


功
 效


玉米中含有较多的谷氨酸，它能帮助和促进脑细胞进行呼吸，在生理活动过程中，能清除体内废物。玉米中镁的含量也很高，有助于促进体内废物的排泄。玉米中的谷氨酸有助于给宝宝健脑。鸡肉富含硒元素，适当摄入硒元素，可使人精神焕发，避免抑郁紧张等情绪，思绪也会更为协调。

蛋黄炒南瓜
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原
 料


南瓜100克，咸蛋黄3个，黄酒、盐、香葱段、植物油各适量。


做
 法



1.
 将咸蛋黄和黄酒放入小碗中，放入蒸锅，大火蒸8分钟，取出后用小勺捣成糊状。


2.
 将南瓜去皮去子，切成手指粗的条。


3.
 锅内放油烧热，爆香葱段，加入南瓜条煸炒2分钟。


4.
 将蛋黄糊倒入锅中，放入盐调味，翻炒均匀即可。


功
 效


南瓜能制造好心情，是因为它们富含维生素B6
 和铁，这两种营养素都能帮助身体所储存的血糖转变成葡萄糖，葡萄糖正是脑部唯一的燃料。

红烧带鱼

[image: 207-01]



原
 料


带鱼300克，姜片、蒜片、葱段各10克，醋、酱油各15克，大料1个，料酒、白糖各20克，盐、植物油适量。


做
 法



1.
 将带鱼剖洗干净，剁成段。


2.
 锅内放油烧热，将带鱼段下锅，用中火炸至外皮略硬，呈金黄色时捞出沥油。


3.
 锅内留底油烧热，下大料炸出香味，下入葱段、姜片、蒜片炒一下，再加入醋、白糖、酱油、料酒、盐和适量的水，烧开后放入炸过的鱼段，改小火炖15分钟至汤汁收干即可。


功
 效


带鱼属深海鱼，其鱼油中的Ω-3脂肪酸能阻断神经传导路径，增加血清素的分泌量，抵抗忧郁。

储备体力食谱

煲仔黄牛肉
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原
 料


黄牛肉250克，母鸡肉60克，老姜、花椒、绍酒、盐、橄榄油各适量。


做
 法



1.
 将黄牛肉剁块，冷水漂半小时，汆水；母鸡肉剁块，汆水。


2.
 向砂锅中放入牛肉块、鸡肉块，加老姜、绍酒、花椒、盐、清水，大火烧开，撇去浮沫，转小火煲至牛肉酥烂，淋上橄榄油即成。


功
 效


本品汤清味醇，营养丰富，富含优质蛋白质，有补脾胃、益气血、强筋骨的作用，是孕晚期孕妈妈加强体力的上好食物。

榨菜鸡丝汤
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原
 料


榨菜40克，鸡胸肉80克，冬笋50克，木耳（干）10克，盐、香油、清汤各适量。


做
 法



1.
 将榨菜、冬笋、水发木耳切丝，鸡胸肉洗净切成丝。


2.
 向锅内加清汤烧开，滑入鸡丝，汤沸前打尽浮沫，然后加冬笋、木耳，煮约5分钟，再放榨菜，加盐调味，淋入香油即可。


功
 效


鸡胸肉蛋白质含量较高，且易被人体吸收，有增强体力、强壮身体的作用。

核桃酪小点心
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原
 料


核桃仁50克，糯米200克，红枣10颗，牛奶250毫升，白糖适量。


做
 法



1.
 把核桃仁用开水浸泡，去皮并捣成碎末。


2.
 红枣用开水浸泡，剥去外皮、去核并捣碎。


3.
 将糯米用清水洗净后捣碎。


4.
 锅里加上250克清水，把核桃末、红枣末、糯米末放入，一同煮成粥，然后加入牛奶；快要熟时放入白糖，一直将粥煮熟即可。


功
 效


这款小点心甜香可口，富含铁、钙、磷等成分。临产前食用，不仅可以帮助孕妈妈增加力气，还可以补充营养。

鲜奶蒸蛋
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原
 料


鲜牛奶250毫升，鸡蛋清2个，白糖20克。


做
 法



1.
 先将蛋清打散，然后加入牛奶和白糖并调匀。


2.
 把调匀的蛋清鲜奶用滤网过滤，放入器皿中。


3.
 锅上放置蒸笼，将笼底的水煮沸，把器皿放入笼中，以中小火蒸10分钟左右；待器皿中蛋清鲜奶液凝固即成。


功
 效


这款小点心鲜香嫩滑，富有营养，是临产前因宫缩痛而不愿意进食的新妈妈很好的点心。

山药排骨汤
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原
 料


山药200克，排骨300克，盐适量。


做
 法



1.
 将排骨洗净斩段，放入开水锅中焯烫，去除血水，捞出；山药去皮，切3厘米见方的大块。


2.
 锅中倒入6杯水，放入焯好的排骨，中火煮约40分钟，加入山药，再以中火续煮10~20分钟至山药熟，加盐调味即可端出。


功
 效


山药含淀粉质、黏液质、脂肪和蛋白质，极易消化，所含营养素可为人体所吸收，能有效改善体质与消除疲劳。此汤不仅可开胃，亦能补充体力，增加身体的抵抗力。

羊肉红枣汤
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原
 料


新鲜羊肉250克，红枣30克。


做
 法



1.
 将羊肉洗净切块，红枣洗净。


2.
 在锅里加入1000克清水，把羊肉和红枣一同放入锅里煮，直至锅里汤水剩一半。


功
 效


在临产的前几天，每天煮好后盛出分成两份，早晚各喝1次，可以增强孕妈妈的体力，还可镇静安神、补铁益血。

蒸鳗鱼
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原
 料


鳗鱼600克，姜片、葱段、盐、生抽、淀粉各适量。


做
 法



1.
 将鳗鱼剖净，用热水去黏液，洗净后顺鱼身切花刀。


2.
 将切好的鳗鱼放入盐、生抽、淀粉等腌料中蘸匀，放入盘中后上笼隔水蒸熟。


3.
 将葱段、姜片一同切成细丝，铺在鳗鱼表面，淋上少许热油即可食用。


功
 效


鳗鱼富含多种丰富的营养，经常食用能增强体质。

羊肉红枣当归汤
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原
 料


羊肉350克，红枣100克，红糖50克，黄芪15克，当归15克。


做
 法



1.
 将羊肉洗净切块。


2.
 将红枣、红糖、黄芪、当归放入砂锅中，加1000克水，大火煮开后改小火炖煮。


3.
 在煮至汤剩一半后，倒出汤汁，分成两碗，加入红糖即可。


功
 效


在临产前三天开始早晚服用，能够增加孕妈妈的体力，有利于顺利分娩。同时还有安神、快速恢复疲劳的作用。

补钙食谱

随着胎宝宝的持续长大，对钙的需求量进一步增多。孕晚期钙量应达到1200毫克/天，每日喝500毫升牛奶或酸奶，补充500毫克钙片，再吃一些含钙丰富的食物，才能达到需要的钙量。当然不要忘了每天的日照，冬天一般每天不少于1个小时，夏天则为半个小时左右，并且尽量避开上午10点～下午3点这段紫外线最强烈的时间。

香菇豆腐
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原
 料


水发香菇75克，豆腐300克，盐、糖、酱油、胡椒粉、料酒、植物油、水淀粉各适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成长方条，水发香菇洗净去蒂。


2.
 炒锅上火烧热油，逐步下豆腐，用小火煎至一面结硬壳呈金黄色。


3.
 烹入料酒，下入香菇，放入所有调味品后加水，用大火收汁，水淀粉勾芡，翻动后出锅。


功
 效


豆腐是很好的钙来源，这道菜将豆腐与香菇一同烹调，让豆腐充分吸收了香菇的香味，吃起来更入味，能让孕妈妈胃口大开。

海米冬瓜汤
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原
 料


冬瓜300克，海米20克，盐、鸡精、香菜末、高汤、植物油各适量。


做
 法



1.
 将海米用温水泡软，洗净，控干水分；冬瓜去皮和瓤，洗净，切成片。


2.
 锅中热油爆香海米，煎香后放入高汤和冬瓜，煮至冬瓜半透明，加入盐和鸡精调匀，撒入香菜末即可。


功
 效


海米富含钙质，冬瓜利水消肿，此菜不仅能帮助孕晚期的孕妈妈补充钙质，还能减轻孕晚期水肿。

豆腐皮粥
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原
 料


豆腐皮2张，大米100克，冰糖50克。


做
 法



1.
 豆腐皮用水洗净，切成小条。


2.
 大米淘洗干净，下锅，加清水，上火烧开，加入豆腐皮、冰糖，小火煮成粥即可。


功
 效


豆腐皮含钙丰富，能量也较高，与大米一同煮粥，补钙的同时也能为分娩储备能量。

黑豆奶
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原
 料


黑豆粉5克，牛奶、豆浆各100毫升，白糖适量。


做
 法


先将牛奶、豆浆混匀加热，然后放入黑豆粉、白糖一起搅拌即可。


功
 效


牛奶富含的食物活性钙是人体钙质的重要来源，既容易吸收利用又安全。豆浆营养价值极高，含有丰富的植物性蛋白质、微量元素等成分，另富含“大豆异黄酮”，即植物性激素。“饮奶喝浆”是所有补钙方法中最好的方法。

虾皮炒菠菜

[image: 211-03]



原
 料


菠菜400克，虾皮10克，葱花、姜丝、蒜末、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将菠菜洗干净，切成3厘米长的段，用开水焯一下。


2.
 将虾皮用温水稍泡，洗净。


3.
 将炒锅置于火上，放入油，待油热后，放入葱花及虾皮炒。


4.
 将菠菜放入，一同炒几下，再放入姜丝、蒜末、盐等略炒即可。


功
 效


虾皮是含钙最高的食物之一，菠菜焯过之后草酸含量大大降低，不会影响钙的吸收。

虾皮炖豆腐
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原
 料


嫩豆腐250克，虾皮50克，笋片25克，酱油、盐、料酒、香油各适量。


做
 法



1.
 将豆腐切成小块，放在冷水锅内，加少许料酒，用大火煮至豆腐周围有小洞时，把煮豆腐的水去掉。


2.
 在豆腐锅内加入笋片、虾皮、酱油、盐和水（以没过豆腐为度），用小火炖20分钟左右，淋入香油即可。


功
 效


虾皮和豆腐都是含钙量极高的食物，可很好地为身体补充钙质。

棒骨海带汤
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原
 料


海带100克，猪棒骨1根，葱段、姜片、大料、醋、盐各适量。


做
 法



1.
 将海带洗净，切成丝。


2.
 将猪棒骨洗净，用开水焯一下，再放入热水锅中，和葱段、姜片、大料一起煮。


3.
 在猪棒骨六成熟时放海带下锅，并加入适量的醋。


4.
 猪棒骨煮至熟透，出锅前放盐调味。


功
 效


猪棒骨中的钙非常丰富，用它煮汤，不仅味道鲜美，可增进食欲，还可以补钙。

补充维生素食谱

孕晚期需要充足的水溶性维生素，尤其是硫氨素，也就是维生素B1
 ，如果缺乏容易引起呕吐、倦怠，分娩时子宫收缩乏力，易导致产程延缓。维生素B1
 在人体内仅停留3~6小时，因此必须每天补充。

海鱼、未精制的谷类食物、瘦肉和内脏、豆类、种子或干果及硬果类、蛋类、发酵生产的酵母制品、芹菜和莴笋等都是维生素B1
 的良好来源，同时也能提供其他人体必需的维生素。

莴笋粥
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原
 料


莴笋30克，猪瘦肉30克，大米50克，盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将莴笋切丝，猪瘦肉切末，大米淘洗干净。


2.
 将莴笋丝、猪瘦肉末及大米放入锅内，加水约400克，中火煮。


3.
 煮至米烂粥稠时，放入盐及香油，稍煮片刻后即可食用。


功
 效


莴笋富含维生素C、天然叶酸、铁，常食莴笋，能促进肠蠕动，预防便秘。

熘猪肝
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原
 料


猪肝200克，水发木耳50克，葱花15克，蒜2瓣，姜丝、盐、水淀粉、猪油各适量。


做
 法



1.
 先将猪肝一剖两瓣，用清水洗净，切成片，再用淀粉拌匀备用；木耳撕成小片。


2.
 锅烧热加入猪油，烧至八成热时倒入肝片，炸1分钟，捞出控油。


3.
 将葱、姜、蒜、木耳放入锅中爆香，然后下入肝片，加少量水淀粉和清水、盐，翻炒两下即成。


功
 效


猪肝是维生素A、维生素B2
 的良好来源，还含有较多的锌。木耳含丰富的钙、胡萝卜素、铁等。此菜是补充维生素的佳品。

凉拌芹菜
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原
 料


芹菜梗200克，水发海带100克，水发木耳50克，老抽、醋、香油、盐、白糖各适量。


做
 法


将海带、木耳洗净切丝，用沸水焯熟。芹菜梗洗净，切成3厘米长的段，入沸水中煮3分钟后捞起，沥干。将海带丝、木耳、芹菜梗加老抽、醋、香油、盐、白糖拌匀即成。


功
 效


芹菜富含维生素、蛋白质和铁，特别是含有其他蔬菜中少有的维生素B1
 ，充足的维生素B1
 对顺利分娩有很好的帮助。

海带粥

[image: 213-04]



原
 料


海带、大米各100克，陈皮2片，白糖适量。


做
 法



1.
 将海带用温水浸软，换清水漂洗干净，切成碎末。陈皮用清水洗净。


2.
 将大米淘洗干净，放入锅内，加适量水，置于火上，煮沸后加入陈皮、海带。


3.
 不时地搅动几下，用小火煮至粥成，加白糖调味即可。


功
 效


海带富含碘、钙、磷、铁等矿物质和胡萝卜素、维生素B1
 、维生素B2
 、尼克酸、维生素C等多种维生素，具有通经利水、化瘀软坚、消痰平喘等功效。孕晚期食用，既能补充维生素，又可帮助消除水肿。

海米炒菠菜
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原
 料


菠菜250克，海米10克，葱片、姜、盐、猪油各适量。


做
 法



1.
 将菠菜择洗干净，切成3厘米长的段，与海米、葱片和姜放在一起。


2.
 将炒锅放火上，倒入猪油待油热时，将菠菜和配菜一起下锅，用勺煸炒，放入盐，煸炒几下，见菠菜呈碧绿色时，起锅盛盘即成。


功
 效


菠菜中所含的胡萝卜素，在人体内可转变成维生素A，能维护正常视力和上皮细胞的健康，增加预防传染病的能力，促进生长发育。海米营养丰富，富含钙、磷等多种人体必需营养素。

香肠炒油菜
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原
 料


香肠50克，油菜200克，盐、酱油、姜末、葱花、植物油各适量。


做
 法



1.
 将香肠切成薄片；将油菜洗净切成短段，梗、叶分置。


2.
 将锅置火上，放油烧热，下姜末、葱花煸炒，然后放油菜梗炒，再下油菜叶炒至半熟，倒入切好的香肠，并加入酱油和盐，用大火快炒几下即成。


功
 效


此菜富含钙、铁、维生素C，还富含维生素B1
 、维生素B2
 、胡萝卜素及蛋白质、脂肪、磷等，孕妈妈常食能防病强身。

黄鱼羹
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原
 料


黄鱼肉200克，嫩笋50克，鸡蛋1个，葱2段，葱末、姜末、香油、料酒、水淀粉、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将黄鱼肉切成小片，嫩笋洗净切丁，鸡蛋打散。


2.
 锅中倒油烧热，爆香葱段和姜末，放入黄鱼片、料酒、清水、嫩笋和盐，烧沸后撇去浮沫，并用淀粉勾芡，然后淋入蛋液，最后加入葱末和香油即可。


功
 效


孕晚期的孕妈妈食用黄鱼不仅能补充维生素，还能开胃益气、健脾安神。
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产后坐月子

最重要的是吃好

坐月子是女性健康的一个转折点，月子期间饮食调理正确，可避免很多因分娩带来的疾病和不适。分娩消耗了新妈妈不少体力，照顾宝宝又费精力，此时还要为宝宝供应足够的高质量乳汁，所以新妈妈需要更全面的营养补充，在均衡摄入各种营养的基础上，还要重点补充营养。一些产后不适也需要通过精心的饮食调理。
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产后营养重点
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产后饮食原则

新妈妈经过怀孕、生产，身体已经很虚弱，这个时候加强营养是必需的。但这并不意味着要猛吃鸡鸭鱼肉和各种保健品。荤素兼备、合理搭配才是月子期间的饮食之道。

1　饮食要精、杂、稀、软

坐月子期间新妈妈的饮食大有讲究，基本上以均衡、营养、避生冷，精、杂、稀、软为原则。

精量不宜多

产后过量的饮食，不但会让新妈妈在孕期体重增加的基础上进一步肥胖，而且对于产后的恢复并无益处。如果是母乳喂养，宝宝需要的乳汁很多，食量可以比孕期稍增，最多增加1/5的量；如果乳汁正好够宝宝吃，则与孕期等量即可；如果没有奶水或是不准备母乳喂养，食量和非孕期差不多就可以了。

杂食物品种多样化

产后饮食虽有讲究，但忌口不宜过，荤素搭配还是很重要的。进食的品种越丰富，营养才越平衡和全面。除了明确对身体无益的和吃后可能会过敏的食物外，荤素菜的品种应尽量丰富多样。

稀水分多一些

乳汁的分泌是新妈妈产后更需要补水的原因之一，此外，新妈妈大多出汗较多，体表的水分挥发也大于平时。因此，新妈妈饮食中的水分可以多一点，如多喝汤、牛奶、粥等。牛奶不仅可以补充水分，还可以补充新妈妈特别需要的钙。粥类甜香可口，有益于脾胃，新妈妈可以多喝一些。

软烹饪方式以细软为主

新妈妈的饭要煮得软一点，少吃坚硬的、带壳的食物。新妈妈产后体力透支，消化系统功能减弱，很多人还会有牙齿松动的情况，过硬的食物一方面对牙齿不好，另外一方面也不利于消化吸收。

2　烹调合理

产后新妈妈的膳食要清淡，食品种类要丰富，经常变换花样。多做高营养的汤水，少用煎、炸等不利于新妈妈消化的烹调方法，肉汤做得很油腻也不合适。

每天少食多餐，5~6顿是比较合适的，加餐可以是全麦面包、牛奶、荷包蛋等。烹调时应避免加太多调料，仅用少许葱、姜即可。盐也不可放太多，口味清淡便于在宝宝近1周岁时断奶。

3　蔬菜水果不可少

月子里的食谱中，主食、蛋类和蔬菜水果，哪样都不可少。尤其是新鲜的蔬菜水果，不仅可以补充肉、蛋类所缺乏的维生素C和纤维素，还可以促进食欲，帮助消化及排便，防止产后便秘的发生。需要注意的是，要吃常温下保存的新鲜水果。

4　水分摄取要适量

如果新妈妈每天摄取的水分不足，不但无法让体重减轻，还可能造成乳汁分泌减少，开水、豆浆、汤、粥等都是很好的补充。

5　不吃冰冷的食物

从医学的角度来说，由于生产消耗大量体力，生产后体内激素水平大幅变化，宝宝和胎盘的娩出，都使得妈妈代谢降低，体质大多从内热变为虚寒。因此产后宜温，过于生冷的食物不宜多吃。如冷饮、冷菜、凉拌菜等，从冰箱里拿出来的水果和菜最好温热过再吃。

一些凉拌的菜未经高温消毒，产后妈妈的体质较弱，抵抗力差，食用后容易引起胃肠炎等消化道疾病。一些寒性的水果，如西瓜、梨等也不宜多食。

6　禁食辛辣

产后失血伤津，多阴虚内热，故大蒜、辣椒等辛辣大热的食物应忌食。如果进食辛辣的食物，不仅容易引起便秘、痔疮等，还可能通过乳汁影响婴儿的肠胃功能。

7　不宜大补

只要饮食合理得当，而且新妈妈身体没什么大碍，就用不着刻意服用一些保健品。按时进餐、科学进补，就能满足月子里新妈妈的营养需要。

滋补过量的新妈妈易患肥胖症，从而引发多种疾病，新妈妈肥胖还可能造成乳汁中脂肪含量增多，最终导致婴儿的肥胖或腹泻。

8　中药食疗要对症

身体正常的新妈妈不需要药物进补，可针对症状用些中药，配合食疗调理。如缺奶可用王不留、通草、猪蹄、桔梗等以通经下乳；产后腹痛、便秘可酌加当归、芝麻、核桃仁、黄酒，以活血化瘀、润肠通便。
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产后进补原则

现在很多新妈妈都不注意坐月子，而另有一部分新妈妈对坐月子进补又走了极端，其实很多产后疾病都是不合理的月子饮食造成的，为此传统的坐月子营养经验一定要掌握。

要进补先调肠胃

产后胃肠功能虚弱，产后立即进补，会损伤胃肠道功能，造成产后食欲下降甚至没有食欲，如果先把脾胃功能调补好，日后进补将事半功倍。建议前三天以汤粥为主，并适当运用一些调补肠胃的药膳来扶胃健脾。

先排毒后进补

新妈妈怀孕期间负担宝宝的新陈代谢，身体内积蓄着大量废水、废物，中医就叫毒素，毒素排掉之前就进补，毒素会越补越多，会造成抵抗力下降，引起诸多月子病。

米酒水有促进排毒的功效，使用米酒煮成的米酒水料理新妈妈所有的粥、汤、餐点、饮用水，不仅能促进母乳生成，还能让新妈妈的身体得到全面的调理。

子宫恢复是关键

正常女性的子宫仅拳头那么大，而新妈妈子宫有宝宝那么大，那么子宫的恢复就是月子期间的首要任务。子宫的健康对女性意义重大，不仅与妇科疾病的发生率直接相关，还对更年期的到来时间有深远的影响。

中医认为香油是子宫恢复的首选药材，月子餐全程用香油料理即可。大小的恢复只是一方面，更重要的是功能的恢复，这对于女性的健康至关重要。

进补要选对食材

“产前一盆火，产后一块冰”、“百脉空虚”说的就是新妈妈的“虚寒”体质，所以所有的食材都必须遵循“温而不燥”的原则，寒性、热性食材都不可以选择。否则会造成虚寒体质或阴虚体质，落下“月子病”。
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正确催乳

月子里催好乳，宝宝基本上就能实现母乳喂养了，相反如果月子里乳汁没催出来，出了月子想再多的方法催乳就很难了，因此月子饮食至关重要！

一般来说新妈妈产后第4天才能开始通乳，此时可以选用合适的催乳食物，比如通草鱼汤、花生猪蹄汤等。如果是由于情绪因素造成的乳汁量少，则可选择黄花菜炖猪肉、赤黄豆鲤鱼汤这类的汤品。可以加入适量米酒煮汤。

提高母乳质量

0~3岁是宝宝大脑发育的第二个高峰期，因此需要补充大量脑、视网膜发育所需的各种营养。

不但在月子里要给新妈妈增加营养，在整个哺乳期间，都要供给足够的营养，才能保证母乳的质量，保障母婴健康。在整个哺乳期间，为了宝宝的身体和智力健康发展，要吃营养丰富的饮食，不挑食，以保证母乳质量，使宝宝能得到足够的营养成分。

进补要因人而异、因时而异

不同体质的新妈妈，产后虚弱的表现形式也不同，主要有气虚、血虚、阴虚、阳虚等，需要通过不同的进补方式来恢复元气，排除身体上的不良反应。

四时气象各有特点，春温、夏热、秋燥、冬寒，于是自然界一切生物在四季变化的影响下，必然产生相应的变化，这就是春生、夏长、秋收、冬藏的自然规律。中医把食物分为五味：苦、酸、甘、辛、咸，分别归属五脏：心、肝、脾、肺、肾。所以在不同季节有着不同的膳食指导原则：春夏养阳，秋冬养阴。五味在不同季节各有偏重和禁忌。对于新妈妈来说，正确坐月子就能使体质得到改善。

平衡膳食

产后妈妈应注重在整个产乳期的科学合理膳食，应该持续均衡地摄取各种营养。进补不等于大吃大喝，调理得当、合理膳食非常重要。产后应少食多餐，菜谱要考虑营养的均衡，尽量不挑食。主食要比怀孕晚期增加一些，还要多摄入蛋白质。饮食搭配要均衡，不要太油腻。
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全营养月子餐
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剖宫产妈妈住院食谱

手术前一天

一旦决定剖宫产，产前一定要加强营养，多吃新鲜的水果、蔬菜、蛋、奶、瘦肉、肉皮等富含维生素C、维生素E和人体必需氨基酸的食物，以促进血液循环，改善表皮代谢功能；忌吃辣椒、葱、蒜等刺激性食物，防止引起刺痒。

早餐
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午餐
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晚餐
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手术当天

剖宫产的妈妈术后6小时内应禁食。6小时后可以喝一点开水或萝卜水，帮助胃肠道恢复正常运作功能。

以肠道排气作为可以开始进食的标志。开始排气后，一般以稀粥、米粉、藕粉、果汁、鱼汤、肉汤等流质食物为主，少食多餐。

未排气期间暂不要吃难消化的食物，如煮鸡蛋、炒菜、肉块、米饭等；巧克力、红糖水、甜果汁及牛奶等甜食也最好忌食，它们会引起腹胀。

术后第一餐

产后的第一餐应首选易消化、营养丰富的流质食物。


推荐食谱：
 萝卜汤、藕粉羹、米油、清淡的鱼汤。

术后第二餐

产后第二餐，仅仅是要帮助新妈妈补充分娩时所消耗的能量，所以食物要松软、可口，易消化、好吸收。如果产后对于第一餐消化和吸收得比较好，从产后第二餐便可开始进食鸡蛋，对修补身体有很大好处。


推荐食谱：
 西红柿蒸蛋、银耳水果羹、黑芝麻粥、皮蛋瘦肉粥、陈皮粥。

术后第三餐

此时前所未有的疼痛和产后兴奋的心情都一同来临，新妈妈胃口多半会不好，此时可适当吃些缓解肠胃不适或疼痛的食物。


推荐食谱：
 红糖桂圆小米粥、四神粥、山楂小米粥、苋菜粥。


小贴士

无论是局麻还是全麻的产妇，术后都应卧床休息，每隔3~4小时在护理人员的帮助下翻一次身，以免局部压出褥疮。放置伤口的沙袋一定要持续压迫6小时，以减少和防止刀口及深层组织渗血。

剖宫产的妈妈在咳嗽、恶心、呕吐时，容易使腹部缝线断裂，所以出现上述情况时家人要帮助新妈妈用手压住伤口两侧，防止缝线断裂。



产后第二天

在术后第二天，饮食可由流食改为半流食，食物宜富有营养且易消化。

当大量排气后，妈妈可吃些稀、软、烂的半流质食物，如肉末、肝泥、鱼肉、蛋羹、烂面、烂饭等，每天吃4~5次，保证摄入充足。饮食可根据妈妈的身体体质，逐渐恢复到正常。

第二天仍需要进行产后的输液，注意给妈妈补充水分，增加高能量的饮食。忌食产气食物和油炸、辛辣、热的食物。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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由于腹部不适，正餐有时可能进食不太顺利，可以在正餐之间感到舒适的时候补充营养，喝点蔬菜汤、吃点鸡蛋羹都可以，水果可选择苹果和香蕉，特别是香蕉还有缓解紧张与疼痛的作用。


小贴士

剖宫产的妈妈疼痛依然在继续，会感觉到伤口隐约在作痛，乳房也有些发胀。医生会鼓励妈妈给宝宝进行喂奶，而喂奶加速了子宫的收缩，也带来了阵阵疼痛，恶露排出的比较多，感觉腰使不上劲，酸胀难受，坐一会儿就觉得很累。

刚刚生产的妈妈，身体抵抗力较弱，稍有差错，就有可能引起伤口感染。因此，一定要悉心呵护这些伤口，避免给非常忙乱的月子增添更多麻烦。



产后第三天

剖宫产手术时肠道不免要受到刺激，胃肠道正常功能被抑制，肠蠕动相对减慢。如多食会使肠内代谢物增多，在肠道滞留时间延长，这不仅可能造成便秘，而且产气增多，腹压增高，不利于康复。

剖宫产后第三天，新妈妈可以多吃些鱼、蔬菜类的汤和饮品，不要着急吃油腻的骨汤，以免乳汁分泌不畅，汤水补得太丰富时，乳房内可能出现硬块。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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这一阶段多数新妈妈已经开始感觉到涨奶了，甚至开始正常哺乳了，给新生宝宝哺乳需要消耗很大的体力，因此正餐之外，除了水果，也需要适当加点主食。夜间照顾宝宝会很累，所以晚餐之后入睡之前要注意补充一下能量，一碗营养丰富、稀软易消化的什锦面就能为整个夜间提供能量。


小贴士

剖宫产的妈妈基本适应了宫缩的疼痛，这时医生会给伤口换药，可能会有小的不适。医生会查看伤口有无渗血，有无红肿发炎，了解伤口愈合情况。最重要的是这时开始涨奶了（一般产后24~48小时就开始涨奶），需要产妇咬牙挺过这一关，可按摩乳房、疏通乳管，以保证孩子有充足的母乳。



产后第四天

产后第四天，疼痛有所减轻，乳汁分泌也越来越顺畅，剖宫产的伤口也在一天天地愈合，这期间要避免发生感染，多吃富含维生素C和维生素E的食物，以加快伤口的愈合。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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产后新妈妈有时会有厌食的现象，所以正餐时间可能会没有食欲，这就需要通过零食和加餐来补充营养。红糖水和小米粥是补充能量的最好选择，香蕉百合银耳汤则有助于新妈妈平复紧张心情，暂时忘却疼痛。


小贴士

产后第四天，剖宫产妈妈的伤口需要第二次换敷料，要注意检查有无渗血及红肿，糖尿病、贫血及其他情况可能会影响伤口的愈合，应特别加以注意。发现伤口红肿，可用95%的酒精纱布湿敷，每日1次。



产后第五天

产后第五天，新妈妈身体上的不适慢慢有所好转，恶露排出的量也在减少，乳汁分泌也能满足宝宝的需要，但睡眠质量开始有所下降，晚上入睡非常困难，而且有一点声音就会醒来，很难睡一整夜觉。此时应适量食用一些有助于调节神经功能的食品，如鱼、蛤蜊、虾、猪肝、猪腰、核桃、花生、苹果、蘑菇、豌豆、牛奶、蜂蜜等。

剖宫产妈妈可在每晚睡觉前半小时，补充一杯热牛奶或是小米粥，帮助顺利入睡。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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长时间睡眠不足，除了会影响新妈妈的健康外，也会影响宝宝，睡眠不足或严重失眠时乳汁分泌量都会减少，长期失眠还会造成新妈妈抑郁和焦急。所以剖宫产妈妈可在每晚睡觉前半小时，补充一杯热牛奶或是小米粥，帮助顺利入睡。两餐之间的水果也是必不可少的，每次1个香蕉或1个苹果即可，食多了会增加肠胃负担。


小贴士

腹部伤口敷料已去除，伤口应无红肿，如果新妈妈感觉刀口很痒，伤口周围皮肤红红的，这种情况有可能是因瘢痕体质或者手术缝合线过敏造成的，应该请医生检查伤口的愈合情况。虽然已经准备出院，但腹部伤口完全恢复的时间大约需要4~6周。如果是产前过于肥胖，或有糖尿病、贫血及其他影响伤口愈合的疾病，可能要延迟拆线。



顺产妈妈住院食谱

分娩当天

正常分娩，没有什么特殊情况的话，稍作休息，新妈妈就可以进食了。产后的第一天饮食应首选易消化、营养丰富的流质食物，炖煮的汤粥可以发挥最大的滋补功效。

产后第一餐
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产后第二餐
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产后第三餐
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零食和加餐
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产后第一天，由于正餐吃得较少，所以在两餐之间应注意适当吃点零食，可以在上午9~10点加牛奶，下午3~4点加水果。


小贴士

产后应多补充水分。新妈妈大多乳腺管还未完全通畅，不要急着喝催奶的汤，不然在产后前两三天的涨奶期可能会痛得想哭，也容易得乳腺炎等疾病；而且此时肠胃功能还没有完全恢复，快速进补，会使得产后妈妈“虚不胜补”，反而会给身体增加负担。

可以喝一点蛋汤、鱼汤等较为清淡的汤，汤不要过咸。油汤最好要少喝，汤中的油多了，奶水中的脂肪量也会增加，新生儿的消化功能还不完善，奶中脂肪过多有可能使宝宝拉肚子。



产后第二天

产后第二天虽然疼痛仍然没有停止，但是会有所减轻。恶露明显增多了，红色的恶露大量排出。新妈妈会不停地出汗，也会经常去卫生间，因为小便量增多了。这个时候，乳房会感觉到肿胀疼痛，该是给宝宝开奶的时候了。这些现象表明，妈妈的身体状况正在恢复正常。产后第二天就可以吃—些软食或普通饭菜了，注意选择一些高营养食物，食物要多样化。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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上午可根据消化情况吃点八宝粥，下午可以做个牛奶炖蛋，也可以加个新鲜水果，消化不好的新妈妈晚上不宜加餐，可冲一杯孕妇奶粉喝。


小贴士

恶露增多可能会给新妈妈增加一些心理负担，影响食欲和心情。可咨询一下医生此方面的问题，帮助新妈妈度过焦虑的第二天。这时候要注意保暖，多吃温补性甘的、有造血功能的食物，如芝麻油、猪肝、红枣、莲子等。但也不要进补得太厉害，以免给胃肠增加过多的负荷。



产后第三天

产后第三天多数新妈妈已经开始分泌乳汁了，充足的乳汁要靠新妈妈的营养摄入，因此哺乳的新妈妈应多吃营养丰富的食物和汤类，新妈妈不仅需要补充足量的蛋白质、糖、脂肪和水，还需要增加丰富的矿物质和维生素，以促进乳汁分泌量和提高乳汁质量，满足宝宝身体发育的需要。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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上午和下午的零食和加餐以水果和牛奶面包为主，可以适当喝些山楂红糖水，其有活血祛瘀的功效，可帮助排出恶露。由于活动量还很有限，晚上依然不可多吃，加餐还是以牛奶为主。


小贴士

新妈妈产后不宜立即食用老母鸡，因为分娩后，血液中雌激素和孕激素的浓度大大降低，催乳素才会发挥促进泌乳的作用，促使乳汁分泌。而老母鸡的卵巢中含有一定量的雌激素，若产后急于食用老母鸡，会使新妈妈血液中雌激素浓度增加，催乳素的效能就会因之减弱，进而导致乳汁不足，甚至完全回奶。



产后第一周——饮食要开胃易消化

刚生产完毕的妈妈，处于调节自己的身体、提高身体免疫力的阶段，同时还要将体内的营养通过乳汁输送给宝宝，因此需要的营养比怀孕时还要多，必须加强饮食调养，多吃营养丰富的食物，合理安排膳食，补充足够的营养，其中蛋白质、必需脂肪酸是不可少的。

早餐
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午餐
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晚餐
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零食和加餐
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在正餐之间可适当吃点柚子、苹果等水果。注意补充水分，可以喝点藕汁，藕汁有清热、凉血、止血的功效，既能防止上火，还能帮助排出恶露。


小贴士

此时新妈妈一定会感觉身体虚弱、胃口较差，因为你的肠胃功能还没有完全复原，进食油腻的“补食”只会影响恢复。此时可以吃些清淡的食物，如鱼、鸡、蔬菜、柚子、苹果等。

这周进补不是主要目的，而是要选择易于消化、吸收的食物以利于胃肠的恢复。需要注意的是，如果自己摄入油脂过多也会使宝宝发生腹泻。



产后第二周——吃出优质母乳

此时宝宝的饭量大增，如果宝宝尿量、体重增长都很正常，两顿奶之间很安静，就说明母乳是充足的。否则，就需要赶快催奶了。

要注意的是，催奶不应该只考虑量，质也非常重要。鲫鱼汤、猪蹄汤、排骨汤都是公认的很有效的催奶汤。加入通草、黄芪等中药后效果会更好。要注意的是，不能仅喝汤不吃肉，汤也不能煲得时间过长。

早餐

[image: 238-01]


午餐

[image: 238-02]


晚餐

[image: 239-02]


零食和加餐

[image: 239-01]


忙着为宝宝增加母乳、频繁地哺乳，以及各种担心，很容易导致新妈妈上火。所以在正餐之外，当感到有饥饿感的时候，可以适当吃点清热下火的食物。冰糖煮百合、银耳炖雪梨都有很好的滋阴润燥功能，还能安定情绪。

产后第三周——气血双补，恢复元气

这时，大多数新妈妈的伤口基本愈合了，可以开始多吃一些补血食物，调理气血。苹果、梨、香蕉能减轻便秘又富含矿物质，动物内脏富含多种维生素，是很不错的补益美食。

早餐

[image: 240-01]


午餐
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晚餐

[image: 241-02]


零食和加餐
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零食还是要以水果为主，苹果、梨、香蕉都是很好的选择，它们既能减轻便秘又富含矿物质，与主食营养相得益彰。但要注意，不可吃得过多，以免影响正餐的进食量。

贫血的新妈妈在两餐之间感到饿的时候可以适当喝点红枣粥，既能充饥又能起到补血的作用，此外，枣茶、蜜枣汤等也都是方便易做的好补品，可随时饮用。


小贴士

生完宝宝之后，发现时间过得非常快，每天都忙碌而充实，一会儿宝宝拉便便了，一会又该给宝宝喂奶了，等处理完这些事情才发现，刚刚热气腾腾的饭菜已经凉了。这时，妈妈千万不要图省事，一定要重新加热，处理得当后再吃。



产后第四周——增加营养，恢复体力

无论是需要哺乳的妈妈，还是不需要哺乳的妈妈，产后第四周的进补都不要掉以轻心，本周可是恢复产后健康的关键时期。身体各个器官逐渐恢复到产前的状态，都正常而良好地“工作”着，它们需要在此时有更多的营养来帮助运转，尽快提升元气。

要养成每日喝牛奶的习惯，多吃新鲜蔬菜、水果。吃得好，才有好奶水；吃得好，体重才不会失去平衡；吃得好，才能保证月子里的美丽。

早餐

[image: 242-01]


午餐

[image: 242-02]


晚餐

[image: 243-02]


零食和加餐

[image: 243-01]


本周在零食方面还是以水果为主，苹果、柑橘、梨、荔枝都可以。特别是香蕉，含大量磷、铁及纤维素，有润肺滋肠、利胆降压作用，是防治产后便秘的首选水果。

现在哺乳量在逐渐加大，新妈妈消耗较大，加餐可随时进行。加餐没有什么特别需要注意的，符合产后饮食要求即可。


小贴士

如果需要，在第四周的时候，可以用些中药来煲汤给新妈妈进补，不同的中药特点各不相同，用中药煲汤之前，必须通晓中药的寒、热、温、凉等性质。选材时，最好选择无任何副作用的当归、枸杞、黄芪等材料。



贴心功能菜

[image: 244-01]


催乳食谱

红焖猪蹄


原
 料


猪蹄500克，香菇50克，老抽5克，葱、姜、料酒、盐适量。


做
 法



1.
 将猪蹄斩块，葱、姜切丝，香菇洗净切块备用。


2.
 将猪蹄、葱、姜放入开水中煮5分钟，捞出猪蹄。


3.
 将猪蹄、老抽放入锅中翻炒几下，加少许水、料酒、香菇，焖烧半小时至汤汁基本消失为止。


功
 效


猪蹄含有丰富的胶原蛋白，对改善机体各脏器的生理功能和抗衰老有积极作用。在补血通乳方面的功能尤为显著，适合产后乳少、气血不足的妇女选用。

豌豆粥


原
 料


豌豆50克，猪排骨250克，盐适量。


做
 法


豌豆洗净；排骨洗净，剁成小块。锅置火上，放入适量清水，加入豌豆、排骨，煮至豌豆熟烂，加盐调味即成。


功
 效


哺乳期女性多吃点豌豆可增加奶量。特别适宜肝郁气滞而乳汁不通的新妈妈食用。

木瓜米酒


原
 料


木瓜半个，米酒500毫升，蜂蜜5克。


做
 法



1.
 将木瓜洗净去皮，切块备用。


2.
 将米酒放入锅中，加热至烧开，加入木瓜，小火焖2分钟，调入蜂蜜即可。


功
 效


木瓜可以通乳，有增加乳汁的作用。适合产后体虚力弱、食欲不振、乳汁不足的新妈妈食用。但每次食用木瓜不宜过多，过敏体质者应慎食。

奶汤鲫鱼


原
 料


鲫鱼1条，牛奶50毫升，葱、盐、黄酒、植物油各适量。


做
 法


将鲫鱼去鳞及内脏，洗净，下油锅略煎，再加葱、盐、黄酒、适量水共炖至汤呈乳白色时，放入牛奶，煮开即可。


功
 效


鲫鱼富含蛋白质，而且脂肪含量低，哺乳期常吃鲫鱼，母乳脂肪含量不会偏高，不会导致宝宝腹泻。鲫鱼富含钙、铁等宝宝不能缺少的元素，并且会使妈妈体内多余水分排出，促进乳汁分泌。

桂圆羊肉汤


原
 料


羊肉500克，桂圆肉30克，生姜30克，葱、盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将羊肉切成大块，锅中加适量水，放入羊肉，大火煮沸后捞出洗净。


2.
 将羊肉块、桂圆、生姜（拍碎）、葱、料酒放入砂锅，加水淹没羊肉。


3.
 大火烧沸，改小火炖2小时至羊肉酥烂，加盐调味即可。


功
 效


羊肉中含有丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、胡萝卜素及维生素B1
 、维生素B2
 与尼克酸等营养成分。其中钙、铁含量比其他肉类要高。

当归生姜羊肉汤


原
 料


羊肉500克，当归、生姜片各20克，盐、料酒、酱油各适量。


做
 法



1.
 把当归洗净，切成片。


2.
 将羊肉剔去筋膜，剁成小块放入沸水锅内焯去血水。


3.
 瓦煲内加入适量清水，用大火煮沸，加入当归片、羊肉块、料酒、酱油、生姜片，煲加盖，用小火煲3小时，点入盐调味，即可食用。


功
 效


当归是一种中药，性温，有补血活血、润肠通便的作用；生姜除了去腥味、除油腻外，还可以刺激胃液分泌，促进肠道蠕动，促使气体排出，帮助消化。这款汤适用于新妈妈分娩后血虚乳少、恶露不止等症状。此汤吃的时候要适量，不能多吃，以免上火。

花生炖猪蹄

[image: 245-02]



原
 料


猪蹄500克，生花生米250克，生姜10克，盐、料酒各适量。


做
 法



1.
 将猪蹄洗净斩块，花生用清水浸透，生姜切片。


2.
 锅内加水烧开，放入猪蹄稍煮片刻，去除血污，捞起备用。


3.
 取炖盅一个，将猪蹄、花生、姜片、料酒一起放入盅内，加入清水，用中火炖约3小时，调入盐即成。


功
 效


花生有很好的下乳作用，并可治疗贫血、出血症。

黄花菜炖瘦肉

[image: 245-03]



原
 料


猪瘦肉300克，黄花菜80克，红枣10颗，盐少许。


做
 法


将猪瘦肉洗净，切成小块备用。黄花菜洗净，红枣去核洗净，同猪肉、盐一起放入煲中煲至肉烂即可。


功
 效


黄花菜对小便不通、失眠、乳汁不下等有疗效，可作为病后或产后的调补品，也是产后气血不足所致的乳汁缺乏或停乳者的好食物。

乌鱼通草汤


原
 料


乌鱼（黑鱼）1条，通草3克，葱、盐、料酒等各适量。


做
 法


将乌鱼去鳞及内脏，洗净，与通草、葱、盐、料酒、适量水一起下锅炖熟即可。


功
 效


通草有清热利湿、通经下乳的功效，将通草与鲤鱼、乌鱼等同煮汤食用，对产后缺乳有极好的改善作用。

木瓜烧带鱼


原
 料


鲜带鱼350克，生木瓜400克，葱3段，姜3片，醋、盐、酱油、黄酒各适量。


做
 法



1.
 将带鱼去头和内脏，洗净，切成3厘米长的段。


2.
 将生木瓜洗净，去皮、核，切成3厘米长、2厘米厚的块。


3.
 将砂锅置火上，加入适量清水、带鱼、木瓜块、葱段、姜片、醋、盐、酱油、黄酒烧至熟即可。


功
 效


木瓜是“天然消化酶”，木瓜中的酶相似于人体所分泌的胃蛋白酶和胰蛋白酶，能消化蛋类、牛奶、肉类及其他营养成分，同时有助于哺乳期的妈妈的乳汁分泌。带鱼含有多种营养成分，可以缓解脾胃虚弱、消化不良。这款菜清香、味美，既能帮助产后的妈妈增加乳汁，还可帮助消化，有助于营养的充分吸收。

鲫鱼豆腐汤

[image: 245-01]



原
 料


豆腐250克，鲫鱼2条（400~600克），盐适量。


做
 法


将鲫鱼去鳞及内脏后，洗净。豆腐切块。鲫鱼和豆腐一起煮至汤成乳白色，加入盐调味。


功
 效


豆腐中含有大量的钙、不饱和脂肪酸和优质的大豆蛋白，配上鲫鱼，有极好的补钙、催奶作用。此外，还可以调补新妈妈此时的食欲不振、消化不良等症。

莴笋粥

[image: 246-02]



原
 料


莴笋30克，猪瘦肉30克，大米50克，盐、香油各适量。


做
 法



1.
 将莴笋切丝，猪瘦肉切末，大米淘洗干净。


2.
 将莴笋丝、猪肉末及大米放入锅内，加水约400毫升，中火煮。


3.
 煮至米烂汁黏时，放入盐及香油，稍煮片刻后即可食用。


功
 效


莴笋是最适合哺乳妈妈吃的蔬菜之一。莴笋粥可以益气养血、养五脏，能促进妈妈身体复原，也能下乳催奶。

清蒸鲤鱼

[image: 246-03]



原
 料


鲤鱼120克，葱、姜、盐、花椒粉各适量。


做
 法



1.
 将鲤鱼收拾干净，用花椒粉、盐腌制20分钟。


2.
 将姜洗净切片；葱一部分切丝，一部分切段。


3.
 将鱼身开花刀，把姜片塞进刀口中。把葱段塞入鱼腹中，装盘。


4.
 将锅烧开，将鲤鱼连盘子一起放于笼屉上大火蒸10分钟，关火，不开盖虚蒸5分钟，撒上葱丝再虚蒸5分钟。


功
 效


鲤鱼含丰富蛋白质、脂肪、铁、钙及维生素A、B族维生素和烟酸等营养成分，并且有益气健脾、清热解毒、滋养开胃的作用。对新妈妈来说，鲤鱼汤能量低，可以帮助促进乳汁分泌，是常用的下乳食品。

醪糟蒸鸡蛋

[image: 246-04]



原
 料


醪糟250克，鸡蛋1个，桂花、白糖各适量。


做
 法



1.
 醪糟放在碗中，打入鸡蛋，隔水蒸30分钟左右。


2.
 从蒸锅中取出，加入适量桂花和白糖即可食用。


功
 效


鸡蛋中含有人体必需的18种氨基酸，而且配比恰当，吸收率达95%。鸡蛋配醪糟是一道传统的民间增乳食品，营养、口感都很好，但有活血作用，最好在恶露干净、伤口愈合后吃，不然会刺激子宫，引起出血。

猪蹄茭白汤
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原
 料


猪蹄250克，茭白100克，生姜2片，料酒、大葱、盐各适量。


做
 法


猪蹄用开水烫后刮去浮皮，拔去毛，洗净，放入锅内，加清水、料酒、生姜片及大葱，大火煮沸，撇去浮沫，再改用小火炖至猪蹄酥烂，最后投入茭白片煮5分钟，加入盐即可。　


功
 效


猪蹄是一种物美价廉的补益食品，茭白不仅味美，营养也非常丰富，含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁及维生素B1
 、维生素B2
 、维生素C和尼克酸等营养成分。此汤对哺乳妈妈来说，有防渴、利便、促进乳房发育、增加乳汁分泌的作用。

产后补血食谱

枸杞黑豆炖羊肉


原
 料


枸杞子20克，黑豆30克，羊肉150克，姜、盐适量。


做
 法



1.
 将羊肉洗净切块，用开水焯去腥味；姜切片。


2.
 将枸杞子、黑豆分别淘洗干净。


3.
 锅中加入适量水，放入羊肉、枸杞子、黑豆、姜片，大火煮沸后，改小火煲2小时，加盐调味即可。


功
 效


羊肉具有益气补虚、温中暖下之功，和滋阴补血、益精明目的枸杞子共制成菜肴，具有益精明目、补肾强筋的作用。非常适宜产后新妈妈食用，以补血强身。

何首乌粥


原
 料


何首乌20克，大米100克，红枣5颗，红糖适量。


做
 法



1.
 将何首乌洗净，放入砂锅内，加水煎取汁，去渣；将大米、红枣分别洗净。


2.
 将大米、红枣和何首乌汁放入砂锅内，加入适量水，用大火煮沸，改用小火煮约30分钟，加入糖再煮一段时间即成。


功
 效


何首乌含葸醌类、淀粉、脂肪、卵磷脂等，是古人常用的滋补强壮之品。调以红糖，有滋补肝肾、益精养血的功效，适合产后虚弱的新妈妈服用。

肉桂猪肝粥
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原
 料


猪肝100克，大米200克，肉桂末2克，料酒、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将猪肝洗净，切成薄片，放入碗中，加入肉桂末、料酒、植物油、盐，拌匀腌制。


2.
 将大米淘洗干净，放入锅中，加适量清水煮成粥，快熟时加入猪肝，再煮至熟，加入盐调味即可。


功
 效


猪肝有补肝、养血、明目的功效，肉桂有补阳、散寒、止痛的作用。此粥由猪肝、肉桂、大米煮成，具有补气养血的作用，适于产后气血虚弱身痛者食用。

田七乌鸡汤
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原
 料


乌鸡1只，红枣6颗，陈皮1块，田七20克，盐1茶匙。


做
 法



1.
 将红枣、陈皮用水浸洗；乌鸡宰洗干净，切去鸡尾。


2.
 将田七砸碎，连同其他已洗净的材料一并放入炖盅内，隔水炖4小时，下盐调味即可食用。


功
 效


新妈妈分娩时身体大量失血，若欠进补，就会脾肾两虚、面黄乏力。要调理好身体，就应经常饮用滋补汤水。田七乌鸡汤有强心补血、祛瘀止血的功用，能补益身心，让新妈妈神采再现。田七有消肿、止血祛瘀的功用。用乌鸡煲汤有食疗作用，可益阴补血、补而不燥。

花生米粥


原
 料


花生米（生）50克，大米50克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将花生米用清水浸泡5~6小时，洗净；将大米淘洗干净。


2.
 将锅置火上，放入适量清水、大米，先用大火烧沸，加入花生米，转用小火煮至粥成，以冰糖调味，即可食用。


功
 效


此粥有养血补血、补脾止血的功效。

红枣阿胶粥
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原
 料


红枣20颗，阿胶粉10克，大米100克。


做
 法



1.
 将红枣洗净，去核；大米淘洗干净。


2.
 将锅置火上，放入清水、红枣、大米，用小火煮粥，粥成调入阿胶粉，溶化即成。


功
 效


此粥有益气固摄、养血止血作用。

党参当归猪腰汤

[image: 248-01]



原
 料


党参20克，当归15克，猪腰1个，盐适量。


做
 法


先将猪腰切开洗净，然后切成细丁置锅内，放水两碗，煮至一碗半时放入党参、当归同煎数分钟，加盐调味即可。


功
 效


有益气、养血、润肠胃、泽皮肤、补肾的功效，对血虚心悸、气虚自汗、贫血等症有功效。

红枣兔肉


原
 料


兔肉300克，红枣30克，盐、料酒、醋、植物油各适量。


做
 法



1.
 将红枣洗净、去核，沥干水分备用。


2.
 将兔肉洗净，切块，均匀地抹上油、盐、料酒和醋，与红枣一起放瓦锅内，隔水蒸1小时，至兔肉熟烂即可。


功
 效


红枣含有丰富的维生素A、维生素C、维生素B2
 等营养元素，尤其是钙和铁含量丰富，可预防孕妈妈贫血。兔肉属于高蛋白质、低脂肪、低胆固醇的肉类，含有丰富的卵磷脂，是宝宝大脑和其他器官发育不可缺少的物质。

青椒墨鱼丝


原
 料


墨鱼250克，青椒100克，酱油、料酒、植物油、盐、淀粉（豌豆）各适量。


做
 法



1.
 将墨鱼洗净切丝，青椒洗净切丝。


2.
 在炒锅注油烧至八成热，倒入墨鱼丝翻炒几下，加入青椒丝、料酒、酱油、盐，稍加翻炒，用淀粉勾芡，淋上熟油，装盘即成。


功
 效


墨鱼富含蛋白质、维生素A、钙、镁、硒等营养元素，具有滋养肝肾、补阴血的功效，对产后贫血有一定的调理作用。

五香鲤鱼


原
 料


鲤鱼中段500克，盐、酱油、料酒、白糖、生姜片、葱段、大料、桂皮、五香粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲤鱼中段洗净，沥干水分，放砧板上，用刀切成约1厘米厚的鱼块摆放于盘内，放入盐、料酒、酱油拌匀，腌制30分钟。


2.
 将锅置火上，放入植物油，油烧至六成热时将鱼块逐个丢入锅中油炸，炸至棕黄色起壳时，用漏勺捞出鱼块，锅离火，倒出剩余植物油。


3.
 再起锅热油，放入葱段、生姜片、大料、桂皮，略煎出香味时倒入已炸好的鱼块，加水漫过鱼面，再加酱油、白糖、料酒，大火煮沸后改小火煮，使鱼入味，再用大火收干卤汁，撒上五香粉，整齐地摆在盘内即成。


功
 效


鲤鱼含钙丰富，有补中益气、利水通乳等功效，此菜对贫血、缺钙、营养不良者都有一定的辅助治疗作用。

黑米肉丸


原
 料


黑米50克，猪肉馅300克，冬菇50克，胡萝卜50克，鸡蛋2个，盐、葱、植物油各适量。


做
 法



1.
 将胡萝卜磨成末，冬菇、葱切碎。


2.
 往肉馅等食材中加入少量油，用盐拌匀，鸡蛋打破搅匀加入。


3.
 将肉馅团成丸子，蘸上黑米。


4.
 将丸子入蒸锅蒸15分钟即可。


功
 效


中医认为黑米有滋阴补肾、健身暖胃、明目活血的功效，与肉类同食营养又美味。

鸭血豆腐汤

[image: 248-02]



原
 料


鸭血200克，嫩豆腐200克，猪排骨100克，青蒜1根，葱末、姜末、黄酒、盐、胡椒粉、植物油、香油各适量。


做
 法



1.
 将鸭血、豆腐放水中焯煮一下（可以去除异味），然后切成小块备用。


2.
 将排骨煮熟，将肉剔下切成细丝，排骨汤备用；青蒜切成段备用。


3.
 铁锅放油，将葱、姜煸香后，放入排骨肉丝快速翻炒，再加入黄酒和排骨汤，最后放鸭血、豆腐、盐、胡椒粉，炖煮10分钟左右，出锅时撒上青蒜段，滴上香油即可。


功
 效


鸭血含有丰富的铁质，具有补血、清热解毒的功效，对孕妈妈缺铁性贫血有较好的辅助治疗作用。

产后抗抑郁食谱

产后抑郁症是由于分娩后，内分泌环境的急剧变化和一些外在因素引起的，现已成为新妈妈常见的产后症状之一。

月子里的哺乳妈妈还没完全适应小家庭里的添丁进口，再加上身体的疼痛、不适，比较容易产生这类情绪问题。初为人母并不像妈妈想象的那样美好，身体不适加上带小宝宝的疲劳，在心里会有一些落差，如果不及时调节好心情，就容易发展成为产后抑郁症。

心情不好的妈妈们可以多吃些甘甜的食物，如红枣、黑枣、龙眼干、红糖、葡萄干等，甜食有转换心情的效果，可以使人产生愉悦感。

西米火龙果


原
 料


西米150克，火龙果1个，白糖100克，淀粉20克。


做
 法



1.
 将西米用开水泡透蒸熟，火龙果对半剖开，取肉，切小粒。


2.
 将锅烧热，注入清水，加入白糖、西米、火龙果粒一起煮开。


3.
 将淀粉加适量清水，做成芡汁，勾芡后盛入火龙果外壳内即可。


功
 效


西米可以健脾、补肺、化痰；火龙果中含有一般植物少有的植物性白蛋白，对重金属中毒有解毒的功效，其中的花青素具有抗氧化、抗自由基、抗衰老的作用，还能提高对脑细胞变性的预防能力，抑制痴呆症、忧郁症的发生。

小炒虾仁


原
 料


鲜虾仁30克，西芹50克，白果仁、杏仁、百合各5克，盐适量。


做
 法



1.
 西芹切段或片，与白果仁、杏仁、百合等一同焯水。


2.
 虾仁上浆，放在油锅里过一下。取出后与西芹等一同炒熟，加盐即成。


功
 效


这道菜不仅营养丰富，而且鲜脆爽口、色泽靓丽，补充营养的同时也会让心情变得高兴起来。

桃仁鸡丁


原
 料


鸡肉100克，核桃仁25克，黄瓜25克，水淀粉、葱、姜及盐、酱油、醋、植物油适量。


做
 法



1.
 将鸡肉切成丁，用调味料上浆；黄瓜切丁，葱、姜切好备用；核桃仁去皮炸熟。


2.
 炒锅上火加油，将鸡丁滑熟，捞出控油。


3.
 原锅上火留底油，煸葱、姜至香，下主辅料与盐、酱油、醋，最后放核桃仁，然后勾芡装盘即成。


功
 效


核桃仁有缓解疲劳压抑的功效，与鸡丁和黄瓜搭配起来相得益彰。

香蕉蛋羹


原
 料


新鲜香蕉2根，大米100克，冰糖适量。


做
 法


先将香蕉去皮，切成丁；大米淘洗干净，用适量水煮粥，大火煮沸后加入香蕉丁、冰糖，改用小火熬30分钟即成。


功
 效


香蕉含有一种称为生物碱的物质，可以振奋精神和提高信心。而且香蕉是色氨酸和维生素B6
 的超级来源，这些都可以帮助大脑制造血清素，减少忧郁。此粥有滑肠通便、润肺止咳的功效。

百合捞莲子


原
 料


水发百合100克，莲子50克，水发黄花菜50克，冰糖适量。


做
 法



1.
 将发好的百合和黄花菜用水洗净，莲子去皮、去心、洗净。


2.
 以上原料一同放入大汤碗内，加入适量清水，上笼用大火蒸熟，放入冰糖再蒸片刻即成。


功
 效


可清心除烦、安神宁志，对产后新妈妈神情抑郁、不思饮食、多梦易惊有一定的调理作用。

冰糖百合

[image: 249-01]



原
 料


新鲜百合1个，冰糖（或红枣）适量。


做
 法


将百合煮熟后加入冰糖即可，也可以加入红枣一起煮熟。每天喝2~3次。


功
 效


百合含生物素、秋水碱等多种生物碱和营养物质，有良好的营养滋补之功。此饮品不但可以帮助入睡，减少噩梦，还有美容养颜的作用。

排恶露食谱

鸡蛋羹

[image: 250-04]



原
 料


鸡蛋3个，阿胶30克，米酒100克，盐适量。


做
 法



1.
 将鸡蛋打入碗里，用筷子均匀地打散。


2.
 把阿胶打碎放在锅里浸泡，加入米酒和少许清水用小火炖煮。


3.
 待煮至胶化后往里倒入打散的鸡蛋液，加上一点点盐调味，稍煮片刻后即可盛出食用。


功
 效


鸡蛋含有丰富的营养，是月子里最佳补益品之一。阿胶具有补血、止血的功效，对子宫出血具有辅助治疗作用。此羹既可养身又可止血，对产后恶露不净有改善作用。

牛奶鸡蛋粥

[image: 250-03]



原
 料


小米100克，牛奶250毫升，鸡蛋1个，红糖适量。


做
 法



1.
 将小米淘洗干净。


2.
 将锅置火上，放入适量清水、小米，先用大火煮沸后，再改用小火熬煮至粥浓，打入鸡蛋，略煮，倒入牛奶煮沸，加红糖调味即可。


功
 效


牛奶鸡蛋粥有补脾胃、益气血、活血脉的功效。适用于产后虚弱、口干口渴、产后虚泻以及产后血痢、产后恶露不停，是产妇补养保健佳品。

山楂红糖粥
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原
 料


山楂200克，大米200克，红糖30克。


做
 法



1.
 将山楂用清水洗净去核，大米淘洗干净。


2.
 将山楂和大米一起放入锅内，加水约900毫升煮粥。


3.
 煮至米开花汁稠浓时加入红糖，略煮，稍凉即可食用。


功
 效


山楂可以散瘀血，促进子宫复原，对产后恶露不净及产后腹痛等因内阴瘀血所致者有良好的食疗作用。

益母草红糖茶
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原
 料


益母草50克，红糖20克。


做
 法


益母草熬水，取汁50毫升，加红糖，饮服，每日1次，连服5~7天。


功
 效


益母草活血祛瘀，对血瘀型恶露不净有帮助。血瘀型恶露不净表现为恶露量少、色紫黑、腹痛拒按、舌紫黯、舌边有瘀点等。红糖性温，有益气补血、活血化食的作用。（提示：鉴于红糖的活血作用，过食对身体不利，一般恶露干净后就可停服。）

益母木耳汤
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原
 料


益母草50克，木耳30克，白糖30克。


做
 法



1.
 将益母草用纱布包好，扎紧口；木耳水发后去蒂洗净，撕成碎片。


2.
 将锅置火上，放入适量清水，加入药包、木耳，煎煮30分钟，取出益母草包，放入白糖，略煮即可。


功
 效


益母草有生新血、去瘀血的作用，木耳有凉血止血的作用。此汤能养阴清热、凉血止血，可用于防治产后血热、恶露不止。

藕汁饮
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原
 料


鲜藕1根，白糖20克。


做
 法



1.
 将藕清洗干净，用榨汁机榨取藕汁，冷藏后备用。


2.
 将白糖兑入新鲜的藕汁即可饮用。


功
 效


藕汁具有清热凉血、活血止血的作用，适合产后恶露不净的新妈妈饮用，可以帮助改善症状。

小米鸡蛋红糖粥
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原
 料


小米100克，鸡蛋3个，红糖适量。


做
 法


将小米淘净后倒入锅中加适量水，煮沸后改为小火再煮约15分钟。然后将打散的鸡蛋均匀撒在粥中，放入红糖即可。


功
 效


小米有滋阴补血的作用，适合新妈妈调养、恢复体力。与鸡蛋、红糖同煮粥有助于排出恶露。小米也是很好的安眠食品，还有减轻皱纹、色斑及色素沉淀的作用。

益母草红枣瘦肉汤
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原
 料


红枣6粒，瘦肉200克，益母草75克，盐适量。


做
 法



1.
 将瘦肉洗净、切块，红枣去核洗净。


2.
 将益母草用水洗净。


3.
 将益母草、红枣、瘦肉放入煲内，加水煮滚后，再改用小火煮2小时，放盐调味，即可饮用。


功
 效


益母草对子宫有明显的兴奋作用，会使子宫强力收缩，帮助新妈妈排出瘀血。

恢复伤口食谱

西红柿烩鸡丁
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原
 料


鸡腿2只，西红柿4个，洋葱1个，蒜2粒，腌料、西红柿酱、糖、盐、酱油、香油、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鸡腿肉去骨、切丁后，放入腌料中腌制30分钟。


2.
 将洋葱切丝，蒜切成蒜末，备用。


3.
 将西红柿以热水泡15分钟后，去子切大丁。


4.
 入油起锅，将鸡丁煎至八成熟，加入蒜末略炒后，依序加入洋葱丝与西红柿丁同炒，并加入酱油、西红柿酱、水、糖及盐拌匀，用大火煮沸后盖上锅盖，再用小火煮至汁液转浓，滴上香油即可。


功
 效


番茄含有大量的茄红素，是一种良好的抗氧化剂，有助于伤口修复，搭配营养丰富的鸡肉，更增加了新妈妈的食欲。

鲈鱼汤
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原
 料


鲈鱼1条，姜丝、盐各适量。


做
 法



1.
 鲈鱼去鳞、内脏及鳃，洗净，切成三段。


2.
 锅内放4杯水及姜丝、盐，煮滚2分钟。


3.
 投入鱼段后再煮8分钟即可。


功
 效


鲈鱼的鱼刺少，肉质鲜美细致，易消化吸收，是术后病人常吃的鱼类。鲈鱼含有丰富的蛋白质、胶质与油脂，蛋白质可促进产后妇女的伤口愈合；胶质与油脂可修复人体关节之间的结缔组织，也能让皮肤更加细致。而鱼汤有助于新妈妈消除妊娠水肿、调养身体及促进乳汁分泌。

萝卜汤
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原
 料


萝卜300克，筒子骨400克，盐、姜各适量。


做
 法



1.
 将萝卜去外皮，切成块；筒子骨洗净，剁碎后放入开水中焯去血水；姜切成片。


2.
 将上述材料先放入锅内过熟后，倒入煲锅中。先用大火煮半小时，后转小火慢熬1小时，加盐调味后，取汤喝。


功
 效


剖宫产术后6小时内禁食。剖宫产手术的新妈妈，由于肠管受刺激而使肠道功能受刺激，肠蠕动减慢，肠腔内有积气，易造成术后的腹胀感。6小时后宜服用一些排气类食物（如萝卜汤等）。萝卜汤具有增强肠胃蠕动、促进排气、减少腹胀并使大小便通畅的作用。

养肝汤
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原
 料


红枣7粒，煮后的月子米酒水300毫升。


做
 法


红枣洗净后每颗用刀划开，放在保鲜盒内，再以米酒水煮滚后，冲泡，盖上盖，泡8小时后再放锅内隔水蒸，开锅后蒸一小时。（可在电饭锅上加蒸器与大米等同时蒸，节省时间。）


功
 效


可中和或去除因手术麻醉药所残留于体内的余毒。顺产的也要吃，可以帮助肝脏解毒。

麻油猪肝
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原
 料


猪肝300克，连皮老姜30克，香油40毫升，米酒水200毫升。


做
 法



1.
 将猪肝用米酒水洗干净，切成1厘米厚度的小片。


2.
 将老姜洗干净，连皮切成薄片。


3.
 将香油倒入锅内，用中火烧热，放入老姜转小火，爆到姜片的两面皱起，呈褐色，但不焦黑。


4.
 转大火，放入猪肝炒至猪肝变色。


5.
 加入米酒水煮开，转小火煮5分钟。


6.
 关火出锅，盛入保鲜盒内即可。


功
 效


麻油猪肝有破血功效，将子宫内的血块打散以利排出，猪肝的营养是猪肉的十倍，蛋白质含量很高，所含氨基酸与人体接近，易被吸收利用。

生化汤
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原
 料


当归、桃仁各10~15克，川芎6克，黑姜10克，甘草3克，大米50~100克，红糖适量。


做
 法


先将所有中药煎煮，取汁去渣，再同淘洗干净的大米煮为稀粥。熟后调入红糖即可。


功
 效


生化汤是传统的产后排恶露方剂，每日1~2次，温热服食。需要注意的是，气虚血少所致恶露不绝者忌用。

恢复体力食谱

参归乌鸡汤
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原
 料


乌鸡1只（约1000克），人参、当归各15克，盐适量。


做
 法



1.
 将鸡宰杀，用沸水烫一下，去毛，剖腹去内脏，清水洗净，备用。


2.
 把人参、当归用清水洗净，切成片备用。


3.
 将砂锅洗净，鸡放入砂锅中，放适量清水，置于炉上煮，煮至鸡肉烂熟，去骨，放入人参、当归再煮约40分钟，再放盐调味即可饮汤食鸡。


功
 效


该汤益气生血、温中补虚。对于妇女产后气血不足所致的多种疾病，如面色苍白或萎黄、头晕眼花、四肢倦怠、气短懒言、心悸怔忡、食欲减退等病症，均有治疗和补益作用。

嫩炒牛肉片
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原
 料


牛里脊肉200克，香油、酱油、绍酒、鸡精、淀粉、葱丝、姜丝、花椒水、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将牛肉切1厘米宽、2厘米长的薄片，放在碗里，加适量淀粉和少量水，抓拌均匀。


2.
 将炒锅置火上，加油烧热，肉片下锅，用筷子划开炒熟，待肉片炒至相互分开时，放入葱丝、姜丝、绍酒、酱油、盐、鸡精、花椒水，翻炒几下，用淀粉迅速勾芡，出锅前，淋上香油即可。


功
 效


此菜鲜嫩味美，且牛肉具有滋养脾胃的作用，新妈妈食用可以增加食欲，提高机体免疫力。

熘炒黄花猪肝
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原
 料


猪肝500克，黄花100克，鸡蛋1个，植物油、团粉、酱油、料酒、花椒、盐、豆瓣酱各适量。


做
 法



1.
 将黄花洗净，切一刀，猪肝片两半，片去臊腺，切十字花刀，再改成长方条块状。鸡蛋清加团粉调成稠湖。


2.
 猪肝条块用盐、料酒、酱油、豆瓣酱拌匀，再把蛋糊浆上，锅烧热油，把猪肝条块倒入翻炒，待要凝固时放入黄花熘炒至外脆内热，撒上少许花椒、盐即食。


功
 效


有补虚益肾、开胃健脾的功效。产后的新妈妈脾胃虚损，尤其适宜食用。

素炒豆苗
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原
 料


豆苗400克，植物油、高汤、白糖、盐各适量。


做
 法



1.
 将豆苗洗净，捞出沥水。


2.
 锅置火上，加植物油烧热，放入豆苗迅速翻炒，再放盐、白糖，加入高汤炒匀即可。


功
 效


此菜清淡爽口，很适合没有胃口的新妈妈使用，还可以增加维生素的摄入。

麻油鸡
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原
 料


鸡腿2只，老姜1大块，米酒1杯，香油2匙。


做
 法



1.
 将鸡腿洗净、切块；老姜洗干净后切片，备用。


2.
 在锅中倒入适量的香油，将老姜放入爆香。


3.
 转大火将鸡块放入锅中翻炒，待六分熟时将米酒倒入锅里一起滚煮即可。


功
 效


香油可润滑子宫，促进子宫的收缩，加速恶露排出，但是剖宫产的新妈妈不建议食用。鸡肉中含有丰富的蛋白质，一只棒腿约含有20~30克的蛋白质，可满足一餐所需营养，更有助于产后新妈妈迅速补充营养，恢复体力。

糯米鸡汤
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原
 料


鸡腿2只，糯米半杯，米酒1杯，当归10克，黄耆10克，枸杞子10克，红枣15粒，黑枣15粒。


做
 法



1.
 鸡腿肉切块，用滚水焯烫，备用。


2.
 将所有中药材用水稍微洗一下。


3.
 将糯米洗净加一锅水熬成糯米粥。


4.
 将熬好的糯米粥过滤，取其米汤。


5.
 将鸡腿块放入米汤中，再加入药材及米酒以小火炖煮1小时即可。


功
 效


鸡腿肉质厚实，含有大量的蛋白质，有助于组织新生及细胞成长，可补充新妈妈生产后所需的营养，加速体力恢复。而且鸡肉低脂肪、低胆固醇、低能量，最适合想要重现窈窕曲线的产后新妈妈食用。

产后瘦身食谱

火腿冬瓜汤
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原
 料


冬瓜600克，青豆150克，火腿50克，姜3片，盐、浓缩鸡汁、白胡椒粉、植物油各适量。


做
 法



1.
 将冬瓜去皮及瓤，洗净切成块状；姜去皮切成片。


2.
 将火腿切成丁状；洗净青豆，放入加盐的沸水中焯烫30秒，捞起过冷后沥干水。


3.
 烧热锅，锅中加2汤匙油，爆香姜片，放入火腿丁炒香，倒入冬瓜块和2碗清水加盖大火煮沸，改小火焖煮15分钟。


4.
 倒入青豆与锅内食材一同搅匀，再煮5分钟至汤浓。


5.
 加入少许盐、浓缩鸡汁和白胡椒粉即可出锅。


功
 效


汤浓味鲜，常饮有祛湿、消肿解毒和降血压的作用，能帮助新妈妈恢复窈窕身材。

紫菜豆腐肉片汤
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原
 料


紫菜（干）6克，北豆腐150克，猪瘦肉90克，酱油、醋、盐、香油、葱粒各适量。


做
 法



1.
 紫菜浸洗去砂质，捞起。


2.
 猪肉切片腌过，脱水，豆腐切片。


3.
 待肉汤或水煲开，倒入紫菜、豆腐、肉片，再开时，加些酱油、醋、盐、香油及葱粒即成。


功
 效


紫菜、豆腐、猪瘦肉基本不含脂肪，但营养都很丰富，做汤食用，不仅味美可口，还有很好的瘦身功效。

清蒸茄段

[image: 256-02]



原
 料


茄子200克，植物油、蒜泥、酱油、白醋各适量。


做
 法



1.
 将茄子对剖切长段，将油及水放入大碗中，茄子放入碗内拌匀。


2.
 将茄子取出排盘，覆上耐热胶膜入电锅或微波炉蒸软。


3.
 取出茄子沥干水分，将蒜泥、酱油、白醋调匀成酱料，蘸食即可。


功
 效


茄子有清热利水的功效，清蒸食用，避免了炒食的油脂，具有很好的瘦身功能，经常吃还能避免产后上火。

鲫鱼汤
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原
 料


鲫鱼两条（各250克左右），葱、姜、盐、植物油各适量。


做
 法



1.
 将鲫鱼杀好，去内脏，洗干净。


2.
 将葱切丝，姜切片备用。


3.
 锅里加少许油，待油热后放入鲫鱼稍微煎2分钟左右。


4.
 加入适量热水，以没过鲫鱼为宜，加入葱丝、姜片。


5.
 大火烧开，然后转小火继续煮15分钟。


6.
 捞出葱丝、姜片，加入盐调味即可出锅。


功
 效


营养丰富，能量低，还有催乳的效果。

牛奶木瓜西米露
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原
 料


木瓜1个，西米50克，牛奶500毫升，冰糖20克。


做
 法



1.
 将木瓜洗干净，去子去皮切成小块。


2.
 锅中加水，煮沸后放入西米煮10分钟。


3.
 将西米捞出，用凉水过一下，沥干备用。


4.
 将木瓜、牛奶、冰糖一起重新放在锅里煮5分钟，加入西米即可。


功
 效


木瓜含有特别的酵素，称为木瓜蛋白，可帮助蛋白质分解消化，同时能治疗便秘。木瓜同牛奶、西米一起煮食，不但可以瘦身，还能丰胸。

脆鲜菜片
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原
 料


莲藕1段，胡萝卜1根，盐、白醋、香油各适量。


做
 法



1.
 先将莲藕和胡萝卜洗净，切片。然后放在热水中煮熟，捞出。


2.
 将莲藕片及胡萝卜片放在冷水中浸泡一下，取出后沥干水分，然后把它们放在盘中加入适量的盐、白醋、香油，拌均匀后即可食用。


功
 效


莲藕可以帮助新妈妈消食利水，胡萝卜可以补充多种维生素，同时能量不高，有助于产后消除水肿。

海带金针菇拌菜
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原
 料


海带丝150克，金针菇100克，枸杞子10克，香油、姜丝、盐适量。


做
 法



1.
 将干海带丝用水泡开，再用热水烫一下，捞出后放凉备用。


2.
 将金针菇洗净，用热水煮软后捞出备用。


3.
 将海带丝、金针菇、枸杞子放入一个大盘中，加入适量香油、姜丝、盐拌匀即可食用。


功
 效


海带丝富含纤维素，有很强的饱腹感，金针菇具有降低胆固醇的作用，两者都有能量低的特点，是产后瘦身的很好选择。

橙味酸奶
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原
 料


新鲜橙子1个，低脂原味酸奶1瓶。


做
 法



1.
 将橙子洗净、去皮、去子，之后将橙肉搅碎。


2.
 将酸奶倒入杯中，加入橙肉，搅拌均匀后即可食用。


功
 效


橙子与酸奶一起食用，不仅可使新妈妈得到丰富的营养素，而且还容易产生饱腹感，能帮助新妈妈消耗体内多余的脂肪。

产后防脱发食谱

怀孕之后，体内激素的分泌量大大增加。除雌激素、孕激素外，还产生一定量的催产素和生乳素。它们共同维持着母体的各种生理平衡。在这些激素共同作用下，头发会加速生长，故孕期头发数量增多，且富有光泽。然而，随着一朝分娩，这些激素便会大量减少，头发的营养供应减少了，自然就会发生头发脱落的现象。

此外，营养供应失衡、精神因素的刺激、护理不当等都是造成产后脱发的原因。

其实，产后脱发是很正常的，大约有1/3的新妈妈在生产4个月后会有掉发的现象。随着分娩后机体内激素水平的逐渐恢复，脱发现象会自行停止，一般在6个月左右即可恢复。

枸杞炖羊肉
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原
 料


枸杞子20克，羊肉150克，姜、盐各适量。


做
 法



1.
 将羊肉洗净切块，用开水焯去腥味。


2.
 生姜切成片，枸杞子淘洗干净。


3.
 将枸杞子、姜片与羊肉共放锅内，加适量水，大火煮沸后，改用小火煲2小时，加入盐调味即可。


功
 效


枸杞子有补益肾气、养血生发的功效，羊肉性温热、补气滋阴，适宜于产后肾气不足、精血亏虚而引起脱发者食用。

芪归芝麻炖乳鸽
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原
 料


黄芪30克，当归20克，黑芝麻20克，乳鸽1只，葱、姜、胡椒、盐各适量。


做
 法



1.
 将乳鸽宰杀去毛及内脏，洗净后切块；葱切段，姜切片。


2.
 黄芪、当归、黑芝麻用水冲净，与鸽肉共放炖锅中，加入葱、姜、胡椒、盐，用小火隔水炖至鸽肉烂熟。


3.
 拣去药渣后食肉饮汤即可。


功
 效


黄芪含皂甙、蔗糖、多糖、多种氨基酸、叶酸及硒、锌、铜等多种微量元素，有增强机体免疫功能的作用。当归富含多种氨基酸，可补血活血。黑芝麻补肝肾，对于产后脱发有治疗作用。乳鸽肉质细嫩，富含粗蛋白质和少量无机盐等营养成分。芪归芝麻炖乳鸽可以补气、养血、生发，适宜产后气血亏虚而引起脱发的新妈妈食用。

黑芝麻枸杞粥
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原
 料


黑芝麻、燕麦各30克，枸杞子5克，大米80克，红糖适量。


做
 法



1.
 将大米洗净后浸泡15分钟，燕麦加水浸泡5分钟。


2.
 将枸杞子洗净，黑芝麻炒熟。


3.
 将大米和枸杞子加水一同放入锅内熬煮成粥，煮好后再加入燕麦煮3分钟。


4.
 最后加入炒香的黑芝麻和红糖拌匀即可。


功
 效


黑芝麻自古以来就是养发乌发的佳品，经常食用养发效果明显，加上枸杞子有补肾养阴的功效，一起煮粥食用，滋补效果更好。

炙首乌煲鸡蛋
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原
 料


炙首乌50克，山萸肉、红枣各15克，鸡蛋2个，红糖适量。


做
 法


先将炙首乌、山萸肉、红枣、带壳鸡蛋冲洗干净，放锅内加适量水煎煮，待蛋熟透后去壳，放入药汁中再煮20分钟，加入红糖溶化即可，吃蛋、红枣，喝汤，每天一次。


功
 效


补肾益精、养血生发。适宜于产后肝肾亏虚、精血不足而引起脱发的新妈妈食用。

桂圆人参炖瘦肉
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原
 料


桂圆肉20克，人参6克，枸杞子15克，猪瘦肉150克，盐适量。


做
 法


先将猪肉冼净切块，桂圆肉、枸杞子洗净，人参浸润后切薄片，全部用料共放炖盅内，加适量水，以小火隔水炖至肉熟，即可食用。


功
 效


这道菜大补元气、养血生发，适合产后气血亏虚而引起脱发的新妈妈食用。

山药核桃炖猪脑


原
 料


山药30克，核桃20克，猪脑1个，盐适量。


做
 法


将猪脑挑去筋膜，洗净后放碗中，山药、核桃仁捣细末，撒于猪脑上，加适量水及盐，放锅内隔水炖至猪脑熟透即可食用。每天一剂。


功
 效


益气补肾、健脑生发。适宜于产后肾气亏虚而引起脱发者食用。

产后去火食谱

因月子里吃太多高蛋白、高能量的补益性食物，再加上宝宝的到来打乱了新妈妈以往的生活节奏，新妈妈们多少有些不能适应，所以容易着急上火。妈妈上火会影响到乳汁，宝宝也容易跟着上火，易引发湿疹、口疮或上呼吸道感染。

因为新妈妈要给宝宝喂奶，所以一些清火的药最好不要吃，性寒凉的食物也不能多吃。平时吃东西时要注意，不能吃辛辣的食物、不要吃橘子、少吃或不吃热性佐料如花椒、茴香等，这些东西都容易引起上火。

银耳雪梨


原
 料


银耳2朵，雪梨、火龙果各半个，青豆、枸杞子、冰糖各适量。


做
 法



1.
 将银耳用开水泡开、择洗干净。


2.
 火龙果取果肉，果壳备用，火龙果肉和雪梨切成均匀的块。


3.
 将切好的火龙果、雪梨块同银耳、冰糖一起加水用小火熬制1小时。


4.
 放入青豆煮熟，将炖好的汤盛入火龙果壳中，撒上枸杞子即可。


功
 效


梨有清肺化痰的作用。火龙果除了营养丰富、能减轻重金属中毒外，还有去自由基、抗衰老的美容功效，也有清热的作用，可以缓解上火妈妈的口干、便秘、尿黄等现象，并且清凉可口，是新妈妈的爽口菜。

小白菜豆腐汤

[image: 260-02]



原
 料


小白菜100克，嫩豆腐250克，盐、香油各适量。


做
 法



1.
 小白菜择去根和黄叶，洗净，滤干，横切一刀；嫩豆腐切厚片。


2.
 起汤锅，放1大腕水。倒入豆腐，加盐适量。


3.
 用大火烧沸汤后，倒入小白菜，继续烧开5分钟，加盐调味，淋入少许香油即可。


功
 效


小白菜和豆腐都有清热去火的功效，煮汤食用，滋味比较清淡，若是吃了油腻的食物，能起到去腻的作用。

百合绿豆粥

[image: 260-01]



原
 料


绿豆50克，百合20克，白糖适量。


做
 法


绿豆、百合洗净，绿豆加开水煮至断生，放入百合，搅拌几下，再次开锅后，开始不停地搅动，直至汤呈稠状为止，加入适量白糖即可食用。


功
 效


百合养阴润燥，绿豆清热解毒，煮粥食用有很好的清热去火功效。

绿豆南瓜粥

[image: 261-02]



原
 料


绿豆50克，老南瓜500克，盐适量。


做
 法



1.
 将绿豆洗净，趁水气未干时加入盐少许（3克左右）搅拌均匀，腌制几分钟后，用清水冲洗干净。


2.
 将老南瓜去皮、瓤，用清水洗净，切成2厘米见方的块。


3.
 锅内加水500毫升，烧开后，先下绿豆煮沸2分钟，淋入少许凉水，再煮沸，将南瓜入锅，盖上锅盖，用小火煮沸约30分钟，至绿豆开花，加入少许盐调味即可。


功
 效


绿豆清热去火解毒，老南瓜有一定的补气功效，很适合夏季食用。

芹菜炒百合
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原
 料


鲜芹菜450克，鲜百合250克，干红辣椒3个，盐、白糖、葱花、姜末、黄酒、植物油各适量。


做
 法



1.
 将芹菜洗净，放入沸水中烫透，捞出沥净水分，切成长约2厘米的段，百合冼净后，剥成片状。


2.
 将干红辣椒去蒂、去子，洗净后切成细丝。


3.
 炒锅置火上，放适量植物油烧热，放入葱花、生姜末、干红辣椒丝炝锅，下入百合、芹菜继续煸炒至熟透，再烹入黄酒，加入白糖、盐和清水少许，翻炒几下即可出锅。


功
 效


芹菜清热利水，百合养阴润燥，芹菜炒百合有清热除烦的功效，对产后上火、烦热有一定的调理作用。

西红柿丝瓜汤

[image: 261-03]



原
 料


丝瓜300克，西红柿1个，盐、胡椒粉、葱、高汤、植物油各适量。


做
 法



1.
 将西红柿洗净，切成月牙形；葱切丝。


2.
 将丝瓜洗净，去皮切片。


3.
 锅置火上，油烧至六成热，加入丝瓜、西红柿快速翻炒。


4.
 加入高汤，煮熟后放入盐、胡椒粉、葱丝调味即可。


功
 效


丝瓜有清热解毒、解暑除烦、通经活络、止咳化痰的功效，西红柿滋肝清火，做汤食可预防上火。

苦瓜黄豆百合排骨汤

[image: 261-04]



原
 料


苦瓜500克，黄豆80克，鲜百合30克，猪排骨400克，生姜4片，盐适量。


做
 法



1.
 苦瓜洗净，去子，切块。


2.
 将黄豆浸泡、洗净；鲜百合洗净；猪排骨洗净，切段。


3.
 先把猪排骨、姜、黄豆和苦瓜放入瓦煲内，加入清水2500毫升，大火煮沸后，改小火煲1小时后，下鲜百合煮约10分钟，调入适量盐即可。


功
 效


此汤养阴润肺、补而不腻，还有清热的功效，是预防上火的一道美味汤肴。



附录

营养与器官系统发育



	妊娠周数
	器官系统发育
	所需营养
	食物来源



	7周
	面部器官开始发育，手臂和腿萌出嫩芽
	蛋白质、钙、铁、铜、维生素C、维生素A
	鱼、蛋、红绿色蔬菜、肝、内脏、鱼肝油



	9周
	上肢和下肢的末端出现了手和脚
	镁、钙、磷、铜、维生素A和维生素D
	蛋、牛奶、乳酪、鱼、黄绿色蔬菜、鱼肝油



	12周
	脑细胞增殖，肌肉中的神经开始分布
	蛋白质、脂肪、钙、维生素D
	奶、鱼、蛋、干果



	15周
	骨骼正在迅速发育，可以做许多动作和表情，大脑发育
	钙、磷、维生素D、维生素B1
 和维生素B2
 、维生素A
	胚芽米、麦芽、酵母、牛奶、内脏、蛋黄、胡萝卜、豆类制品



	18周
	循环系统、泌尿系统开始工作，肺部发育，听力形成
	蛋白质、钙、铁、维生素A
	奶、蛋、肉、鱼、豆、黄绿色蔬菜



	20周
	视网膜开始形成，对强光有反应，大脑功能分区
	蛋白质、亚油酸、钙、磷、维生素A
	肝、蛋、牛奶、乳酪、鱼、黄绿色蔬菜、红绿色蔬菜、干果



	23周
	视网膜形成，乳牙的牙胚开始发育
	维生素A、钙、磷、维生素D
	肝、蛋、牛奶、乳酪、黄绿色蔬菜



	26周
	听力发展，呼吸系统正在发育
	蛋白质、钙、维生素D
	蛋、牛奶、海产品、豆、鱼、红绿色蔬菜、骨汤



	28周
	外生殖器官发育，听觉神经系统发育完全，脑组织快速增殖
	蛋白质、维生素A、维生素B族
	肝、蛋、牛奶、乳酪、黄绿色蔬菜、鱼



	32周
	肺和消化系统发育完成，身高增长趋缓，体重迅速增加
	蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素B族
	蛋、肉、鱼、奶、绿叶蔬菜、糙米



	36周
	各组织器官发育接近成熟，长出一头胎发
	蛋白质、脂肪、碳水化合物
	蛋、肉、鱼、奶、马铃薯、玉米



	40周
	双顶径大于9厘米，足底皮肤纹理清晰
	铁
	蛋黄、牛奶、肝、内脏、绿叶蔬菜、豆类




孕妈妈需忌吃少吃的食物



	
味精

	味精的成分是谷氨酸钠，进食过多可影响锌的吸收，不利于胎儿神经系统的发育。



	
腌制食品

	含大量亚硝酸盐、苯丙芘等，对身体很不利。



	
含咖啡因的食品

	咖啡因会破坏维生素B1
 ，也会增加流产、早产、婴儿体重过轻等症状的可能性。



	
烤牛羊肉

	存在弓形虫的几率较大，极易被人体感染，造成孩子弱智、瘫痪或畸形。



	
桂圆

	大热食物，易导致见红、腹痛等先兆流产症状。



	
益母草

	会使子宫强力收缩，对胎儿危害极大。



	
山楂

	会刺激子宫收缩，有引发流产的危险。



	
甲鱼、螃蟹

	咸寒食物，孕期食用可能导致堕胎，尤其是甲鱼壳的堕胎力更强。



	
糖精及含糖精制品

	影响某些消化酶的功能，造成营养吸收功能障碍。



	
芥末

	热性食物，会导致肠道干燥、便秘，引起腹压增大，造成胎动不安、胎儿发育畸形、羊水早破、自然流产、早产等不良后果。



	
贮藏较久的土豆

	会产生大量毒素——龙葵素，长期大量食用会导致胎儿畸形。



	
咸鱼

	可能产生致癌物质，并通过胎盘对胎儿产生作用。



	
冷饮

	过多食用冷饮会使胎儿躁动不安。



	
薏米

	对子宫有兴奋作用，能促使子宫收缩，引发流产。



	
蛙肉

	可能感染寄生虫，在孕早期食用可能引起死胎、流产，在孕中晚期可使胎儿发生畸形。



	
方便食品

	常吃会出现营养不良，影响胎儿的发育。



	
大补食品

	摄入过多会引起内分泌紊乱和功能失调，甚至引发妊娠高血压和出血症状。含有激素的补品还可能导致胎儿性早熟。



	
富含各种添

	话梅、凉果、蜜饯、果脯、瓜果干、虾条、薯片、油条、鱿鱼酥、蔬菜圈、爆米花、牛肉干、



	
加剂的食物

	牛肉脯、猪肉粒、鱼干、鱼片、果冻、腊肉、熏肉、速冻饺子、速冻馄饨、速冻包子、速冻鱼丸、包子肉丸、包子虾丸、各类罐头、各种商品饮料、冰淇淋。




孕妈妈饮食习惯禁忌



	
偏食

	孕妈妈偏食，容易导致胎儿营养不均衡的情况。



	
滥用补品

	经常服用温热性的补品，会加剧孕吐、水肿、高血压、便秘等症状，甚至引发流产或死胎等。



	
嗜食酸性饮食

	孕妈妈因为孕吐而大量摄入酸性药物或其他酸性物质，可能会影响胚胎细胞的正常分裂增殖与发育生长，并易诱发遗传物质突变，导致胎儿畸形。



	
随意服用止吐药物

	孕吐大多数情况下不会影响胎儿的发育，早孕反应一般到4个月会消失，不需服药。如果出现严重反应，恶心、呕吐频繁、不能进食时，应及时去医院。若随意服用止吐药物会发生危险。



	
高脂肪饮食

	长期高脂肪饮食会导致自身体重增加过快。



	
喜食刺激性食物

	有些孕妈妈在怀孕前有一些饮食嗜好，比如爱喝咖啡、汽水、茶，这些饮食习惯在怀孕后应该停止，否则会对胎儿和母体产生不良影响。



	
喜甜食

	孕妈妈如果毫无节制地进食蛋糕、水果派、饼干等甜食，容易并发难产、滞产、死产、产后出血及感染等。



	
盲目进补

	孕妈妈除了以多样化的食物保证各种营养素的充足外，不要乱用补药，否则可能适得其反，造成严重的后果。



	
大量补钙

	补钙过量，尤其是孕后期过多服用钙片，会使胎儿的骨骼比较硬，影响顺利分娩，补钙过多还会使得胎盘老化，孕妈妈也易患肾、输尿管结石。每天喝200毫升的奶制品就可以满足需要了。




OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00423.jpg





OEBPS/Image00544.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00300.jpg





OEBPS/Image00424.jpg
—

4 a.J
1 - _ T
-"t S
<m =
wE |, B4, EGE BE7H |, MEET |, ELW
FRIEAE R iz EfFeE EfeE FRIERE HELER

wywE |, mnR |, @R ma |, 4w |, m@
EREHE fRIERER WRGEEE fRIERER HEEAR INE 5





OEBPS/Image00061.jpg
PR aB [ R

o

|, [EwEn),  weR
HEEARMES FE RERETE. #E2

megm [ meE |, £%
3 T BTG THER EReE TG EFE

-
mEy ), exma), wwE |, mL6 .
EREE | RIEEE | EMER, S4F) | RHSEE H "

b 4 LOEKm |, mAmET

ﬁ:f&%&i HEMRFE | | HELLEE. BORNS

L

Bk | ERBEG
+AEBUK + BEAR, B+

EEE

Efﬂﬁii e £ TURE EEMETE





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00303.jpg





OEBPS/Image00421.jpg





OEBPS/Image00542.jpg





OEBPS/Image00060.jpg
Ll

wmp |, ExEs, %% mmg |, [ e |, #mmE
BEEEAR | RHER ) (S44FE RETE REER (BKkLAY) (EAEAR. TUR

Ak |, wEG |, mOR wn |, 2zmEe |, uEm
RiEER | BARAR. B AR4EE || | WERGLE REERSE. #E AXEAR 8





OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00422.jpg





OEBPS/Image00543.jpg





OEBPS/Image00063.jpg
.| EEOEEE
WFEHER, MBLTE

1 A

b\-:f

wn || twEm | wwsn || B0
r 1RIERER 5. B3 *fﬁ*&ii Mg

KR
ARIERE R

M-S RE
NS

£35. WX
@ amErE, #ex

EOEE ||| BEE | R
ES‘EEE. HEFE| BEER






OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00304.jpg





OEBPS/Image00064.jpg
FRHL RS

RIERER - £ e i .

)

|
Ik e 5 3 EEmE | [AFRTF
RIERER o HEFE ek
. =R T AN
RAEfERE + B |t &EAR. |[f HEHE.

e BER #





OEBPS/Image00415.jpg





OEBPS/Image00536.jpg





OEBPS/Image00416.jpg





OEBPS/Image00537.jpg





OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00535.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00176.jpg
iz §i§%ru B% Eﬂﬁmmﬁ KR || EROER |, ﬁﬁﬂr‘ o BMERG
wirsen| | B e R wirem | wrmam | haaer) | AR

*im |, (atne | @wn || HRERE e
RIEER | HREBAR ) (WREER Eid-] RIERER | HRHER | WEBBERR (FE. EREE

& |, MG BESRE| | ST MR
wiren | 35 | aneE | WEEAR 45%





OEBPS/Image00297.jpg





OEBPS/Image00419.jpg





OEBPS/Image00540.jpg





OEBPS/Image00175.jpg
—E)

AR { BEEWR }[ FGL
TERBR WEMBTE, SEF| REEAR, B

=i

[aan;ga%mJ+[ ERET ]+[ %JMH:]
# EAR

fRIERE & NELER, BRFE

L w

[ Eith ]{ WLE ]{ KR [Eﬁﬁé]{ BRENR J;[ﬁtﬁﬁiiﬁj

FTUER ERFE. Bl BEEEAR ERFE WFEEER, R Fpsm

d






OEBPS/Image00296.jpg





OEBPS/Image00420.jpg





OEBPS/Image00541.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00178.jpg





OEBPS/Image00299.jpg





OEBPS/Image00417.jpg





OEBPS/Image00538.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00298.jpg





OEBPS/Image00418.jpg





OEBPS/Image00539.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00312.jpg





OEBPS/Image00434.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00311.jpg
i

7 =R ’»\
KR §ﬁrﬂ§i L POk A NORERT KR ﬁﬂl*’ﬂgﬁ BLERF *Eﬁ?ﬁ?ﬁ]ﬁ
wiren | Tanner | e i wirew | xaEn || we AR
Elag
<§(
K |, B | gy | FHER ¥in | (@aans) [aHER #lﬂﬁﬂﬁs.
EREREA) |RIER| | cmim i wirem || swin | Enre) | entres

A
%, s
L

KEHER |, BT, R,
RITRER EMTHEE SREREH





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00314.jpg
&
—

it
w¥

W

Beiad | BEAKGES | WHEEE 5
RIEREE. |+ + + FATF | |4M8EF | FBNKE
mmy) (TORM | | EREE Ei ﬁﬂ“ﬁi flunew T wm |7 ammwes

WOEE | EEENEE | W& KRR #%mﬁ BEMR | | RHRE
12 \IEI!EE +HOERC | WEREE. |+ MTE R |+ HERRE [+ WEMBTE. +HALEE,
RAEAR) | METE BHEE RIERER ) (%, RAK EZ3 3 o

KR |, T JocaR), #w
RIERE AEEAOR. HEF 45 HEMBTE





OEBPS/Image00432.jpg





OEBPS/Image00553.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00313.jpg
)]

—
H N
2 £
ol
#HE P
— =4
— R
Za
Mm |l
& = b=
,{ %M
) =
e -
W:ﬁ i
ol
Ko
ey %
w2 (== ]
" B
—/ L
>y
B2
%
A
+
===t
| &
a8
___m
¥
—/
+
! G
&






OEBPS/Image00433.jpg





OEBPS/Image00554.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00426.jpg





OEBPS/Image00547.jpg





OEBPS/Image00427.jpg
L ]{ ﬂﬁ!&ﬁj+ WEEET ]
L RIFRER FE. HEAR e

~

b, HEHNAEE

( % |, %mms} [ﬁam@ |

fRIERE B Hk, B

s ; —
¥ﬁi§:ﬁ HKiR 4| HEBMEEE | AREIRDERIR
Fhifn, #ENEERE {RIERER 1SR IARE 5






OEBPS/Image00548.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00306.jpg





OEBPS/Image00545.jpg





OEBPS/Image00305.jpg





OEBPS/Image00425.jpg
we |, mm |, (meE), =% ma |,[meEm ), xm |, #mx
{RIEBE & HINEF EFeE HEEAR {RIERE R A EInEER AFTEESE

wEAET , ek |, Bk, wum mzmm |, me |, wEm |, &%
Ein-} {RIERER FREH EREE A {RIEAE S HEEAR AT EFE

AEIEEK | BEG | WABOER, RIK
WREAR | | ERLE| FHANERER | HEELEE





OEBPS/Image00546.jpg





OEBPS/Image00066.jpg
sitne |, #wR
AEAR. fEE LS |

N~
[ﬂetﬁﬁma}{ EE ) }( #Hﬁ}
RIERER FFE. #E EREE
J

[&rmwmw} L HEHCR J [ TR ] Liﬂ%ﬁ }[ FRROE +E$mm;¢]
RIERER, M AR, BAR T EF EREE RIFRER, ITFEF 5 |






OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00308.jpg
L [EE

4w | [meE ), @e
AEBARINS |(EREE | RHHE BREE  WRBER

ek |, BE
RIERER | (EHREHE BARE

L aENE [ mR
AFELER

Bk, (GG |, BmE |, mAH
RIERER | |EReE Tk RS WFEGEFR

KK, (NEK,| mEEAEER || EWE
FAER RIEAER  MTBER. BRAS | HEsETE

TEEF 3R
RIEREE,

BREER

L S|, BERER |, RHET

EREE i HELER





OEBPS/Image00430.jpg
[ﬂ&iﬁﬂiﬁﬁ}_[ HHE A {ﬂﬁ&ﬁ%ﬂ}
{RIERER HEEAR e

[ HIR }[ BEERE H §EEN}
ARIERER AN 45

-

-
e e

[ 'R J{ T J{ﬁm&#%}
L RILREE HANLE 1SR ARE






OEBPS/Image00551.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00307.jpg
zr® |, mwa |, maH BxE | [ maES w2
fRIERE & ERFB WTHEE AR M RIERER WELER

e /

<™ '_‘7‘ __M

AR | WE |, GEG REERF |, BEE
M5, A WEGEE | EREE FABERAH EREE 1%1&#@5





OEBPS/Image00431.jpg
Hin |, RAEL ), (WSHE |, SABER HiR E#En L[ s |, masEs
RIERER) (MEBER k&S i ﬁﬁﬁi EMEBE 45 EHEE

ﬂ&iﬁ &Hﬁ#rﬂ @##ﬁ | ERIER ﬁﬂ%ﬂ? BRER |, | RHGHL|, | BEHRR
wires| | i ANFTE W5 ek MR i B

KIR |, Mﬁéﬁﬁ ] *E@ﬁl FHLNF
FRIERE ) kil ek FE. FiK





OEBPS/Image00552.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00310.jpg
{Eﬂﬁﬁrbﬂiﬁ H iR }[rﬁ#ﬁﬁsg]
B FRIERE R Fha

=T N

45

HRIERS

A5 WEHRBETE. BEA

m%ma] | *Ewm ]
53

R
wik®

! - .
EBSTF ERGE S
Mgei EARE oz






OEBPS/Image00428.jpg
RE =25

RIERER| | FFEBIEML S3ERAE BHREE

piet]
HERER

S tER |,

PRIFRER| | 3BfkeE

mE |, mEmE |, OEEL |, EXEN7

ARIFRER WRLEER

win |, e |, | AR | oy

RIERER| | HEBAR Py WFEBER

r

k|, ham ), HERL |, [HEER
RIERER] | Bl. BRE 7B HE





OEBPS/Image00549.jpg





OEBPS/Image00067.jpg
| Bt

wmgEe || wFAR Wﬁ ®E |, fmEEm |, @
RIERE R ERMATE. & 4 RILRER WEEAR. B WEgEE

MESER

?«:) ;‘!“J‘

W TR, HEAZ ?}

RIERER. i SERAR WEMBTE

xsmm} FM&#J [E*EE##%H:J

RIERE &

[ 3

\_)

BWHR |, | ARSI
TlommnE. wex wrman. o






OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00429.jpg





OEBPS/Image00550.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00279.jpg





OEBPS/Image00401.jpg





OEBPS/Image00522.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00402.jpg





OEBPS/Image00523.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00281.jpg





OEBPS/Image00399.jpg





OEBPS/Image00520.jpg





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg





OEBPS/Image00400.jpg





OEBPS/Image00521.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00283.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00403.jpg





OEBPS/Image00524.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00284.jpg





OEBPS/Image00404.jpg





OEBPS/Image00515.jpg
*g’ij .| mwmT | ﬁﬁff  wHR
RIERER AR ban=1 i

BaRTK |, mwwmEn |, MBS
. B T RIEREE

— &= B

Fix j;gﬁf LIBET || A
RILRER 78 B
W R

KR :ﬁ%ﬁﬁ"ﬁ#ﬁ e SN
RIERER 8 REES





OEBPS/Image00275.jpg





OEBPS/Image00397.jpg
’"/
-

KRS | | BAEH

mE |, uEDES |, wRoER ), %%9 mR |+ waw |+ FOAR | AREEE

wiEgE| | #8 we ) HEmErE wuem) | wg | OROR il
“ﬁ.\.i

KOS [ panc || mman |, s pa JTam| [FAER] s

o | [rrman | wxamrz"| e | i et

.@

PR
KR |, REGRES “£NBEF
wipem || ok || WEEER T g

WETE





OEBPS/Image00518.jpg
—km |, mEER |, KEELA
RIEREE HEEER, D E5

KERBE (NS wa,ﬂz
+ WEMET + HAHEGY R
. BEAR B bk WREER

KR
RIERE R

Kim |, mAMEGE |, EREE |, WEEL

ﬁﬁ%ﬁ #h FBEXEFR %ﬁﬁiﬁ






OEBPS/Image00398.jpg





OEBPS/Image00519.jpg
BWDEINA LB

%5 ) [ e <

BT WREDE fiz w 2m .
BRI+, et =B KR, BEMARL | EMNISE | IRREE
mrx | (TEEWER | R HEBER iR | WRBAR || FEXER || G

KR |, SR | KEBHRA | B m [ mx
RIERER 8 ek REAS RIEAER WEEAR WFTREER





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00277.jpg





OEBPS/Image00395.jpg





OEBPS/Image00516.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00396.jpg
s " N;;ﬁ;?
Le

-

kR |,[ mEmma |,
RIERER FEER St

)

éwaaam]

~

T }[mssf be&J
EAEAR B

B8
SRR

\

&
T o

[ T3 }[ HENL J,,[ M-S J tmmm}t L e BIEER }
&

RRER BEAR. #4EF 5 ELL i SEAR. 44F 5






OEBPS/Image00517.jpg
- o =‘ m“i

a g
mE |, HOANERE |, EOA
RIEEEE EfFem. B HRGEER

h \I."‘
: , et
K BB ﬂi?kkﬁ% INEIME L BRE
iR | FE. G| RERE | AEEEE

wREnN® |, ABE
FE, IEEZFER EFReWE






OEBPS/Image00169.jpg
. ¥ s 4
b { '8 ) /!
R g | of ol

wez |, zx |, NEEe =i |, Ema |, [ ERERoR

Bnem || AEEAR RITER FE. R/ AMATSE Sy g
S 4

/ - 5 x\ 2 |

d us S

0 A< ' s

Py S

; e > o

™ Aﬁ‘@.\)‘}%\; ‘ it L - SS—— m
MBSk L CEB | AR Bk |, &R |, EARE
RIEREE ERem EEy 34 fRIERER LS B





OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00412.jpg





OEBPS/Image00533.jpg
*

\Q

=

./ /)





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00289.jpg





OEBPS/Image00413.jpg





OEBPS/Image00534.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00292.jpg





OEBPS/Image00410.jpg





OEBPS/Image00531.jpg





OEBPS/Image00170.jpg
Sk | B REEAREK | ZRE

wnum| | mireg | LR, BE |+ RgaR _1511\*% o MEX X@E - I‘ﬂfﬁl}?’”

g4 TE BHFE RIERE & EFEE) | WRBEF
sE@E O
sy | wmm | SEEE | s
RERER |, Bk /J\?I&ﬁﬁ
HEEERNS EREE g HESEES L REfER + §§§gm t EHRE

"D

FETT ANy TR e N7
FE RIERER EXFeE HTEHEE





OEBPS/Image00291.jpg





OEBPS/Image00411.jpg





OEBPS/Image00532.jpg





OEBPS/Image00173.jpg
: - (B 2
O ‘ '
[ o R
Bk |, ARES |, (WREHA ), EIHOLE
RIERER| |MFEgEE IEBAR BERWMETE RIERER) |(HRAEAR| EEMETE ERE

@ 77, -y

<

™
i b ’ﬁ
X

2

*im |, zawn ), #Em |, =215 *in |, mnse |, (AEOEE),RHtas
{RIEAE R FE HEBRAR EEWBLE RIERER AE. BEFEE | AHAD FE

xi5 |, o], asims || FIAR
{RIERER ki A g ERE )





OEBPS/Image00294.jpg





OEBPS/Image00172.jpg
( KIR }[ BERN ]+[ HETOR
fRIERER EREE ., B

=

2

_ Pa
|, dmmm g ||| T
RIERER EiEw ﬁ(;fcﬁ'

[ HIR }[ lma;z][ AREA J
RIEBE S FrBER R

W

[ KIR } ] + i%‘ﬂiﬁ]

FRIEAE & #I‘?E*&i% HEEAR.

|






OEBPS/Image00293.jpg





OEBPS/Image00414.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00525.jpg





OEBPS/Image00405.jpg





OEBPS/Image00526.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00408.jpg





OEBPS/Image00529.jpg





OEBPS/Image00285.jpg





OEBPS/Image00409.jpg





OEBPS/Image00530.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00288.jpg





OEBPS/Image00406.jpg





OEBPS/Image00527.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00287.jpg





OEBPS/Image00407.jpg





OEBPS/Image00528.jpg





OEBPS/Image00264.jpg





OEBPS/Image00257.jpg
[ IR H HEHET J{ i#@E#J
FFE, W5 IFGEF

kg |,[ ®kEmm |, RESLE
fRIERER xS, BAK HEGLER

. £ —
[ HKIR }[ WHELG Hﬁﬂmmm] [ KiR H BXKEG H:ﬁ#%m]
fRIERER FE. HESHER WFTHESE fRIERER HEH. BAR TG EFE
- — |- -






OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00500.jpg





OEBPS/Image00256.jpg





OEBPS/Image00380.jpg





OEBPS/Image00501.jpg
NEBTF |, o

RIEEEE EREE WREER
EUE
EFe@

gy, mamwEE || BX
g5 EReE WREER





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00377.jpg





OEBPS/Image00498.jpg
WmKE |, LEHEE || BEES

RIEREE s ER. B
il 2
Zaig |, TEEER
RIEREE, #iM T

———

N e

ZAaE |, EHSE | B
RIERER. #MM EREWE gk






OEBPS/Image00258.jpg
Sl ¥
-

BREARR BEE AREX
RiEtE. |+ FE. BH |+ + kB35
HEER +a | (M) | g

W

e
waner [ 4n S
TR |+ AREE | e | @D *i5 |, BRER |,[ZEAT,[WRsts
WETE FE RIERER (MEEBAR, B i) HEMBTE

i |, (Faoe ), wwm |, BEEXE
RIERER (MABEOR |WEBEX T 4 5 i





OEBPS/Image00378.jpg





OEBPS/Image00499.jpg
+

02

J

KESEE |,
RIERER

D,

A
RS
A

A

| BEERA
FEEH

>

7 9

. - i % .
IR KRR |, RS
Fham WEEAR

. [
A=
HEEAR






OEBPS/Image00261.jpg





OEBPS/Image00383.jpg





OEBPS/Image00504.jpg





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00384.jpg





OEBPS/Image00263.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00502.jpg
| EmER | SRmAE
RIERER o 5

L -

.| EHsT
RIEREE T FE. EftE

38 L mmEmz | ALsRR
RIERER HREEAR TF






OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00382.jpg





OEBPS/Image00503.jpg
KESEE |, gmx&@,ﬁ ' W:Jﬁ
RIEREE B EIx2

kE |, mEswe |, EBE NG
RIEREE ERRKIR WA

BT Nkes | mEREE |, %29
RIERER ek, HBEER WEBETE

%R |, NEREESG |, ERAR
RIEREE B, B HEEER, BAR





OEBPS/Image00375.jpg





OEBPS/Image00496.jpg





OEBPS/Image00376.jpg





OEBPS/Image00497.jpg
BEG |, AFEFRARE |, :,a#%'*”
EHEE RIEEE, M | | FB, WEAER

B

L2 i }(’I‘EE:{E lﬁ & ALIA
RIEREE ?‘I‘?Eiﬁi? ERER

/J\ 23k
RIEEEE HE5 WRBER

. mmEE |, BOH





OEBPS/Image00255.jpg
KiE |, BEHAR |, (RESK |, RHEELIH
ARIERER| | TG EEIREE RIS B HFEpESE

» — RN
KIE |, il || mase SO
RIERER F#E. B B B

el

kiR | | FHGH
W& || R |+
RIERE B

RINFEE

HaE7
TR R A

TR |,
ERER

KRS (AEBAR | FXET
CEMEE A
REfR | R TR E IR L

| &meE

EHRAE

- agm
gt

ki |, wCEE |, [BIREE), [ MRRE
RIERER TR IRE ERFERE HEEER






OEBPS/Image00495.jpg
#mam |, wxweE ||| &R
ExemE. PR | ER. FB. BH WFTHER

*E |, BCAREA ), AREGE
RIERER Ahiin FBE. ERLE

Ko

s’ .
INESL LW





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00390.jpg
et ¥ SR \ - \ 4
ThEEW |, 09BE [ Bx 4 |, ws |, @
FREH, BNER) | ERLE | HRLEER RS, BAR RIERER | (MEAEE

]
-

. ¢ N } | S S
axmw |, #m |, @ FHERLEK |, MEk|, BEEANR
Fhiin RIERER WRGEET HEGEEE, BREE RIEER HEmEn






OEBPS/Image00511.jpg
ma || WKL gy [ DEX
1RIFE R FEEFL =
WEKN AT

KR Bhta % e )

RIERESE mEHO WERBEER
L ‘;

2 >§

WEG |, BN +W:xsT+ AR
ERLE B WEEER | BLEWE ) (B, #IL

AEBKE |, BEOHE || EXBEF
Ahim i EREE





OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00391.jpg
RIEAE R

MEX
RIERER

18k
RIERER

Falliot
L ]
Wy

S 4 S =
I et
MBSk |, (BB |, BES
TR EIREL BREHE

[ =
EHEE

-

L ERERR |,

ERER

J[oEm |, mumE

EHREE

FRRIERA

||
HEFEFE

BRI HL
HELER

ZHE
AR

&

Falio ,

§'\4~§ “ T
SRR | —

SEG |, (B M|, BEREE |, BEEL
EHEE fRIERER i FEHEEE

<

we ), amw |, uEm), @x
RIEER RFEH, ERED | E/E ) HEREE






OEBPS/Image00512.jpg





OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00388.jpg





OEBPS/Image00509.jpg





OEBPS/Image00269.jpg





OEBPS/Image00389.jpg





OEBPS/Image00510.jpg
- Mo :
— G, B 5

wim |, emem | BERLE

Y8 A 3 o
ke ||| BRem BAT * szam
HER

EE #ﬁlffEE Jﬁfﬁil*l T{E?& + BBILRE
TR A, RE S ﬁﬂmg HREEER

@ O

K |, wsng | wwEE ), 2
ﬁﬁ%g REE&S WEGEER | IR, FB






OEBPS/Image00272.jpg





OEBPS/Image00394.jpg
*iR §4=7$¥ ﬁﬁ?ﬂﬁlﬁ EIHR KR | REEHL WIS | REEOX
wires) | anEn || #s HESHER wiEER| 9 W || wn mREE

=
g e

RIE | AEEE §-1=7$¥ L EAHOE KIR |, B NEER || FEEER IR/ hE
wires || FExEs |t anen)t| wrem wiem | wamam | wreex| as

|

-

7 WBhER |+
RIERER BHREE BRE Eia|

W |, mOHE





OEBPS/Image00271.jpg





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00392.jpg





OEBPS/Image00513.jpg
pr— :

(23 ) @\

BEERE | B4dwW£NE: |, MNEET
B HEREE

FE. B Pin=!

mEw |, cxEe |, mows ), KR
TH RIEREE WREEER BEingeE

iEpAR
EFEE #h i RILRER | (HREER

+





OEBPS/Image00273.jpg





OEBPS/Image00393.jpg
( KR ]{ SR J{ iﬁmﬁﬁ]
RIERER WEEAR EHRIFE

e

[ Ki }{ﬁsﬁm} xgm# ]
A5 AHETE. BAR

Qucly
s o

’?ﬂ
p

}[ E*ﬂFL] au ss
HEEAR

—\

EY }{ EEGT J [ *ﬁmﬁ,ﬂ
RIERER HWRFH Fap R






OEBPS/Image00514.jpg
| EwEEE
ERFE T

T ‘
e Y T > 3
& * = ,,\ ‘g_-,’-‘:_ L o "
‘ '&J ] ,

W |, EEESE | #ed ) REEE
L, R HTEER. HERER TF WEER

)

T RNEEs - CANE T AN
RIERER EREHE WRBER i





OEBPS/Image00386.jpg





OEBPS/Image00507.jpg
(o (O ]

REESERTH | BAMERZ | KRGEHESE SEtaG ¢*E§Jﬁ% ﬁmEE@
A B el EAEAR i, HEBE FE

i S 5%
TR

R |, EEEDES || AELEE
s =E LAk a8 A





OEBPS/Image00387.jpg





OEBPS/Image00508.jpg





OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00505.jpg
IE% IJJ*%I#EE:I@ HHE 7|<JI&7k7E
ﬁﬂ%ﬁ AR EFE| Nl

BEE |, AEFRK m%m_ﬁ,ﬁ #ilﬂ—
EROE (REERE. ML AR BEA WEsEER

- ‘WH}-
il

tp |, hEwa
45 RIEREE






OEBPS/Image00265.jpg





OEBPS/Image00385.jpg





OEBPS/Image00506.jpg
.‘.L — =4 k '““—i—"’j
BFE | AERKE %@mﬁ + PRIHSERT
HEEE i 2 mEAEN

*m |, weIEE |, HEEe

RIERE i )
vy v' W oV
\ - ééggg;'
&.lﬁr A AR O
FENtE =TERE, | v
awm T FAM YT e T ORET

RIEEE HEHA





OEBPS/Image00363.jpg





OEBPS/Image00484.jpg





OEBPS/Image00364.jpg
-





OEBPS/Image00357.jpg
+ E%MEM_ BEZE
&Eﬁ! !égﬁgﬁ HELER

®E |, ENMESE || WEEE
RIEREE AR HERER

IR
TR

LIHHSE TR A
Apigm

aJ [ﬁ

)

EEWELTE

H@m HE MER® ||
ek, mEeE | RIEEE

%5 ]






OEBPS/Image00478.jpg
ELAMERT || BAES
SRR S BHRFTE

~:
-

BHILF

s [ Ex
ERFB HREEAR HRAGgEER

ppat )

@l

EKE |, ERERBET |, AREGE
RIERER ERES EfFe@





OEBPS/Image00358.jpg
WRIKIR, [ BkTH |, Hams ), ﬁz;wr w% |, ®aF |, (wemma), #x
RIERER Ak FE HEEER fRIFRER FE HEEER HEpEE

, sannn) [ %%
s || g?ﬁm | HRALE. |+ GE s |, EtLnE|, keeen,[ Onee
WETFE EREE RIERER) | EMER FWSN ) PR, HEEaR

EH ARELIHR
T o] TSN s s

oy WFEBEE 5 %iﬁl?\:#





OEBPS/Image00479.jpg
4

ey | AEETEAR |, BWEE WA, KR | EEEDER
HEEAR AR FR. M FTEHER RILREE ., ERER IFTYgE R

e i % ) : "-‘._»' w
= @
- { _ < e - - 5 ; il )
x|, GAEEEA® || RREX MEx |, wiEw |, FREGE
RIEREE R R, EWIER EHRIE RIEREE ZERPHBETE EFREH

S E— - —





OEBPS/Image00355.jpg
'J‘\

‘ B
kiR !F:kﬁﬁ:v £EXERFH iﬁ?ﬁ%%iﬂﬁ ﬂﬁmﬁm m§§ll.‘§ | BN
wiEk® | ABAN || EAFE FERE ﬁumﬁl GRS | | ENFE Bt

m

K@:

| k
4 EEBOR
K*im |, [ wEBR |, (mowEn ), BREN KIS |+ PROER REEWBS
wiEeE | mae || smam | Hrmix (R | gy | | WEEE | | BE EHL

SkiRak L3236

BEIHEE | EHBT |,y poscts

+
E EREE ki

RIEAER RRR





OEBPS/Image00476.jpg
R

- N ﬁm,ﬁ | mmhEmE |, s
RIERER . BEk EingeE HEWETER BiEL. BEE ?b%sséiﬁ






OEBPS/Image00356.jpg





OEBPS/Image00477.jpg
m *i% bl i

RLE tF&J}éI?éE:I@ P\ AR
BREE | AL . EMEE | AEsEE

lﬁ‘\\“ . f”?j 3
e 5 e,

BLAKE | [ BNE |, FENEF
BEingeE. RINRE Im=. 78 EREWE






OEBPS/Image00361.jpg





OEBPS/Image00482.jpg
KR |, tEtm |, BERE
RIERER BRIk LA BN

‘ \

INRIR |, AESRE |, BEXR
RIEE & i ERFTE

KR . BAMEE | 86205
RIEEEE EIRR TR





OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00483.jpg
o, wewiE | LAEeR wOER |, EREAST

RIEEER FB. HREER T H, B, B HRER
{% » ‘-‘ 2 ; )\’\ {

= . - : . e

T wRNER |, 9B NERE |, SEBAES

RIEREE i HESHMBITE B, A5 ERFE HEHEER






OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00480.jpg





OEBPS/Image00360.jpg





OEBPS/Image00481.jpg





OEBPS/Image00475.jpg
KiE |, ARWES |, REER
RIEREE ERFAB HEEN

KERES | EWLET | HRIY

RIEEEE ., Eingeg | ER. A8

KL | IORAER A L S EOE
WEREE | WEEAR FE EFe@






OEBPS/Image00374.jpg





OEBPS/Image00368.jpg





OEBPS/Image00489.jpg
@

ap=wE |, ANERE || #R
RIEREE TH WREER

RAE |, RHERREK ), ER6ESR
RIEREE ER B EREE

X
RIFBE S EREE WREEAR

AT REG (AR POPEE

+






OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00490.jpg
K*im |, wEExkE |, BER
RIERER ¥, BEENR FE. HR

. e ¥

e g f
v iy . e !

4 s

BWET

kim |, FLHEE O,
RIERER 45 HEEEER

ke |, AmEm |, BEELG
RIERER HREEAR EREE






OEBPS/Image00366.jpg





OEBPS/Image00487.jpg
REWmE |, RIRERE | BX

ERE@E fRIEREE IFTEER

&

G i WD
J ‘ *’ Py
m-Em |, smeE |, R
M5 R, RIEER WEBETE

.0 = ( gd’

BEFER |, ﬁﬁ*ﬁ%ﬂ@ N &JLU%EJJ
ek WEEEE) | FB. RilkR FHE

KEHER Etﬂll*l)# LNBERERS
RIERER HERER. BAR N3 ;

-





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00488.jpg





OEBPS/Image00372.jpg





OEBPS/Image00493.jpg
%,

Mes |, wEmE ), 43
RIEREE EReE ERHRIK

ma |, 4mEE |, ‘4O
RIEEEE FE. EFEE HWRBER

e T

BGE |, EEOENKE),  ER
EfeE RIEREE., #hMD WREER






OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00494.jpg
<« = 77

a5 |, EX6ES |, TREER
RIERER EREE., BNER FE. #

ERE O, BEMEA |, RMEE

fRIERE T8 EREH

EAWEN ||| BEDHE
BhEL EReE





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00491.jpg
(U

.\1
LS

ZREEE #rui A mEEAREG HEEw | ARMEHE | FRAT MG
RIERER FE. Bie@E #h i RILREE FE. EfcE HFEES
NG |
| b X
-l o’ \\; y . i 4 -~

REFEAR |, }ﬁﬁi*zﬂ%% . BE xm wEas |, BEMNKE | WER
WG ER RIEREE. Am | | FE. BE E BE RIERE R HERBTE





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00492.jpg





OEBPS/Image00485.jpg
T
wEE |, wE
RIEREE ExemE WREEE

e —
g «

ws |, oEm | EuE
RIERER HREEAR. EE EFe@

A -

T |, mmeEE |, OEIT
RIEREE 8 i






OEBPS/Image00365.jpg





OEBPS/Image00486.jpg
SERTH i%‘éﬁ_u.lﬁ ] H:ﬁ BhbEILR
RIERER . 5 %%@i?

o \
xE |, #enws |, BOREE
RILREE i, HNEAR ISR

)

g

!-
&

KkimpmEe |, s |, EEE
RIERER HEEAR BRIk






OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00151.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00147.jpg
 a





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00119.jpg
=z |, B®
WEEBAR EREE

|, BBE |, RHELH wE |, @k [ kK |, [wEsH
HEEERFES EFREE FEHER EReE fRIERE R BFE WFEgEF





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00118.jpg
2EEE | [ BRER LY

é{ﬁgﬁ T B |, @k |, mEEAEwLk

RIERER WEEER FHGER | | RIERER | (MERER. ERTHE

tyl""-\\:‘\
| y \\‘ |
id )
I Pardl
; = ZHEF | BEREER RYE
BAEH X || Bk RiTER || TE. WEL || EREE

BAbE | WESEE | RIEE





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00123.jpg
{ﬂétﬁ
RIERER

i

ERER
e

Hﬁmmg 1
HEEAR

Rit
HABER

H,gaggaa}
ﬁﬁﬁi 12t

%r}iﬁ%ﬁ}%iﬁﬁﬁiﬂ
WRBEE | HEMEBTE

| —

@k |, WU
RIERER | | BHR. RS

L FRIER
[‘*‘WJ l RHELL ]*{?b?ﬁﬂiﬁﬂ +

#®. BAR






OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00122.jpg
[ Zit R ]+[ mmﬁﬁm}[ BT ]
i ®E. MEk WREEFR

Bt FFE. BINRK

l KiE J[?Mﬂ#ﬁ} [mﬁﬁ]

AKER [ s e ] [*mm] sk |, xxnE l %masm]
RIERER, (EZ20t AEAR. B Ak i R, BFHE e

A






OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00251.jpg
AL )

% |, mx |, ok [ (wks |, w8aF |, zEe
AR, BAR |(MRLEFR RIEAER RIEEER ERLE AFMBITER

. . |, ma |, mow
HEFR. HHK RIERER REEER 5 TR HTEGER





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00252.jpg
L EeE |, me |, @ womse |, [ esk |, [ BES |,
HEBARNSE | ERL@ FRER | HTEHEER Fii- ] HITHER Efe@E HIELEE T

.

MBS, EXH | BE |, ARk BERW |, £EES |, BB, &R
WFhER B EfeE B FE. R | REERSFE |EReE | HESER
= . 4 3

mnmst |, [ e |, [ weE |, 4%
BRI fRIEAER EfLE IFHEEE





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00254.jpg
ky

AEWHE | ERBBE | | IFEF
ﬁﬁ“%l IEMBTE. A BRI HE

HHALE } BAMBET
78 FEXEF

[ *E |, %maim],f BETET
{RIEBER TS S R 7 EL &N

o FREER |, mwr
78 HEREE

r_\

] am*m
RIEER | WEBAR






OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00126.jpg
EWIR |, i*ﬁ% ‘i%ﬁﬁ e Bk, OEE || WEHE | EOAEX
BRI EMFFE i i) WIEfER ) |AMETE| (RUKAES| | HESER

e

A
@k [ EkB |, [ZERAT, BEwRL KR [ EkE | mCEE),[ ER4R
RIFAER OB HEEER FE fRIEAER EAFE REAR | (AFEHk. BAR

=T :
de | KA | AADAE, BOERTE

mage | |SPELE MEEAR| | HEMLR





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00125.jpg
4
HREE
HEEAR

[ K38 ]{ iﬁmﬁkg]
| mANFE HEERAR

——

FEMERE || FREENE || DETe
- MEEAR B A%k, #EEA BT E

RREENW || FROBE || BXEEF §ﬁ|ﬂ% =S ﬁ%l%"
L R W%k, HERA| | EEEEAR. B ) ﬁﬁ&ﬂi WFELER. &Emi BiE






OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00095.jpg
2

Lﬁ§§ﬁ]{ FEHRTE ]{ﬁmﬁ
F B B 4

=

MESER. HBRE| (HEBEAR

[

e -
KR }[ mwztmﬁgH CE J | ﬂ&fﬁJ,{EﬁNH umm&]+[fsm§m
RIFRER HREAR EWEBTE RIERER WEMERTE | BAFAB HEEAR

N/

| —






OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00337.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00336.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00096.jpg
FEFARX |, | #EF NG
B, WRFE FHE. Bk

48R || #REBFR | S8R
RIEAER HEBRAR AERBER

mESH || AEMH || EOHC BLERW || UHRER
Bt W HETE SEAR ek AREER, B

fmxEm |, mrEs |, dme
Ak SRERAY. AR SEAR





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00338.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00341.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00340.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00342.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00015.jpg
wOEEs ||| BELMYGE
Bz FH. BHeE

| —

B§E TG EE

ﬂssmm}[ EEETE ]

J+[§§¥3§Rtiﬁ}[ REEL ] ( KR ]{gmﬁm]{ BT J
FE. BEk WFHER, HBR RIERER 8 HFREER, HINREK






OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00016.jpg
KR | ARNHEGE a.m:fb'#ﬁ! kiR +E$@¢ﬂié+§ﬁxﬂmﬂﬁ+ﬁmﬁﬁ.ﬁ
RIERER) i BEBAR RIERE BAME, BAR | AMERE EREE

KiE |, Es :J\axmmﬁmm KiR |, EEunn), B N, wRE
ﬁﬁ[ﬁil F FFANIL BREAR A RITER) | BAEAR | (FB. BEl | HagsE

KR [ wAmn |, 255 [ T
ARIEAER A FEtER EWBTE ERTFE





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00012.jpg
]{ I }[
HE

¢
Ty
M, ENZ

=5

KiR
RIERER

)

HFRL
HE, B2

]+

[

FrRHIOSERT
ek

s

[

KR
RIERE R

}[ SR L
b

A
5. §ﬁé§) (

HEF

ﬁsm:a%mﬂ

—/






OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00348.jpg





OEBPS/Image00013.jpg
4= |, | EXBBSE || SHT MBS KR |, BEHTE | HASRES | LTDGE
RIEAER, 4 Bz 8 (RIERER) | MEAEE BE Eitide]

N} P

u’d e u_ e

Bk || EWEANG , ERWIBE | FFIADREAT K |, AERIERF, KEREN , [RFAF
RIEEE ) | HHEE || FE B2 ek RIEER ek ik, A B

Ma( % y
wma), ), SCaE |, R e
REREE | AEALE HEEAR. 8 . AL





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
b -

> W 2
ﬁI-lT

T
=

|, muE
HEEARMES ERLE

HEI
REEEE

NETT =2
EReE REGEER

cxma), [ momin |, weE |, wone
RIERER RERRE Efem WFEHER

mam |, mEe |, WES

£ -
e )

RIERER. W) |EREAR. ML

Wl S

]
5
s |,[ avkw |,[ mE |, [mwmy
fRIERE R AR EHREE AT EFE





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00349.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00352.jpg
m—
ﬂ—‘
]
yw—
wmarsn |, wEy |, @ |, &6 wg |, (2xma), [ x|, Eoms
ERER EHLE | | RIERE | HRBLEF WESHER | | RIERE | | ENER | HEEEE
N 27 f -h
\ N
i~
. N
maOR |, EA |, (man ), kR s% |, wene ), (meE ), @R
HEgLE || RIERR | EREE 7B HEEERE || RIERR | | BRSE | HEEEE

maw |, (mEx |, @e |,[ @x
FERE ERSE ARIFRER HELER





OEBPS/Image00009.jpg
eEmeR |, weE |, (wavn) [ wEs | SsnER |,
RIERER . TR ERem ) (WERLEF EHe@ RIEERTE

g .J/ p, i . & 2
2EEE || EWE |, HREX FRKPRER| éiﬁﬂ f Eﬁt#
fRIERER | Rt E TR FBEXEH Fhiin RUEERTSE. RIEE |EXRLE





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg
wiw |, hEeT |, =R amw |, wr |, #x
EHRFEE RIERER IERGEEE EMRER RIERER WEgEEF

mmmn |, (meE |, (e [ ZEm |, mes |, K
FE, WESHER ) EHF2E {RIERER HEEAR EfFEA WREER





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00354.jpg
o e
()

ZKIR
fRIERER

\

L KR ]{ RETH }[@ﬁﬁﬂtmﬁ]
#: %

RIERE R FEEAR. Ed ot

( KR J+lmgmmJ+
RIEAER SHBRIK AR

BELA R
FBERRR

fRIERER 5 TR E S M

)

KIERE SR ] +l BAERT } [ﬁﬁwm_z]






OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00353.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00346.jpg





OEBPS/Image00345.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg





OEBPS/Image00083.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00443.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00444.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00315.jpg





OEBPS/Image00437.jpg





OEBPS/Image00002.jpg
IT@J:H?






OEBPS/Image00438.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00317.jpg





OEBPS/Image00435.jpg
o





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00436.jpg
i





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg
il





OEBPS/Image00441.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00318.jpg
9





OEBPS/Image00442.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00439.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00320.jpg
o'





OEBPS/Image00440.jpg





OEBPS/Image00003.jpg
# @

ES Rl
13910136213

SREN





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00092.jpg
AHIR | FASE |, Z40E
RIFAER| | SEAR EffZ

SEEAR

|ﬁ'm1’“€ ]

WFELEER

[;?ﬁfsss [mtmﬁ

‘é‘&b‘lﬂx? J

A






OEBPS/Image00213.jpg
X,
#@isE |, OEE o | FEERER DB || FAHEW | AR
RIEfER HRBLER MBS, WRTE i HER, WhS k. Bism

=3

REW 5
3 BRI | ERFER WS = 5
RIERER. |+ + + KR WML | | EHRUBE | HEPEE NG
iy ) (TEROR (R BRI | ARRER wirsR) | HEEEm| | MNEK || ERLATHR

KERER), R | (EHITL) N ABLE
ARIERER ki) WRGEER e





OEBPS/Image00334.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg
[m:urmaJ { mmm} ( wiisH |
RIERER HEB, BEAR R

nnl =

s ‘

[ HHER {iﬁi‘ﬁﬁ%l\ J+liiﬁﬁi§¥] Elﬁmﬂﬁﬁ qEwe [;ﬁmmmas
fRIERER AT EE ‘ﬁﬂﬁi.%m REORR, EFLE) | MBHMERBEK






OEBPS/Image00333.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00454.jpg





OEBPS/Image00093.jpg
*E |,[ mREk |,[ Am|Ew Kim |, Fawng |, wons |, An@em
RIFRER Ak, MEBTLE HEEAR RIEER | HEAR HEGEE BhiEte

=
‘
. ',.w

KR || WERIMZ | BOEEE WELE |, REEE |, 8% MR
RIERR | | IERARK SRBTE, B HESER | (NREAR. B ek






OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00326.jpg
i

-

S

)/2%//////////





OEBPS/Image00448.jpg





OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00449.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00207.jpg
way |, wa |, weE |, @x wE |, ma |, [BoEmeee) | o
45 RIERER EREE HIREESF EREE (MR 5 HFELESE

woum |, me |, AR, [EnsoR e |, kEmek|, A |, wE
EReE (MmER) |FE. RIEEE REER RIERER HEEAR 8. WEk) (Exem

aese |, ek |, wEm
. RGHER Ehnge R REBEF





OEBPS/Image00328.jpg





OEBPS/Image00446.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg
AX¥ |, BEHAE | BX R, MBS ERREAR

FRILRE EFeE WFTEGER R | | RiFsEE HRLEEF

K |, @mx |, memEe ek |, me |, pwEE
EARaTs WFLERE RIERER fRIERER ATRER Fin-}





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00447.jpg
4





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg
GEANC, T }
RPWA

>
BeiR
WESHE R

} ]+[ nmﬁ%iﬂ

8 R RPMA

+[ HRRTH

—






OEBPS/Image00330.jpg





OEBPS/Image00452.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00329.jpg





OEBPS/Image00453.jpg





OEBPS/Image00090.jpg
Z

SR 4 ABE TR HME MK | ALK | BEG
SEAR. B EfeE HEEEE HIRHESE Fhm EREE

mawee |, wEs |, BERIEH
AR, BAR EREE A

SeEw® |, RIK
WEgEE RIERER





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00332.jpg





OEBPS/Image00450.jpg





OEBPS/Image00089.jpg
ma |, P | wem | ZFE s | ax |, maw |, sEs

FRIEAE & EReE P RIERER MAEAR  MELLEE EREE

R, B

o s s

. 2EFmE HENX FRARIR EXR EEAR
KRBT ms ¢ owx |+ OEH HE | Tgs |+ wx |+ wx

REEE| | ppsre ) | gz | | 750 | RERE) | pove | | wex | | mem





OEBPS/Image00210.jpg
ZRIR | ARER || RHEHL | BLHGES KR | REUAE | RS || STRER

RIEREE | | EFEE Ahak FEXEHR RIEREE | HEMETE e IRBEFE
HEEMIR  EMOBE BRI FEERT KR |, $ETES | BERE E.Iﬁik’li@iﬁ
RIFRER i %}E*&ii TS T ﬁﬁiﬁﬁi WS ?rf*&i? iyl

KR |, REIH sgmms AL
wiEtes || W BHE HERER





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00451.jpg





OEBPS/Image00445.jpg





OEBPS/Image00464.jpg





OEBPS/Image00462.jpg





OEBPS/Image00463.jpg





OEBPS/Image00456.jpg





OEBPS/Image00457.jpg





OEBPS/Image00455.jpg





OEBPS/Image00460.jpg





OEBPS/Image00461.jpg
% )
s






OEBPS/Image00458.jpg





OEBPS/Image00459.jpg





OEBPS/Image00473.jpg





OEBPS/Image00474.jpg
4 L"‘ :555-—»

EHW ARES, AUSE | WEEE
RIERER  ENEE  ERctHEH |  HIRLEER

o/
N

nes |, mEeEs |, B
RIERER EREHE WRBER

—— p—
a b ﬁ i y 7 e

mE |, 2wE | BGE | 40
WRREE EigEE |  ExcE | BERMG





OEBPS/Image00467.jpg





OEBPS/Image00468.jpg





OEBPS/Image00465.jpg





OEBPS/Image00466.jpg





OEBPS/Image00471.jpg





OEBPS/Image00472.jpg





OEBPS/Image00469.jpg





OEBPS/Image00470.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00563.jpg





OEBPS/Image00564.jpg





OEBPS/Image00561.jpg





OEBPS/Image00562.jpg





OEBPS/Image00555.jpg





OEBPS/Image00556.jpg





OEBPS/Image00559.jpg





OEBPS/Image00560.jpg





OEBPS/Image00557.jpg





OEBPS/Image00558.jpg





OEBPS/Image00574.jpg





OEBPS/Image00572.jpg





OEBPS/Image00573.jpg





OEBPS/Image00566.jpg





OEBPS/Image00567.jpg





OEBPS/Image00565.jpg





OEBPS/Image00570.jpg





OEBPS/Image00571.jpg





OEBPS/Image00568.jpg





OEBPS/Image00569.jpg





