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微博上33万妈妈信赖的儿童营养师刘长伟，亲自制定适合中国宝宝的辅食添加方案。每
周吃什么、怎么吃，看目录就知道。一本书，解决宝宝3岁前的所有饮食问题！

本书是儿童营养师刘长伟倾力打造的作品之一，他用自己的专业和严谨，破解辅食添加
过程中的所有难题，你不知道的辅食添加问题，在这里都能找到答案。

215道辅食，隔着纸张都能闻到饭香。每一道辅食，作者都仔细说明营养价值和功效，
让爸爸妈妈清楚知道这些辅食对宝宝的好处，做起来更有底气。
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简单有效的功能食谱和小毛病调理食谱，让宝宝补足营养，尽可能在不打针不吃药的情
况下恢复健康。

照着本书做，不管是新手妈妈还是爷爷奶奶、外公外婆，都能让辅食添加变得得心应手
。

作者介绍: 

刘长伟

南京医科大学附属儿童医院营养医师

33万妈妈关注的儿童营养专家

科普作家

“儿童营养师刘长伟”已成为33万妈妈心中的“育儿求助号”。妈妈们通过微博和微信
咨询，既能及时得到刘医师的回复，又能获得国内外最新的儿童营养知识。他编著的《
刘长伟 母乳喂养到辅食添加》《儿科刘长伟：不挑食 长得高》《刘长伟
让宝宝不生病》等育儿图书上市以来，得到了妈妈们的热捧。
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婴儿

好书，值得一读

亲子

读书

评论

辅食选择多，可以不重样。

-----------------------------
看完不能说好，用完才能说好，是一本工具书，讲了一些意料之外的常识，看完觉得辅
食真是不能马虎，希望小鱼成为可以成为能够合理膳食的宝宝，我有一肚子和合理膳食
有关的知识可以教给她。

-----------------------------
焦虑型父母必备～

-----------------------------
别说是宝宝爱吃了，连我看完后都食欲大开，而且都是满满的营养，赞！

-----------------------------
都是粥，菜品不全

-----------------------------
还行，可参考的食谱

-----------------------------
有了这本书，给宝宝做辅食真是容易多了，色香味俱全。



-----------------------------
宝宝的食谱，实操性还可以。不知道该吃什么的时候可以翻翻找灵感。比较难能可贵的
是，食物推荐都是从营养的角度讲的，基本没有凉性热性祛湿败火之类的玄学。

-----------------------------
不仅是一本育儿书籍，也是一本烹饪书籍，非常适合新手妈咪。照着这本书准备辅食，
就完全不同动脑子思考今天吃什么这个终极问题了。

-----------------------------
知识点非常多

-----------------------------
理论更少，不过已排好菜单，能否准时准点上菜就看各家自己的情况了

-----------------------------
一页页翻过去，随着图片上的食器变得越来越大，里面的“内容”越来越接近成人的食
物模样，似乎能一点一点地看到宝宝们无形地成长。而在他们成长之前，依旧那么需要
人倍加呵护，不如，就从吃饭开始，让他们先感受根据他们人生的第一本“美食书”制
作的每一顿“爱心餐”里，饱含的人世间他们能获得的最初的爱意吧。

-----------------------------
我觉得这本书不仅适合幼儿，也适合家里牙口不好的老人，尤其是菜粥、主食、汤之类
的，老人也可以吃啊，这书适用范围很广。很喜欢！

-----------------------------
目前看起来还是挺好的，开头有总览，有辅食添加的各种原则与注意事项，等以后有了
孩子验证下

-----------------------------
学习一下，很不错

-----------------------------
非常丰富的食谱，搭配精致的照片，可以为做辅食的家长提供很多种灵感。推荐



-----------------------------
《辅食每周吃什么》对于宝宝辅食的添加也有不少的基本原则，辅食添加的时间、契机
、怎么喂等等，包括辅食添加的误区、添加过程中出现的问题、需要的器具等等都进行
了详尽的说明。新手父母、准爸妈都可以在这本书里解惑，学习辅食的搭配、选材，找
到适合自家宝宝的简单、好看又好吃的辅食。

-----------------------------
一周不重样的辅食菜单及做法

-----------------------------
方便实用，简单明了。

-----------------------------
这是一本图文并茂的科学添加辅食的书籍，实用和简单易懂是给初做爸妈最好的指导工
具书，推荐做爸妈的阅读，受益匪浅！
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书评

其实刚出生的宝宝不是什么都能吃，这是我姐姐告诉我的，我一直有一个误区，我吃什
么就给小宝宝吃什么。
那天在姐姐家，我吃棒棒糖的时候，宝宝看着我吃糖，眼神告诉我她也想吃，于是，我
就想让宝宝舔一下，被路过的姐姐看到，立刻阻止了我，姐姐说，小宝宝的胃还没有很
健全，不...  

-----------------------------
由于不正确的食物可能会给宝宝带来不良的风险，所以对于这些辅食的制作还是细致小
心些。不够丰富的食物也可能会让宝宝吃东西的热情锐减，所以好好制作食物是让宝宝
好好吃饭很重要的条件。宝宝辅食每周吃什么这本书解决了宝宝吃饭的问题，这个问题
也是家长朋友们最为关心的问题...  

-----------------------------
随着婴儿一天天的长大，母乳或是婴儿奶粉已经不能够满足婴儿的需求了，这个时候问
题就来了——该给孩子吃什么？
这可能是现在的新手妈妈的一个知识盲区“在什么时期宝宝应该吃什么”，可能在很多
宝妈们的认知中，宝宝没长牙之前就是吃母乳，不吃母乳吃奶粉，对于辅食方面一概不

http://www.allinfo.top/jjdd


...  

-----------------------------
还没有添加辅食的宝妈们对如何添加辅食肯定很惆怅，看了这书之后，就掌握了方向，
讲的很详细，什么时段可以吃什么，图文并茂，很方便，很易懂，对于家里的老人也很
有说服力，让他们不再执迷于以前的老传统，避免了婆媳的争执，科学喂养，老人也能
学习到新的知识，操作起来也方...  

-----------------------------
现在的生活，越来越好了，我们对食物的要求也越来越严格。特别是对于家里的婴幼儿
的要求更是重中之重。每一对父母，都希望把最好的留给孩子，所以，现在越来越多真
多新手爸妈，新生幼儿的书，当然，各种各样的书，良莠不齐，这给我们增加了一些辨
识难度，这时候，听取长辈的部...  

-----------------------------
我有个闺蜜瘦的像个纸片人，因为她总是胃疼，说起原因，还是小时候家里大人不懂得
怎么照顾孩子，在她7、8个月的时候就开始喂她吃米饭。婴幼儿的身体毕竟和成人不一
样，当时米饭成了如今胃痛的元凶，想要弥补却千难万难。幸而曾经陈旧的育儿观念正
逐渐被科学喂养所取代，例如不...  

-----------------------------
这是一本可以照本宣科、生搬硬套、无须动脑的育儿书，宝宝三岁前，照着吃就对了。
这本书拿到手的时候沉甸甸的，书页全彩的。可以说是一本色香味俱全的书。书页颜色
非常真实，3岁的大宝陪我一起看的，书页的色彩吸引了他，食谱吸引了我，我们打算
给二宝宝添加辅食就照了这本食...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
研究调查都建议宝宝引入辅食的最佳时间为满6月龄，即出生180天后。此时，宝宝的
胃肠道等消化器官已经相对发育完善，可消化母乳以外的多样化食物。特殊情况也可以
在咨询医生的前提下，稍微提前引入辅食。之前母乳喂养的时候可能会遇到种种问题，
在为宝宝引入辅食的时候，其实问...  

-----------------------------
自从家里有了宝宝之后，我觉得我的人生正在面临着极大的挑战。从他出生的那一刻起



，我就担负起养育新生命责任的重担，如何让宝宝能长的好、长的强壮少生病，这几乎
是每个做父母的都关心的问题。
民以食为天，要想身体健康强壮，最基本的，就离不开一日三餐，所以一日三餐吃什么
...  

-----------------------------
就像许多人不了解亿万富翁的“选择困难症”一样，现代人每每纠结的不是需要“被迫
接受”什么，而是选择太多容易无所适从--是的，就算是亿万富翁可以想买什么买什么
，十个手指全是戒指、一手拎一个豪华包、为了把买回来的衣服穿个遍一天换五次衣服
也是······很不上台面的...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
随着宝宝呱呱坠地，接踵而来的就是各种选择和决定，刚适应了每天按时按点儿的冲奶
粉，一眨眼，宝宝又开始需要吃辅食了。可是奶粉选来选去，也就是在选同一种东西，
但辅食的种类可海了去了，是听家里老人老办法，还是跟着朋友同时赶时髦常识新办法
，这本《辅食每周吃什么》告诉...  

-----------------------------

-----------------------------
从怀孕到分娩，再到母乳喂养，这些相关的都研究明白了，但是当翻起《辅食每周吃什
么》，我发现宝宝6个月以上有关辅食喂养的知识，我完全是门外汉。
本书从开头的宝宝辅食添加基本原则，我就学到了很多知识，诸如：如果从米粉开始添
加辅食，要确保米粉是强化了铁的，而且这类辅...  

-----------------------------
xiaoxiaoblue编辑
宝宝出生来到这个世界，相信对于每个家庭而言都是一件天大的喜事。不过宝宝出生以
后的日常饮食应该怎么安排，难道仅仅依靠母乳或者奶粉喂养吗？这些问题对于没有经
验的年轻爸爸妈妈们而言是一个必须面对但难度不小的棘手之事。为此很多年轻父母们
通过...  

-----------------------------
通过导读的部分可以看到，这本书的内容是非常具有专业性、真实性的，因为其作者是



相关研究内容的专家，整本书的内容具有绝对的说服力，而且作者利用辩证的思想，对
辅食添加的量进行了建议。
作者编写这本书时，按照宝宝正常从六个月开始添加辅食时进行编写，阐述每个月的...
 

-----------------------------
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