


-辅食添加的基本原则-

原则一：食材从单一到多样

辅食添加初期，注意每次只添加一种新食材，并观察3天，确认宝
宝没有不适症状后，再继续添加下一种。

原则二：辅食性状从稀到稠、从细到粗

随着宝宝吞咽能力和咀嚼能力的增强，从糊状、泥状，逐渐发展

到蓉、碎末，再发展到小块、大块，直至接近成人食物的状态。

原则三：食材搭配要丰富

辅食中主食、蔬菜、肉类的比例推荐为2:1:1。要注意保证主食
量，同时不要过分回避脂肪的摄入。另外，可以在两餐之间给宝宝吃

水果作为加餐。

原则四：初期食材混喂，避免宝宝挑食

1岁以前，可以将米粉、菜、肉这些食材混合在一起喂宝宝。满1
岁以后，可以再把食物分开提供给宝宝，让他渐渐习惯成人的进食方

式——饭、菜、肉等分开吃。

原则五：1岁以内尽量不要额外添加调味品

过多地用调料来加重口味，会增加身体代谢负担。让宝宝多接触

天然食材的味道，有助于避免将来的挑食、偏食现象。

备注：每个宝宝对于辅食的接受程度各不相同，请家长在遵循以

上原则的基础上，根据实际情况灵活调整。



6月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 本阶段主要目标为帮宝宝适应除奶以外的食物

■ 要注意选择富含铁的食物，保证铁的摄入

■ 每次添加一种新食材，并观察3天

■ 上午、下午可各喂一次辅食，每类每次1~2勺，为规律进餐做铺
垫

■ 可以在宝宝饥饿时先喂辅食，然后喂奶补足

■ 如果宝宝因为喜欢辅食影响奶量，则可先喂奶

辅食性状

■ 细腻的泥糊状食物（以米粉、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日4~6次，总计800~1000ml

■ 辅食喂养量

每日1~2次，每次1~2勺

■ 辅食选择

谷薯类：含铁米粉1~2勺

蔬菜类：菜泥1~2勺

水果类：水果泥1~2勺

肉、蛋、禽、鱼、豆类：红色肉类1~2勺

■ 油盐

油酌情适量，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，家长可根据宝宝的实际情况

灵活喂养。

经典食谱

食谱一：米粉

用料：婴儿营养米粉、水

做法：

1.取适量婴儿营养米粉放入小碗，慢慢倒入热水（不超过

70℃），用小勺慢慢搅拌，使米粉充分吸水。

2.将冲好的米粉静置冷却到40℃左右，然后即可用小勺喂给宝

宝。

备注：冲调用水可以选择纯净水或一般饮用水，尽量避免使用矿

泉水。米粉和水的比例可以根据宝宝实际的吞咽能力调整。《中国居

民膳食指南（2016）》指出，刚开始添加辅食时，米粉的稀稠度要达
到“能用小勺舀起不会很快滴落”的状态。

食谱二：米粉菠菜泥

用料：菠菜、婴儿营养米粉、水

做法：

1.菠菜洗净，用开水焯熟后用刀制成泥糊状备用。

2.冲好一碗婴儿营养米粉，并将菠菜泥混入，搅拌均匀。

3.将米粉菠菜泥静置冷却到40℃左右即可喂给宝宝。



食谱三：米粉地瓜泥

用料：地瓜、婴儿营养米粉、水

做法：

1.地瓜洗净、去皮，切成小块后蒸熟，然后用研磨碗捣成地瓜泥

备用。

2.冲好一碗婴儿营养米粉，并将地瓜泥混入，搅拌均匀。

3.将米粉地瓜泥静置冷却到40℃左右即可喂给宝宝。

食谱四：香蕉泥

用料：香蕉

做法：

1.最好选择已经完全熟透的香蕉制作香蕉泥。

2.香蕉去皮，用小勺或研磨碗捣成泥即可喂给宝宝。

备注：香蕉泥可以选在两餐之间给宝宝吃，但不要吃太多以免影

响奶量。香蕉泥容易变质，每次不要做太多，要现做现吃。



7月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 辅食量不用纠结每餐克数，以宝宝接受情况为准

■ 可以适当增加进食量，让辅食成为单独一餐

■ 在当前阶段，奶仍然是宝宝主要的营养来源

■ 给宝宝尝试不同食材，但要符合家庭饮食习惯

■ 为避免挑食，可将菜泥、肉泥混在米粉中

■ 给宝宝适量喝水，但不要影响正常奶量

辅食性状

■ 带小颗粒的泥糊状、末状食物（以米粉、面条、猪肉、菠菜、南
瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日3~4次，总计700~800ml

■ 辅食喂养量

每日2次，每次2/3碗

■ 辅食选择

谷薯类：含铁米粉、粥、软米饭、烂面3~8勺

蔬菜类：烂菜、碎菜1/3碗

水果类：水果泥、碎末1/3碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：肉、鱼3~4勺

■ 油盐

每日油5~10g，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养

经典食谱

食谱一：米粉油菜猪肉泥

用料：猪肉、油菜、婴儿营养米粉、水

做法：

1.猪肉洗净并切成小块，上锅蒸熟，打成肉泥备用。

2.油菜洗净，用开水焯熟后用刀剁碎成泥状备用。

3.冲好一碗婴儿营养米粉，将做好的猪肉泥、油菜泥与米粉混合

均匀，静置冷却到40℃以下即可。

食谱二：米粉油菜三文鱼泥

用料：三文鱼、油菜、婴儿营养米粉、水

做法：

1.三文鱼洗净、切成小块，蒸熟，去掉鱼骨。

2.将蒸好的三文鱼用辅食机打成均匀的肉泥，或者用小勺捣碎，

备用。

3.油菜洗净，用开水焯熟后用刀剁碎成泥状，备用。

4.冲好一碗婴儿营养米粉，将做好的三文鱼泥、油菜泥与米粉混

合均匀，静置冷却至40℃以下即可。



食谱三：西蓝花鳕鱼泥

用料：西蓝花、鳕鱼

做法：

1.西蓝花洗净后，在清水中浸泡10分钟，然后蒸熟。

2.鳕鱼去刺后洗净，放入蒸锅，水开后蒸10分钟，完全蒸熟。

3.将蒸熟的西蓝花打泥，鳕鱼用研磨碗捣泥，将二者均匀混合即

可。

食谱四：番茄猪肝碎面

用料：番茄、猪肝、姜片、宝宝碎面、水

做法：

1.番茄洗净划十字刀，用开水浸泡去皮后切丁备用。

2.猪肝洗净后，清水浸泡15分钟，用流动清水冲洗掉表面黏液后
切片。

3.将猪肝和姜片上锅蒸10分钟，保证猪肝彻底熟透，然后取走姜
片并加入适量水，打成猪肝泥。

4.将宝宝碎面和番茄丁一起煮熟，然后将猪肝泥倒入锅内，边煮

边搅拌1分钟左右即可。



8月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 如果添加易致敏食物，要注意观察宝宝是否过敏

■ 每餐主食、蔬菜、肉的比例应保证2:1:1

■ 宝宝吃婴儿营养米粉次数减少，应注意补充其他含铁食材

■ 即便宝宝还没有出牙，也应注意培养咀嚼意识

■ 尊重宝宝的食量，不要强迫宝宝吃光每餐辅食

辅食性状

■ 颗粒、碎末状食物（以米粉、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日3~4次，总计700~800ml

■ 辅食喂养量

每日2次，每次2/3碗

■ 辅食选择

谷薯类：含铁米粉、粥、软米饭、烂面3~8勺

蔬菜类：烂菜、碎菜1/3碗

水果类：水果泥、碎末1/3碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：肉、鱼3~4勺

■ 油盐

每日油5~10g，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：蛋黄泥

用料：鸡蛋1个、水

做法：

1.鸡蛋煮熟后，取出蛋黄。

2.用小勺将蛋黄碾碎，加入适量温水调成泥糊状。

备注：由于蛋黄易引起过敏，因此可先从1/4或半个蛋黄开始尝
试，然后观察宝宝是否有口周红肿、腹泻、湿疹等不良反应，如果宝

宝耐受良好，再逐渐加量。

食谱二：豌豆莲藕蓉

用料：豌豆、莲藕

做法：

1.豌豆洗净，莲藕洗净去皮切丁备用。

2.将莲藕丁和豌豆上锅蒸至软烂，然后豌豆去皮碾碎即可。

食谱三：玉米面发糕

用料：玉米粉、面粉、酵母粉、水



做法：

1.酵母中倒入40℃左右的水并搅拌均匀。

2.将玉米粉和面粉按1:1的量倒入大碗中均匀混合，用酵母水和成
面团。

3.用保鲜膜封严大碗，静置30分钟作用，待面团发酵至2倍大小。

4.取出面团，切成小块，整理成形后上锅蒸熟即可。

食谱四：肉末西葫芦丁

用料：猪肉、西葫芦、食用油

做法：

1.猪肉洗净切末备用，西葫芦洗净切丁备用。

2.锅热后倒入少许食用油，倒入猪肉末翻炒至变色，再加入西葫

芦丁，继续翻炒至软烂即可。



9月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 开始考虑添加手指食物，锻炼宝宝自主进食及精细动作

■ 充分利用食材的原味，不建议在饭菜中额外添加调味料

■ 保证充足的动物性食物摄入，并且确保辅食的营养密度

■ 宝宝成长发育也需要油脂，日常烹饪可适量使用食用油

■ 不要用果汁代替水果，以免宝宝糖分摄入量过多

辅食性状

■ 颗粒、碎末、蓉状食物（以碎米饭、面条、猪肉、菠菜、南瓜为
例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日3~4次，总计700~800ml

■ 辅食喂养量

每日2次，每次2/3碗

■ 辅食选择

谷薯类：含铁米粉、粥、软米饭、烂面3~8勺

蔬菜类：烂菜、碎菜1/3碗

水果类：水果泥、碎末1/3碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：肉、鱼3~4勺

■ 油盐

每日油5~10g，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：鸡肉土豆蓉

用料：鸡胸肉、土豆

做法：

1.将鸡胸肉洗净切丁，用沸水焯至颜色转白后捞出备用。

2.土豆洗净去皮切丁，上锅蒸熟。

3.将煮好的鸡胸肉和土豆一起用辅食机打成碎末状即可。

食谱二：番茄三文鱼

用料：番茄、三文鱼、食用油

做法：

1.番茄洗净划十字刀，用开水浸泡去皮后切丁备用。

2.三文鱼去刺后切成小丁备用。

3.锅预热后，倒入少许食用油，然后将三文鱼丁炒至八成熟，再

放入切好的番茄碎继续翻炒，炒出红汁后即可。

食谱三：银耳苹果羹

用料：银耳、苹果、水



做法：

1.将银耳泡发后，放入锅中，加适量水，大火烧开后转中火炖，

将银耳炖至黏稠。

2.苹果去皮切碎，加入银耳羹中，搅拌均匀，再继续小火煮10分
钟即可。

备注：可以在银耳快煮好时再准备苹果碎。提早准备，苹果表面

会氧化变色。

食谱四：肉末茄子

用料：猪肉、茄子、食用油

做法：

1.将猪肉切成碎末备用，茄子去皮切成小丁备用。

2.在锅中倒入少许食用油，油热后放入茄子丁用小火翻炒，待茄

子变色、变软后盛出备用。

3.把肉末放入锅中翻炒，待肉末变色后加入第2步中的茄子丁混合
翻炒至食材全熟即可。



10月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 继续丰富食物的种类，并将食物颗粒变大，锻炼宝宝咀嚼能力

■ 宝宝可能因为出牙等原因影响食量，要注意

■ 如果宝宝喜欢自己吃饭，家长不要因为怕脏一味阻止

■ 每餐为宝宝准备一些手指食物，满足抓、捏等探索需求

■ 宝宝食物种类逐渐丰富，每天早晚更要注意认真刷牙

辅食性状

■ 颗粒、小块状食物（以碎米饭、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日2~4次，总计600~700ml

■ 辅食喂养量

每日2~3次，每次3/4碗

■ 辅食选择

谷薯类：面条、碎米饭、小馒头、面包1/2~3/4碗

蔬菜类：碎菜1/2碗

水果类：水果小块1/2碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：蛋黄、肉、鱼4~6勺

■ 油盐

每日油5~10g，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：番茄肉酱面

用料：番茄、牛肉、面条、水

做法：

1.番茄洗净划十字刀，用开水浸泡去皮后切丁备用，牛肉也切成

碎末备用。

2.锅预热后，倒入适量食用油，然后放入牛肉末小火翻炒至变

色，之后加入番茄丁继续翻炒至浓稠的番茄肉酱，过程中可以根据情

况适量加水，保证番茄肉酱浓稠度适宜。

3.烧水煮面，面煮熟后捞出过凉开水，加入番茄肉酱搅拌均匀即

可。

食谱二：丝瓜肉丸汤

用料：猪肉馅、丝瓜、食用油、水

做法：

1.丝瓜去皮，切成细丝或细条，猪肉馅加少量食用油揉成小肉

丸。

2.锅中加入适量的水烧开，然后将肉丸放入水中煮。

3.肉丸全部漂起后加入丝瓜条，继续煮至食材全熟即可。



食谱三：鱼肉薯泥饼

用料：鳕鱼、土豆、食用油

做法：

1.鳕鱼去掉刺切成小块，蒸熟后做成鱼肉碎备用。

2.土豆去皮切成小丁，蒸熟后碾成土豆泥备用。

3.将鱼肉碎和土豆泥混合，搅拌均匀，取一小团压成小饼。

4.平底锅刷薄薄一层食用油，预热后调成小火，放入小饼煎至两

面金黄。

食谱四：胡萝卜炖羊肉

用料：胡萝卜、羊肉、食用油、水

做法：

1.羊肉和胡萝卜均洗净后，切成小块备用。

2.将羊肉冷水下锅，焯去血水取出备用。

3.将羊肉倒入油锅中翻炒至变色后，倒入胡萝卜继续翻炒。

4.等胡萝卜变色后，锅中加入水没过食材，小火将食材炖至软烂

即可。



11月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 每餐注意蛋、菜、肉合理搭配，保证主食摄入量

■ 注意为宝宝营造良好进餐氛围，鼓励他专注进食

■ 如果给宝宝购买辅食、零食，要学会阅读营养标签

■ 如果宝宝想尝试用勺子，可用相对浓稠的食物让他练习

■ 继续定期绘制生长曲线，监测辅食添加效果

辅食性状

■ 较大的块状食物（以米饭、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日2~4次，总计600~700ml

■ 辅食喂养量

每日2~3次，每次3/4碗

■ 辅食选择

谷薯类：面条、碎米饭、小馒头、面包1/2~3/4碗

蔬菜类：碎菜1/2碗

水果类：水果小块1/2碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：蛋黄、肉、鱼4~6勺

■ 油盐

每日油5~10g，不加盐



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：青菜肉松疙瘩汤

用料：青菜、肉松、面粉、葱、食用油、水

做法：

1.青菜洗净切小段备用。

2.面粉内逐次倒入少量的水，搅拌成小的面疙瘩。

3.葱花放入热油锅中爆香后捞出，将青菜下锅翻炒至熟。

4.向锅中倒入水，水开后倒入面疙瘩煮开，加入少许肉松即可。

食谱二：香菇酿肉

用料：香菇、猪肉

做法：

1.鲜香菇洗净后将香菇蒂与香菇盖分离，把香菇蒂切成碎末。

2.猪肉洗净后剁成肉糜，与香菇蒂碎末混合均匀（也可加入青菜

碎）。

3.将馅料填入香菇盖里后放入蒸锅中，水开后大火蒸10分钟即可
出锅。

食谱三：排骨烧萝卜



用料：排骨、萝卜、葱、姜、食用油、水

做法：

1.排骨洗净后和葱姜一起放入锅中，加水没过排骨，大火煮沸后

捞出备用。

2.萝卜洗净后切成小块，开水焯熟后捞出备用。

3.热锅倒食用油，放入葱爆香后将葱捞出，然后下排骨翻炒至两

面变色，之后加少量热水后盖锅盖，闷烧10分钟。

4.将焯好的萝卜块倒入锅中，与排骨翻拌均匀，再加少量热水后

盖上锅盖，用小火烧至熟软，然后大火收汁即可。

备注：如果让宝宝自己啃咬，成人要注意看护，避免宝宝误吞骨

头。

食谱四：紫薯米糕

用料：紫薯、婴儿营养米粉、水

做法：

1.紫薯洗净切成小块后上锅蒸烂，捣成泥后加水搅拌成泥糊状。

2.婴儿营养米粉加热水，搅拌成较为浓稠的泥糊状。

3.将紫薯糊和米粉糊混合搅拌均匀，倒入模具中上锅蒸约20分钟
即可。



12~18月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 注重进餐仪式感，鼓励宝宝和家人共餐感受进餐氛围

■ 开始着意培养宝宝自己用勺子吃饭，鼓励独立进餐

■ 母乳或配方奶为主，同时开始尝试更多乳制品形式

■ 如果宝宝对清淡食物非常排斥，可适当加调味品

■ 可以开始尝试蛋清、豆制品、带壳海鲜、坚果等食材

辅食性状

■ 片状、大块的食物（以米饭、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日2次，总计400~600ml

■ 辅食喂养量

每日3次，每次1碗

■ 辅食选择

谷薯类：各种家常谷类3/4~1碗

蔬菜类：各种蔬菜1/2~2/3碗

水果类：各种水果1/2~2/3碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：蛋、肉、鱼、豆腐类6~8勺

■ 油盐

每日油10~15g，盐＜ 1.5g

备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：木须肉

用料：猪肉、木耳、黄瓜、鸡蛋、葱、姜、食用油、水

做法：

1.猪肉切小片备用，木耳泡发后撕成小片，用开水焯熟备用，黄

瓜洗净去皮切成小片备用。



2.热锅倒食用油，鸡蛋打散后倒入炒熟，盛出备用。

3.锅中下猪肉片炒至变色，再依次放入木耳、黄瓜、鸡蛋，加少

量水，翻炒均匀即可。

食谱二：青椒爆猪肝

用料：青椒、猪肝、葱、姜、蒜、食用油

做法：

1.猪肝洗净后，和葱段、姜片一起放入锅中，加水大火煮沸后捞

出猪肝，洗净切成小丁备用。青椒也洗净切成小丁备用。

2.热锅倒食用油，下蒜末爆香后捞出，然后放入猪肝丁翻炒至变

色后，再放入青椒丁，翻炒至熟软即可。

食谱三：土豆胡萝卜丝煎饼

用料：土豆、胡萝卜、面粉、水、食用油

做法：

1.将土豆、胡萝卜洗净去皮后擦丝，再上锅蒸软。

2.将蒸好的土豆和胡萝卜与面粉混合，加入适量水搅拌成黏稠的

糊状。

3.平底锅内倒食用油，放入一勺面糊小火烙至两面金黄即可。

食谱四：虾球玉米笋

用料：鲜虾、玉米笋、蒜、食用油

做法：



1.鲜虾洗净，挑出虾线，去头去壳；玉米笋洗净切段、蒜切片备

用。

2.锅中倒入少许食用油，油热后放入蒜片爆香。

3.放入切好的玉米笋、虾，翻炒片刻后加入适量的水，盖锅盖焖

蒸2~3分钟。

4.待汤汁变得浓稠后，再次翻炒几下即可。



19~24月龄宝宝的辅食攻略

喂养重点

■ 培养餐桌礼仪，继续鼓励宝宝独立用小勺吃饭

■ 除了维生素D，不要盲目添加营养补剂

■ 两餐之间可以适量吃健康的零食，不要喝饮料

■ 注意训练宝宝咀嚼，可以试着啃啃棒骨、玉米棒等

■ 葡萄、坚果等食物注意加工成小颗粒，避免呛噎

辅食性状

■ 片状、大块的食物（以米饭、面条、猪肉、菠菜、南瓜为例）



喂养建议

■ 乳品喂养量

每日2次，总计400~600ml

■ 辅食喂养量

每日3次，每次1碗

■ 辅食选择

谷薯类：各种家常谷类3/4~1碗

蔬菜类：各种蔬菜1/2~2/3碗

水果类：各种水果1/2~2/3碗

肉、蛋、禽、鱼、豆类：蛋、肉、鱼、豆腐类6~8勺

■ 油盐

每日油10~15g，盐＜ 1.5g



备注：以上辅食选择并非固定不变，请根据宝宝的实际情况灵活

喂养。

经典食谱

食谱一：蛋包饭

用料：番茄、香菇、虾仁、胡萝卜、豌豆、米饭、鸡蛋、食用

油、盐

做法：

1.茄去皮切丁，放入油锅中翻炒，炒成蓉状后盛出备用。

2.胡萝卜蒸熟后切成碎丁；豌豆煮到软烂；香菇、虾仁切成碎

丁。

3.将鸡蛋打成蛋液，平底锅中刷少许食用油，烧热后倒入蛋液，

煎成直径约15~20厘米的蛋皮盛出备用。

4.将胡萝卜、豌豆、香菇、虾仁用油炒熟，再加入米饭炒散，加

盐调味。

5.将炒饭盛在蛋皮中，对折蛋皮包裹住炒饭后，淋上番茄蓉即

可。

食谱二：奶酪焗红薯

用料：红薯、无盐黄油、牛奶、马苏里拉奶酪

做法：



1.红薯洗净用湿的厨房纸巾包裹，微波炉高火加热5分钟，熟后对
半切开，将红薯肉挖出放入小碗，注意不要弄破红薯皮。

2.将红薯肉碾成泥后，加入少许牛奶、熔化的黄油，搅拌均匀后

填回红薯皮中抹平表面，再撒上奶酪。

3.烤箱180℃预热，烤15分钟左右，待奶酪熔化表面呈棕黄色即
可。

食谱三：白菜豆腐碎

用料：大白菜、豆腐、盐、食用油、水

做法：

1.大白菜洗净切碎，豆腐切成小方块备用。

2.锅中放食用油烧热，加入大白菜碎翻炒，变软后放入豆腐炒

匀。

3.加适量水没过食材，然后炖煮到白菜软烂，加盐调味即可。

食谱四：彩椒虾仁蛋炒饭

用料：虾仁、彩椒、鸡蛋、米饭、酱油、盐、食用油

做法：

1.虾仁切丁加少许酱油腌制20分钟，彩椒切成碎丁备用。

2.将鸡蛋打成蛋液，用油快速翻炒成鸡蛋碎后盛起备用；再用剩

下的油将虾仁炒至变色后盛起备用。

3.将彩椒丁用油翻炒后加入米饭炒散，加入鸡蛋碎、虾仁和盐炒

匀。




