優生寶寶潛能開發全攻略-攻略六
副食品調製建議
	處理原則
	1. 天然的最好
2. 單一添加不過敏
3. 循序漸進不要急
	4. 營造用餐氣氛
5. 注意食材新鮮
6. 食器的清潔

	階段
	吞食期
	壓食期
	咬食期
	嚼食期

	年齡
	5-6個月
	7-8個月
	9-11個月
	1-1.5歲

	次數
	1天1次
	1天2次
	1天3次
	1天3~4次

	軟硬大小
	10倍粥、泥狀
	7倍粥、碎狀
	5倍粥、片狀、
1公分丁狀
	2倍鬆軟、
2公分塊狀

	熱量來源食物
	米粥、馬鈴薯、番薯、香蕉、吐司
	同吞食期再加入麵條、玉米片、燕麥片、芋頭
	同壓食期再加入鬆餅、米粉
	同成人食材以少油少鹽為主

	維生素、礦物質來源食物
	南瓜、胡蘿蔔、番茄、深色蔬菜、花椰菜、洋蔥、高麗菜、橘子、蘋果、草莓、桃子
	綠蘆筍、青椒、秋葵、茄子、四季豆、豌豆、小黃瓜、海苔
	牛蒡、蓮藕、竹筍、豆芽菜、菇類
	同成人食材以少油少鹽為主

	蛋白質來源
食物
	豆腐、白魚肉、豆漿
	全蛋、優格、起司、鮭魚、雞肉
	魚類、牡蠣、牛肉、豬肉
	同咬食期再入
豆皮、油豆腐、香腸、火腿
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