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亞東紀念醫院   祝您健康 

   嬰兒輔助食品製作       
 
壹、水果類 
一、選用及製作原則： 

(一)深色的水果，含有較豐富的維生素，及當季新鮮、完
整、飽滿、成熟，剛摘取者。 

(二)應選擇柑橘、柳橙、蕃茄、蘋果、香蕉、木瓜等果皮
較易處理，農藥污染及病原感染機會較少者。 

(三)需去皮殼的水果亦需先用水洗淨，以免污染可食部份。 
二、製作方法： 

(一)柳橙汁：用湯匙剝去皮，橫切兩半，將汁擠出，加等
量冷開水，適應後再餵原汁。 

(二)柑橘汁：剝去皮，放果肉於碗內，用湯匙壓碎，加些
冷開水，用湯匙取湯汁。 

 
 
 
 
 

(三)蕃茄汁、葡萄汁：選外皮完整，熟透者，放在碗裡用
熱開水浸約兩分鐘，取出剝皮後，用湯匙壓碎，加入
少許冷開水，用湯匙舀取湯汁；亦可不加冷開水做成
果泥。 

(四)西瓜汁、香瓜汁等：將果肉以湯匙挖取果汁，加少許
冷開水，適應後可餵原汁，亦可做成果泥。 

(五)蘋果汁：切半用湯匙刮取果泥，加開水舀出果汁。 
(六)果泥：挑選纖維少果肉多的水果，如蘋果、木瓜，切

半去子，香蕉剝皮，分別用湯匙刮出果泥。 
(七)水果丁：將果肉切丁。 

 
貳、蔬菜類： 
一、選擇菜葉肥厚、菜葉型態完整及無枯萎、斑痕破裂的深    

綠色蔬菜。 
二、盡可能選當季生產的蔬菜，經濟實惠且烹煮前，先行浸

泡、流動清水沖洗，以減少農藥殘留。 
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三、嬰兒期不宜給予生菜汁，因有澀味及微生物。 
四、蔬菜湯：將菠菜、空心菜、小白菜、萵苣菜、胡蘿蔔等

深色蔬菜，洗淨切小段，置於鍋中加水煮熟約 3 分鐘後，
將湯汁舀出即成。 

五、蔬菜泥：將纖維少之胡蘿蔔、南瓜、馬鈴薯等切塊，加
水煮軟，或嫩葉蔬菜如菠菜、小白菜、青江菜、萵苣等
切段，加少許水煮熟；撈起置碗內，以湯匙壓碎成泥狀。 

六、剁碎蔬菜：如上列等蔬菜切碎、煮熟，或煮熟後用湯匙
壓成細碎狀即成。 

 
 
 
   
 

 
參、五穀類： 
一、購買現成的米粉、麥粉，應注意罐上說明及有效期限，

麵包應選擇衛生可靠的商店。 
二、米糊、麥糊：以 1 湯匙米粉、麥粉，加 1/4 杯溫開水或

奶水調勻即成。 
三、米湯：米加多量的水，煮成很熟爛的稀飯，靜置沉澱後，

舀起上層米漿即成。 
四、稀飯：將米加入 7~10 倍的水，以小火熬成粥；嬰兒漸

大，可給較濃稠的粥。 
 
 
 
   
 
五、營養粥：將寶寶已經適應的蔬菜類、肉魚類、豆蛋類等

加入粥內即成。如菠菜粥、胡蘿蔔粥、小魚干粥、魚肉
粥、瘦肉粥、蛋粥等色香味俱全的「什錦」營養粥。 

六、麵包粥：土司切去硬邊，切碎後加入牛奶調勻即成。 
七、烤麵包：土司麵包用烤箱烤酥些即可。 
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肆、肉、魚、豆、蛋類： 
需要注意新鮮並煮熟，以避免發生感染及引起過敏現象。 
一、肉類  
(一)肉類宜選擇符合衛生檢驗標準的 CAS優良肉品，包括

各種牛、豬、雞等的瘦肉。 
(二)可先給予瘦肉湯或去油的排骨湯。 
(三)瘦肉或肝用湯匙刮成肉泥或肝泥，加溫開水調勻，放

入鍋中蒸熟或煮熟。 
(四)使用嬰兒專用的刀具和砧板或絞碎機，將煮熟的瘦肉

剁碎。    
                       
                          
                         

 
   

二、魚類  
(一)魚類包括各種新鮮、無刺的魚。 
(二)可先給予魚湯。 
(三)煮或煎、煮熟的魚，剔骨取肉後壓碎加水煮熟。 
(四)小魚干烤酥後壓碎，或加水煮熟，亦可加入粥或其他

菜、湯裡。 
三、豆類  
(一)豆腐：將豆腐放入沸水中煮熟，即可餵食。 
 
 
 
 
 
(二)豆漿：黃豆洗淨泡水至少 4 小時，加入約 10 倍的水，

用果汁機打碎，過濾去豆渣，煮熟即成。（如買現成，
最好再煮沸較安全） 

四、蛋類  
(一)先給蛋黃，於十個月大後才給予含蛋白的全蛋，以防

過敏。 
(二)蛋黃泥：先將整個蛋放入水中煮熟，將蛋黃取出，用
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開水或菜湯、米湯、肉湯等調勻即成。 
 
 
 
 
 
 
(三)蒸蛋：1 個蛋加 1/2 杯水或肉湯調勻，用小火蒸熟即成，

或加入奶水及少許糖蒸成布丁。 
 

伍、諮詢電話： 
 (02)89667000轉 1372（門診諮詢室） 

   (02)89669000       （預約掛號專線） 
 

陸、參考資料： 
衛生福利部國民健康署(2022年，4月)．兒童衛教手冊． 

https://www.hpa.gov.tw/File/Attach/16130/File_19812.pdf 

  ------------------------------------------------------------------------------------  
柒、複習一下 

問題 1：(  )肉、魚、豆、蛋類需要注意新鮮並煮熟，以避免發生感染及

引起過敏現象。 

問題 2：(  )蛋類先給蛋黃，於十個月大後才給予含蛋白的全蛋，以防過敏。 

問題 3：(  )蔬菜類盡可能選當季生產的蔬菜，經濟實惠且烹煮前，先行

浸泡、流動清水沖洗，以減少農藥殘留。 

 

 

 

 

 

 

正確答案 問題 1:○   問題 2:○   問題 3: ○   
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