
 
 

屏東基督教醫院營養室  關心您 

1 歲寶寶食物泥配方 

 500 大卡 陽光配方 500 大卡 纖綠配方 

主食類（3份） 五穀飯+南瓜（共 1碗） 五穀飯+馬鈴薯（共 1碗） 

蛋白質（3份） 豆腐（1塊）+肉絲（70 克） 

蔬菜類（0.5份） 胡蘿蔔/高麗菜(90 克) 菠菜/地瓜葉 (90 克) 

油脂類（0.5份） 橄欖油（1/4 湯匙） 

註：1.五穀飯外食材均為生重，些許鹽巴調味，不須任何調味料。 

    2.湯匙-（塑膠白湯匙）。 

一、主食類：白米飯、五穀飯、南瓜、馬鈴薯、山藥 

二、蛋白質：豆腐、雞蛋(蒸蛋)、牛肉、雞肉、豬肉 

三、蔬菜類：胡蘿蔔、甜菜根、青花菜、高麗菜、各色葉菜… 

四、油脂類：苦茶油、葵花子油、橄欖油、菜籽油 

前置步驟： 

1.調理機用 80℃熱水消毒瀝乾備用，根莖類洗淨去皮切小塊，豆腐

切丁裝碗（雞蛋加水打散裝碗），全部進電鍋蒸熟，葉菜洗淨燙熟、

肉片燙熟切絲備用。 

2.將全部食材放入食物調理機攪打（用溫開水或嬰兒米粉調濃度）。

攪打即可裝碗供食。 

 

作法有二種： 

1.一早就全部打成泥，用保鮮盒分三份，用餐前微波加熱至微溫。 

2.隨餐將食材煮熟後攪打成泥（看當天家裡買什麼菜）。 

 

備註： 

1.寶寶四個月過後就可以開始準備嚐試了。 

2.先單項給，由主食類開始，再來是蔬菜類、水果類（不給果汁，給

果泥），最後是豆腐、蒸蛋，每次吃一～兩湯匙，不需強迫寶寶吃，

可在母奶餵一半時給個一～兩口，再觀察一天有沒有過敏的現象。 


