
餵養寶寶： 至 個月大嬰兒餐點示例

此資源為 至 個月大的嬰兒提供餐點範例、點心及餐

單。它包括有關食品安全及為寶寶提供的食物量的資訊。

如何安全地為寶寶準備食物？

從各種安全口感中選擇

寶寶即使在長牙之前，也能吃柔軟的食物。這包括以下食

物：

• 塊狀物。不遲於 個月大前向寶寶提供塊狀材質的食物

• 嫩煮並切成幼細碎片、搗碎成泥狀、搗碎或磨碎

• 安全的手指食物，例如軟熟蔬菜條或塊、軟水果和及多

士

寶寶大約 至 個月大時，將能夠咬和咀嚼切碎的食物。

請遵循以下提示，以減少窒息和食物中毒的風險

準備蔬菜和水果時：

• 把蔬果清洗乾淨。去皮（如有需要）

• 去除種子或果核

• 將葡萄、櫻桃番茄及大莓果（如櫻桃等）切成四等份

• 將堅硬的蔬果磨碎或煮熟，直到軟得能用手指壓碎。例

如，紅蘿蔔和蘋果。無須煮熟軟蔬菜和水果。例如，成

熟的香蕉、甜瓜及牛油果

• 將芹菜和鳳梨等帶絲食物切碎

準備蛋白質食品時：

• 將雞蛋煮至蛋黃變硬

• 煮豆腐

• 去除魚類和家禽（如雞、鴨和火雞）的皮及骨頭

• 確保魚類、貝類、家禽及肉類（如牛肉、野牛肉、山羊

肉、羔羊肉、豬肉及野味）完全煮熟。當食物達到其安

全的烹調溫度時即表示已完全煮熟。

• 不要單獨餵食堅果或種子醬（例如使用湯匙）相反，將

軟滑的堅果或種子醬薄薄地塗抹在多士或餅乾等食物

上，或將它們混合到嬰兒麥片中

• 請勿提供整顆花生、堅果或種子

• 磨碎硬芝士，例如車打芝士

在準備全穀物食品時：

• 避免將穀物與常見的窒息風險食物混合。例如，含有堅

果、大粒種子或葡萄乾的麵包

不要餵食圓形、硬質、濕黏及難以吞嚥的食物，包括

爆谷、棉花糖、葡萄乾等乾果以及軟糖或硬糖。不要

提供可咀嚼維生素。 

我該給寶寶多少食物？

為寶寶提供的食物份量將根據其胃口而變化。當您第一次

引入固體食物時，寶寶可能每天只吃下大約 到 湯匙食

物。首先每次給予一到兩茶匙。隨著他們食慾增加，給予

更多的食物。

記得觀察並傾聽寶寶的飢餓和飽足的訊號，讓他們決定吃

多少食物。

如果寶寶有以下情況，即表示他們可能餓了：

• 伸手探取或指向食物

• 張開嘴巴、身體前傾或對食物感到興奮

• 如果食物被拿走會感到不安

如果寶寶有以下情況，即表示他們可能已經吃飽了：

• 餵食時閉上嘴巴

• 推開食物

• 拒絕進食或別開頭

以下是一些為成長中的寶寶提供的食物的範例：

• 至 湯匙（ 至 毫升）煮熟的蔬菜、穀物、肉

類、家禽、魚類、豆類、小扁豆或豆腐

• 半個中等大小的蛋

• 湯匙（ 毫升）切碎的芝士或乳酪

• 至 湯匙（ 至 毫升）軟水果

• 杯至半杯（ 至 毫升）已煮熟的熱麥片或冷麥

片
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• 半片多士或鬆餅

• 個皮塔餅或其它扁平麵包

我該多久餵寶寶一次？

每天給寶寶吃固體食物的次數取決於其年齡及食慾。努力

做到以下幾點：

• 至 個月大時： 至 餐正餐及 至 份零食

• 至 個月大時： 餐正餐及 至 份零食

盡量安排寶寶的進餐時間與家人相同，這樣您們就可以盡

可能地一起吃飯。這有助寶寶學習食物技能、養成健康的

飲食模式，並更可能嘗試和享受各種食物。

我該給寶寶吃什麼？

您的寶寶可以進食許多家人也在吃的食物，根據需要改變

食物的大小和口感。為寶寶準備餐膳及點心時，請記住：

• 每天至少提供兩次富含鐵質的食物

• 不加或僅添加少量鹽或糖

• 包括植物油、堅果或種子醬、軟人造牛油、芝士、多脂

魚及牛油果等脂肪來源。脂肪的營養來源對於成長中的

孩子很重要

• 提供新食物。您可能需要提供 次以上新食物，寶寶才

會嘗試或喜歡去吃它。將新食物與熟悉的食物搭配可能

會有所幫助

• 提供不同的食物組合以及各種口味和口感

下表列出了您可以選擇提供給寶寶的食物範例。在規劃寶

寶的餐膳和點心時，您可以使用以下建議作為指導：

• 膳食：提供 到 類食物

• 零食：提供 至 類食物

蔬菜和水果建議：

• 成熟的牛油果、香蕉、黑莓、奇異果、芒果、蜜

瓜、柳橙、桃子、梨子、覆盆子、草莓、番茄

• 煮熟的綠花椰菜、青豆、蘆筍、紅蘿蔔、番薯、

甜菜頭、青椒

• 磨碎的生蘋果、紅蘿蔔

• 切成四等份：櫻桃番茄、葡萄、大藍莓

• 罐裝或冷凍水果和蔬菜，不添加鹽、糖或糖替代

品

蛋白質食物建議：

富含鐵質的蛋白質食物：

• 肉、家禽、魚、蛋、豆腐

• 豆類、小扁豆、鷹嘴豆、豌豆。如果是罐裝的，

選擇不加鹽份的

• 將堅果醬加入嬰兒麥片中或薄薄地塗抹在餅乾或

多士上

其它蛋白質食物：

• 全脂原味乳酪、無鹽茅屋芝士

• 磨碎的或小塊的硬芝士，如車打芝士

全穀物食品建議：

• 強化鐵質嬰兒麥片

• 不加糖的 形麥片

• 多士、麵包、皮塔餅、印度烤餅、班諾克麵包、

玉米餅

• 米飯、麵食、藜麥、蒸粗麥粉、大麥

• 無鹽餅乾

寶寶餐單範例有哪些？

以下是 至 個月和 至 個月大嬰兒的一日餐單範

例。固體食物可以在人乳或配方奶之前或之後提供。做最

適合您和寶寶的事。當寶寶開始吃更多的食物時，其飲水

量也會改變。

至 個月大嬰兒的餐單範例

餐單範例

早餐

• 用強化鐵質嬰兒麥片製成的迷你花

生醬鬆餅

• 去膜的柳橙塊

零食 • 全脂原味乳酪

午餐
• 雞肉（切碎）

• 煮熟的甜椒（切條）

零食
• 車打芝士（磨碎）

• 無鹽嬰兒餅乾



如需瞭解更多健康飲食和營養方面的資訊，請瀏覽 或致電 （免費電話）向

註冊營養師查詢。失聰和弱聽人士如需協助，請致電 。若您需要，我們亦可提供 多種語言的翻譯服務。

晚餐

• 豆類（搗碎）

• 玉米餅（切條）

• 牛油果（切片）

餐單範例

早餐
• 強化鐵質嬰兒麥片

• 草莓（搗碎）

零食 • 香蕉（切條）

午餐
• 三文魚（切碎）

• 煮熟的番薯（搗成泥狀）

零食 • 煮熟的梨（切塊）

晚餐
• 碎牛肉或小扁豆與馬鈴薯泥混合

• 煮熟的西蘭花（大塊的花球或莖）

至 個月大嬰兒餐單範例

早餐

• 全麥多士塗上一層薄花生醬（切成

條狀）

• 藍莓（壓扁）

零食
• 無鹽茅屋芝士

• 桃子罐頭（切碎）

午餐

• （燉小扁豆）

• 印度烤餅（切成條）

• 青豆（輕輕搗碎）

零食 • 葡萄（切成四等份

晚餐

• 雞肉（切碎）

• 糙米

• 罐裝切青豆（無鹽）

零食 • 木瓜（切條、撒上椰絲）

更多資訊

嬰兒的第一份食物

預防嬰兒和幼兒窒息

嬰幼兒富含鐵質食品
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