3一10岁儿童营养食谱
孩子成长的每一步，爸爸妈妈都付出了巨大的努力和耐心，在日常生活的方方面面——饮食、穿衣、交通方方面面。十岁的小朋友，最让父母操心的应该还是饮食上的问题，这段时间孩子正处在长身体的时候，饮食上需要有足够的营养，为此我们给您准备了一份10岁儿童营养食谱。
10岁儿童营养食谱有哪些
一、10岁儿童营养食谱有哪些
1、10岁儿童营养食谱之西兰花烩胡萝卜
所需食材：西兰花200g、油盐、胡萝卜、鱼露、水淀粉、鸡精、白糖适量。
制作步骤：(1)西兰花切成小朵后洗净，胡萝卜切条洗净;
(2)锅内水开后加入适量盐，倒入食材绰水后捞起，捞起后浸入冷水再捞起;
(3)锅内倒入一小碗水，加入一调羹鱼露，适量橄榄油，适量的鸡精和适量白糖调味;
(4)加入水淀粉，倒入蔬菜边搅拌边调整勾芡;
(5)煮开后熄火即可。
营养价值：西兰花不但有利于人的生长发育，更重要的是能提高人体免疫功能，促进肝脏解毒，增强人的体质，增加抗病能力。胡萝卜具有健脾消食，润肠通便，明目等食疗功效。
2、10岁儿童营养食谱之蜜汁鸡腿
所需食材：鸡腿350g、洋葱20g、油盐适量、叉烧酱30ml、酱油适量、白砂糖适量、蒜瓣15g、姜适量。
制作步骤：(1)鸡腿洗干净后，用牙签插无数下，放入煮开水中的锅中焯10分钟，逼出血水取出，用清水冲净浮沫;
(2)蒜瓣、姜去皮，切成碎粒，洋葱洗干净切小块;
(3)鸡腿吸干水分，放进大碗中，加入处理好的蒜瓣、姜、洋葱，加入砂糖、酱油和叉烧酱;
(4)加入食用油，拌匀，放进冰箱腌制一晚;
(5)放进电饭煲中，加入适量清水，用筷子轻轻搅拌一下，盖上电饭煲盖，按煮饭键，煮至收汁则可。
营养价值：有利于激发儿童食欲。
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3、10岁儿童营养食谱之牡蛎煎蛋
所需食材：牡蛎200g、鸡蛋180g、洋葱100g、橄榄油、食盐、生姜汁、白酒适量。
制作步骤：(1)牡蛎洗净放入碗中，加入白酒和生姜汁拌匀腌制起来;
(2)洋葱切丝，鸡蛋打入碗中，搅成蛋液;
(3)炒锅加入适量的橄榄油，放入洋葱丝翻炒一下断生;
(4)加入腌制好的牡蛎，加入少许食盐调味，倒入搅拌好的蛋液，炒熟关火即可。
营养价值：有滋补肾阴，强筋壮骨的功效。
4、10岁儿童营养食谱之藜麦水果沙拉
所需食材：藜麦40g、火龙果50g、苹果50g、菠萝50g、橙子50g、酸奶100g。
制作步骤：(1)藜麦放入碗中加水浸泡2-3小时;
(2)锅中加水放入藜麦煮熟，藜麦煮后呈透明状，约煮10-15分钟;
(3)将煮好的藜麦沥干水分，火龙果、苹果、菠萝、橙子去皮，切丁放入碗中;
(4)倒入煮好的藜麦，淋入酸奶即可。
营养价值：藜麦具有均衡营养、增强机体功能、提高机体应激能力之功效。
5、10岁儿童营养食谱之蛋包饭
所需食材：剩饭500g、青瓜20g、鸡蛋50g、杂蔬100g、香菇10g、虾仁20g、油适量、盐适量。
制作步骤：(1)将蛋打散，香菇切丁，青瓜去皮切丁，将虾仁去线切丁;
(2)锅内热油至七分热时倒入除剩饭外所有的炒饭材料翻炒两分钟，放入适量的盐和剩饭，
用铲子压平不断翻炒，盛出备用;
(3)热油锅，蛋液平缓且均匀的下锅，鸡蛋饼翻一个面，将炒饭放入蛋皮中间;
(4)迅速蛋皮固定，盛入盘中，淋上蕃茄酱即可。
营养价值：营养均衡丰富。
6、10岁儿童营养食谱之黑木耳山药猪骨汤
所需食材：主料猪骨500g、山药300g、盐、料酒、生姜片、葱、黑木耳适量。
制作步骤：(1)黑木耳泡发后洗净，山药去皮洗净切成滚刀块;
(2)猪骨泡清血水洗净沥干水分;
(3)准备调料，锅内水开后下排骨绰水后捞起洗净;
(4)准备汤锅，倒入清水，排骨和调料，大火煮开加入料酒，撇清浮沫后转小火煲一个半小时;
(5)加入山药，煲至山药绵软，加盐调味，加入黑木耳煮熟即可。
营养价值：味道鲜美，营养丰富。
7、10岁儿童营养食谱之燕麦片粥
所需食材：燕麦片100g、瘦肉50g、鸡蛋100g、食用油、盐、酱油、白砂糖适量。
制作步骤：(1)瘦肉洗干净，剁成肉茸，加入盐、酱油、食用油、糖搅拌均匀，腌制片刻;
(2)鸡蛋嗑进碗中，打散备用;麦片放入锅中，加入适量清水;
(3)盖上锅盖，大火煮开，中途用勺子搅拌一下，以防粘底;
(4)腌制好的肉茸中加入小许清水，把肉茸稀释后倒入煮开的燕麦片粥中，边倒边搅拌使肉茸与麦片充分混合;
(5)最后加入鸡蛋液，搅拌均匀后，大火煮开即可。
营养价值：燕麦脂肪含量低，却能够为人体补充必要的营养。
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以上就是关于10岁儿童营养食谱的全部的内容了。不知道细心地爸爸妈妈有没有发现，10岁的儿童在饮食上是很挑剔的，很多孩子在吃饭时都会找种种的理由逃避吃饭，也让很多爸爸妈妈操碎了心。所以此时饮食上不仅需要注意营养，还需要爸爸妈妈培养孩子吃饭的兴趣和乐趣，做一些美味的食物吸引孩子。
