陳媽媽坐月子料理外送餐

產後調理階段性月子餐

產後階段性食補(30日/1400元)
第一階段：助於惡露排出體外.恢復子宮收縮機能.掌握產後減重時效.

膳食內容： 

第一週

主  食：麻油炒豬肝或茶油炒豬肝(剖腹產及小產者，前三天改為藥膳豬肝粥二碗另加一碗敗毒湯)… 每日二碗。

主  食：『鱸魚湯、烏仔魚、黃花魚』(以麻油或坐月子水、薑煮)… 每日一碗。

甜品湯：甜糯米粥 … 每日二碗。

甜品湯：紅豆湯 … 每日二碗。

養肝湯：（神奇茶）… 每日一碗。

止渴茶： … 每日一碗

生化湯：自然、剖腹產各連續約6帖（視當時惡露排出情況而定）
… 每日一碗。(Ps.出院後.若醫生未給予子宮收縮藥.方可飲用)
麥芽茶：（欲退奶者用，連續三天） … 每日一碗

發奶茶：（奶水不足者用連續七天） … 每日一碗

第二階段：預防腰酸背痛.筋骨酸痛.促進產婦新陳代謝
膳食內容： 

第二週

主  食：麻油炒豬腰或杜仲炒豬腰…… 每日二碗。

主  食：『鱸魚湯、烏仔魚、黃花魚』(以麻油或坐月子水、薑煮)… 每日一碗。。

甜品湯：甜糯米粥 … 每日一碗。

甜品湯：紅豆湯 … 每日二碗。

油  飯：每日一碗。
飲  品：杜仲茶或觀音串 … 每日二碗
養肝湯：（神奇茶）… 每日一碗。

生化湯：自然產、剖腹產各連續約6帖（視當時惡露排出情況而定）

… 每日一碗。

養顏飯：『薏仁飯』… 每日二碗。（若吃不下請不必勉強）

鮮綠蔬菜：… 每日二碗。（紅蘿蔔或紅菜）

藥  膳：燉湯 … 每日一碗。（或花生燉豬腳、木瓜燉排骨…等）可選擇。

養腰康：杜仲濃縮錠，每日6錠。
第三〜滿月階段(小產及剖腹產至四十天)：

助於恢復體力、補充元氣、補血、預防老化
膳食內容 

第三、四週(小產及剖腹產至四十天)
主  食：『麻油雞』… 每日二碗。

主  食：『鱈魚、鱸魚湯、黑色、紅色等鮮魚均可』… 每日一碗。

甜品湯：甜糯米粥 … 每日一碗。

甜品湯：紅豆湯 … 每日一碗

油  飯：每日一碗。

飲  品：杜仲茶或觀音串 … 每日二碗
水  果： 哈密瓜、木瓜、葡萄、蓮霧、荔枝或香瓜 … 每日一份

養顏飯：『薏仁飯』… 每日二碗。（若吃不下請不必勉強）
鮮綠蔬菜：… 每日二碗。（高麗菜、紅蘿蔔、菠菜、川七、地瓜葉或紅菜..等）

藥  膳：燉湯 … 每日一碗。（無花生燉豬腳者用）

花生燉豬腳：無奶水或奶水不足者食用。（每日一碗，連續三日）

