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内容概要

　　儿童与成人的营养需求不同，首先要保证所需的热量及蛋白质在一日食谱中的供给，其次是谷类
、畜禽水产类、蛋类、奶类、豆类、蔬菜、水果、烹调油和盐、糖等。
制定食谱要遵循干稀搭配、荤素搭配、粗细搭配的制作原则。
注意动物蛋白和植物蛋白的互补作用，充分利用豆制品。
保证有以达到各种营养素的均衡互补，同时加强儿童膳食的多样化，不断提高幼儿食品制作的水平。
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作者简介

　　空军直属机关蓝天幼儿园是一所历史悠久、底蕴深厚、环境优雅，拥有一流教学团队和军地双重
资源，并在国内外享有盛誉、备受各界人士关注的名园。
园长秦书华秉持“以养成教育为基础，以艺术教育为特色，以探索体验为途径，丰富文化内涵，促进
幼儿全面发展”的办园理念，带领团队面向未来，追求卓越，成就了“蓝天”品牌和辉煌。
幼儿园先后被评为空军、全军示范幼儿园、北京市示范园、人民满意幼儿园、社区儿童早期教育示范
基地、陈鹤琴教育思想研究会实验基地、创建学习型组织先进单位，新世纪中国素质教育研究幼儿行
为教育基地。
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章节摘录

版权页：   插图：    二、制定带量食谱 在花样食谱的基础上制定带量食谱，需要把膳食计划中各类食
物的每周用量全部反映在食谱中，定出每餐每日每人各种食物原料的用量。
采购人员须按食谱要求供应食品，炊事人员按照食谱上的规定花样和各种原料的数量制作饭菜，这样
才能保证计划落实，使儿童得到应有的营养量。
 我园为日托园，要求儿童每人每日营养素的摄入量占DRLs75％以上。
蛋白质的供热达到12％—15％、脂肪供热达到25％—30％、碳水化合物供热达到50％—60％、动物蛋
白加豆类蛋白的供热达到40％—50％，不能低于30％。
儿童一日三餐的热量分配为：早餐25％—30％、午餐35％、午点5％、晚餐30％—35％；将膳食计划中
每周食物用量分配到每日、每餐、每人的食物带量中。
保证伙食费盈亏不超过2％。
 “幼儿园带量食谱”是一份能满足幼儿对能量和各种营养素需要而编制的每周平衡膳食的科学配方，
通过平衡膳食，保证幼儿生长发育所需要的各种营养成分和每日按比例摄入营养素，让每一名孩子在
园不仅吃饱、吃好，更要吃得营养而健康。
 幼儿时期蛋白质的有效摄取 杨玉 幼儿园时期孩子们所选食物跟成年人基本相同，但由于胃液酸度低
，肠道消化酶的含量比成人少，胃肠道蠕动能力弱，消化食物的能力还不能完全与成人一样。
所以，我园就结合这些特点，给幼儿提供营养丰富、易于消化的食物。
促进孩子的食欲，品种力求多样化，注重色香味的搭配，这样就保证了营养的全面均衡。
下面谈谈六大营养素之首蛋白质的科学摄取。
 第一，幼儿的生长发育需要大量细胞的合成分解，蛋白质是细胞壁合成的重要物质，神经系统的发育
也需要大量的蛋白质和脂类，如磷脂、胆固醇、糖脂及神经磷脂。
所以保证优质蛋白的足量摄入，保证提供足够的热能尤为重要。
 牛奶或奶制品是最利于幼儿消化吸收的，所以我园在夏季每天为幼儿提供100克的酸奶，促进胃肠道
的蠕动，营养的有效吸收，其他季节每天上午为幼儿提供80毫升的牛奶，补充热能；在面点的制作上
，加入了牛奶，例如：自制奶黄包、奶馒头、香蕉馒头、蛋糕等。
 第二，鱼肉中蛋白质含量丰富，其中所含必需氨基酸的量和比值最适合人体需要，因此，是人类摄入
蛋白质的良好来源。
另外，鱼肉中脂肪含量较少，而且多由不饱和脂肪酸组成，人体吸收率可达95％，鱼肉中合有丰富的
矿物质，DHA（俗称脑黄金）的成分，是大脑所必需的营养物质，对提高记忆力和思考能力十分重要
，我们在食谱的制定上注重增加了鱼类以及海产品。
例如：清蒸平鱼，红烧平鱼，带鱼，干炸鱼排，烧鱼排，赛螃蟹，翡器虾仁等。
在汤品的制作上注意鱼丸、虾丸、虾皮的合理配用。
 第三，蛋白质的来源除了有一定量的动物性蛋白，也要保证一定量的豆类蛋白。
我园在食谱上增加了大量的豆制品，例如：炝炒三丝（其中包含豆腐丝）、鸡汁豆腐丝、缤纷烩豆腐
、炒熏干、青菜炒豆皮、黄瓜豆干、豆浆、杂豆粥、红豆包、豆沙包、素包子中加豆腐、豆泡入汤，
等等。
 我们还结合实际，实时调整各种食物的运用，这样有效地保证了40％—50％的蛋白质来自动物蛋白和
豆制品的科学膳食标准。
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