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• 学校食堂供餐

• 课间加餐



学校供餐现状

• 食堂基本建设
基本完成

• 食堂工作人员

不稳定，

缺乏营养

配餐能力



固守地方传统

饮食习惯，

食物搭配

有待改善…



• 营养配餐以学生口味为主、市场供应

• 能吃饱！有营养？



国务院办公厅关于

实施农村义务教育

学生营养改善计划

的意见（ 54号文件）

要求：

加强营养配餐

科学饮食方面

的指导和服务



中级阶段：食物量适宜

初级阶段：食物品种全

高级阶段：营养素均衡
食物种类 6岁~8岁
谷薯类 250~300

蔬菜类 300~350

水果类 150~200

畜禽肉类 30~40

鱼虾类 30~40

蛋类 50

奶及奶制品 200

大豆制品
及坚果

30

植物油 25

盐 5



初级阶段：

食物品种全



肉蛋奶豆菜搭配，营养均衡更美

豆制品：豆腐、豆浆、

豆腐干、豆腐丝

新鲜蔬菜：深色蔬菜

浅色蔬菜

肉类：猪肉、牛羊肉、
鸡肉、鱼肉、虾皮

蛋：鸡蛋、鸭蛋

奶：牛奶、

酸奶

谷类：大米、小麦

杂豆、杂粮
薯类：红薯



食物多样化

每天的食物要包括

• 谷薯类

• 蔬菜水果类

• 畜禽鱼蛋奶类

• 大豆坚果类

平均每天吃12种以上食物，每周25种以上

• 早餐、午餐、晚餐各4种

• 各类食物都做到品种丰富



三餐定时定量

• 早餐应安排在6:30-8:30，午餐11:30-13:30，
晚餐18:00-20:00。

• 早餐提供的能量和营养素应占全天总量的
25%～30%，午餐占35%～40%，晚餐占
30%～35%。



食物种类 6岁~8岁
谷薯类 250~300

蔬菜类 300~350

水果类 150~200

畜禽肉类 30~40

鱼虾类 30~40

蛋类 50

奶及奶制品 200

大豆制品
及坚果

30

植物油 25

盐 5

中级阶段：食物量适宜

初级阶段：食物品种全

高级阶段：营养素均衡
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• 逐步定量：带量食谱



寄宿制学生每人每天食物种类及数量

食物种类 6岁~8岁 9岁~11岁 12岁~14岁 15岁~17岁

谷薯类 谷薯类 250~300 300~350 350~400 400~450

蔬菜水果类 蔬菜类 300~350 350~400 400~450 450~500

水果类 150~200 200~250 250~300 300~350

鱼禽肉蛋类 畜禽肉类 30~40 40~50 50~60 60~70

鱼虾类 30~40 40~50 50~60 50~60

蛋类 50 50 75 75

奶及大豆类 奶及奶制品 200 200 250 250

大豆制品及坚果 30 35 40 50

植物油 25 25 30 30

盐 5 5 5 6

1. 均为可食部分
2. 谷薯类包括各种米、面、杂粮及薯类等
3. 大豆包括黄豆、青豆和黑豆，大豆制品以干黄豆计



主食品种多

每天吃谷薯类食物250~450g

• 全谷物和杂豆类与到面粉或大米搭配

• 新鲜薯类按所含能量折合



餐餐有蔬菜

保证每天摄入300~500g蔬菜，深色蔬菜应占1/2

• 增加蔬菜的品种，达到每天3种以上，

• 搭配海带、蘑菇、木耳等菌藻类

• 冬季多提供胡萝卜、白萝卜、豆芽等蔬菜

• 经济条件好的地区每天

至少提供一种新鲜水果。



• 吃不同品种的豆制品，

豆浆、豆腐、豆腐丝…

• 每天都应有不同品种的豆制品

农村学生优质蛋白质的重要来源

每天吃豆类



适量吃肉蛋
• 优先选择水产类或禽类；畜肉以瘦肉为主，
少提供肥肉

• 以猪肉为主，每周提供一次动物肝脏
（20g～25g/人）、一次鸡肉、一次牛羊肉、
或者一次鱼虾等。

• 少数民族地区用牛羊肉代替。

• 肉丝、肉丁、炖肉、炖排骨或丸子



每天1-2个鸡蛋

• 蛋白质为12%左右，蛋黄高于蛋清

• 脂肪含量约10%～15%，98%在蛋黄

• 维生素和矿物质：–主要在蛋黄

–铁的生物利用率较低（3%）

• 烹调方式多样：炒鸡蛋、蒸蛋羹



天天喝牛奶

• 奶类是一种营养成分齐全、比例适宜、

易 消化吸收、营养价值高

• 含优质蛋白质：鲜奶含量3％左右

• 丰富的钙：钙100mg/牛奶100g

• 丰富的维生素A和维生素B2 

• 鼓励使用学生奶



寄宿制学生每人每天食物种类及数量

食物种类 6岁~8岁 9岁~11岁 12岁~14

岁
15岁~17岁

谷薯类 谷薯类 250~300 300~350 350~400 400~450

蔬菜水果类 蔬菜类 300~350 350~400 400~450 450~500

水果类 150~200 200~250 250~300 300~350

鱼禽肉蛋类 畜禽肉类 30~40 40~50 50~60 60~70

鱼虾类 30~40 40~50 50~60 50~60

蛋类 50 50 75 75

奶及大豆类 奶及奶制品 200 200 250 250

大豆制品及坚果 30 35 40 50

植物油 25 25 30 30

盐 5 5 5 6

1. 均为可食部分
2. 谷薯类包括各种米、面、杂粮及薯类等
3. 大豆包括黄豆、青豆和黑豆，大豆制品以干黄豆计



中级阶段：食物量适宜

初级阶段：食物品种全

高级阶段：营养素均衡
食物种类 6岁~8岁
谷薯类 250~300

蔬菜类 300~350

水果类 150~200

畜禽肉类 30~40

鱼虾类 30~40

蛋类 50

奶及奶制品 200

大豆制品
及坚果

30

植物油 25

盐 5



• 通过软件或网络客户端，

• 根据带量食谱计算出营养素含量

• 跟推荐的标准进行比较

• 及时调整食物种类和量

• 更加精确的达到均衡膳食

计算机分析



华北地区6-8岁学生夏季全天食谱



计算营养素含量

营养餐食谱



寄宿制学生每人每天能量和营养素供给量

能量及营养素
（单位）

6岁~8岁 9岁~11岁 12岁~14岁 15岁~17岁

能量kcal（MJ） 男 女 男 女 男 女 男 女

1700 

(7.11)

1550 

(6.48)

2100 

(8.78)

1900 

(7.94)

2450 

(10.24)

2100 

(8.78)

2900

(12.12)

2350 

(9.82)

蛋白质（g） 40 40 50 50 65 60 75 60

脂肪供能比（%E） 占总能量的20%～30%

碳水化合物（%E） 占总能量的50%～65%

钙（mg） 750 850 950 800

铁（mg） 12 14 18 18

锌（mg） 6.5 8.0 10.5 9.0 11.5 8.5

维生素A（μgRE） 450 550 720 630 820 630

维生素B1（mg） 0.9 1.1 1.4 1.2 1.6 1.3

维生素B2（mg） 0.9 1.1 1.4 1.2 1.6 1.3

维生素C（mg） 60 75 95 100

膳食纤维（g） 20 20 20 25

% 能量供给量应达到标准值的90%~110%，蛋白质应达到标准值的80%~120%

以周为单位，平均每日供应量达到标准的要求。



学生电子营养师

计算营养素摄入

量是否达到要求

营养素均衡



能量达到推荐量的90%

营养素达到80%-120%

营养素要求



下载《学生电子营养师》：教育部

教育部网址：http://www.moe.gov.cn/

搜索“学生电子营养师”

链接：

http://www.moe.gov.cn/publicfiles/business/

htmlfiles/moe/s6366/201303/148091.html

http://www.moe.gov.cn/


下载《学生电子营养师》：营养所

营养与健康所网址：

http://www.chinanutri.cn/

搜索“学生电子营养师”

网页内点击链接：

http://www.chinanutri.cn/elecNutri.aspx



注册《学生电子营养师》

安装成功后，电脑桌面出现快捷方式图标

方法1：【双击】图标打开

管理员身份运行



注册《学生电子营养师》

软件安装好后，打开软件进行注册

双击桌面图标打开软件，软件会弹出注册
窗口，如图：



注册《学生电子营养师》

• 如果没有注册码，展开申请页后，如图：



注册《学生电子营养师》

• 登记的接收邮箱收到注册码后，直接将注
册码输入注册码框中，然后点击【注册】
按钮。



学校供餐管理

• 关注容易缺乏的营养素

• 合理烹调

• 宣传教育



关注容易缺乏的营养素

钙

铁+VC

维生素A

使用强化食品



关注容易缺乏的营养素：缺钙

• 富含钙的食物：奶及奶制品、豆类、虾皮、
海带、芝麻酱等；



关注容易缺乏的营养素:贫血

• 富含铁的食物：动物肝脏、瘦肉、动物血、
木耳等；

• 搭配富含维生素C的食物，如深绿色的新鲜
蔬菜和水果。



关注容易缺乏的营养素:维生素

• 富含维生素A的食物：动物肝脏、海产品、
蛋类、深色蔬菜和水果等；



食用强化食品

• 如果日常食物提供的营养素不能满足学生
生长发育的需求，可鼓励使用微量营养素
强化食物，如强化面粉或大米、强化盐、
强化酱油或强化植物油等。



合理烹调

• 蔬菜应先洗后切

• 烹调以蒸、炖、烩、炒为主

• 尽量减少煎、炸等烹调方式

• 烹调好的食品不应存放过久

• 不制售冷荤凉菜



清淡饮食

• 每人每天烹调油用量不超过30g

• 食盐不超过每人每天6g。



因地制宜

• 当地的食物品种

• 结合季节特点

• 当地饮食习惯

• 中小学生营养状况

• 身体活动水平配餐



宣传教育

• 相关从业人员应该接受均衡营养、合理配

餐和食品安全知识培训

• 创造条件, 配备专职或兼职营养师



学校食堂及
供餐单位经
常对学生及
其家长开展
形式多样的
营养与健康
宣传



• 饭前便后要洗手

• 提高洗手质量：肥皂！！！



食谱举例





带量食谱示例

菜名 配料
6岁~8岁 9岁~11岁 12岁~14岁 15岁~17岁

重量g 重量g 重量g 重量g

早餐

馒头 面粉 90 100 110 130

牛奶 牛奶 200 200 250 250

煮鸡蛋 鸡蛋 50 50 75 75

炒白菜 白菜 100 110 130 140

食用油 植物油 5 5 5 5

午餐

米饭 大米 110 130 140 160

鱼香肉丝

瘦肉 40 50 60 65

柿子椒 50 60 65 70

胡萝卜 50 60 65 70

醋溜豆芽
绿豆芽 70 70 80 80

醋 10 10 12 12

食用油 植物油 10 10 10 10

晚餐

花卷 面粉 100 120 130 150

莴苣炒木耳
莴苣 60 70 80 90

木耳 15 15 20 20

红烧鲢鱼
鲢鱼 40 50 60 60

豆腐 30 35 40 50

二米粥
大米 10 10 12 12

小米 10 10 12 12

食用油 植物油 10 10 10 15



课间加餐



课间加餐

不足

• 长期依从性差

• 对早餐和午餐产生影响

• 食物结构有待改善

优点

• 管理简便



• 食品安全？食物营养？成本效益？难平衡





• 市售鲜奶？学生奶？

• 地方企业？大品牌？



• 丰富加餐品种

• 调整食物量



营养均衡的食物是健康的基础

张倩
zhangqian@163.com

13641076997


