3一10岁儿童营养食谱
3-6岁幼儿园儿童处于生长发育的关键阶段，其营养膳食状况处于保障儿童身心发育，预防疾病和长期健康水平等方面有着重要意义。近年来我国的膳食结构、饮食行为、食物加工方式等发生了很大变化，为了解3-6岁儿童营养膳食水平，有针对性地做好3-6岁儿童膳食指导工作，特对我园各年龄阶段幼儿作膳食调查。

一、膳食营养调查对象和方法　　
1、调查对象：
3-6岁在园儿童实行的是三餐两点制。幼儿园现有班级小班、中班、大班。其中采用抽样方法分别抽区小班儿童90名，中班80名，大班70名。　　
2、使用方法：
对2020年9月第二周的带量食谱进行抽样调查。按24小时膳食回顾法进行调查，并输入青秦幼儿园营养配餐计算每日每人摄入量。　
二、膳食营养的目标：
膳食目标需要满足儿童日常营养需要和能量消耗要求，保证儿童正常生长发育过程中每天摄入营养素达标，膳食结构合理，优质蛋白，三餐能量来源。根据中国居民膳食营养素指南2016版来看，3-6岁幼儿园儿童日常各种营养素需求目标如下：

2.2)幼儿园3-6岁儿童一日宏量营养素供能比：

三、3-6岁儿童营养食谱制定原则
1．保证充足的能量，蛋白质占总能量的14-15%，其中动物蛋白质来源要达到50%以上。
2．丰富的矿物质食物摄入，注意维生素和B族维生素的摄入。建议每周一次动物肝脏（25克/人）以补充维生素A和铁。
3．餐次设置合理，以三餐两点为宜。早餐总重量不超过300克，食物种类不超过4样。午餐总重量不超过450克，食物种类不超过6种。晚餐总重量不超过300克，种类不超过4样。
4．3-6岁儿童团体膳食中不出现凉菜，颗粒状食物。含酒精性食物。
四、幼儿园儿童食谱编制
食谱编制之间：2020年9月12日用餐人数：240人
幼儿园餐次： 早餐、早点、午餐、午点、晚餐
一日食谱-----早餐：
小米南瓜粥（小米20克，南瓜10克，大米30克）
牛肉包子 （面粉40克，牛肉15克，葱5克）
菠菜炒鸡蛋 （菠菜50克，鸡蛋30克，植物油3克）
早点----- 牛奶：200毫升饼干：15克
午餐------ 米饭：（大米60克）
番茄豆腐：（番茄60克，豆腐30克）
肉片抄蘑菇 （鲜蘑菇50克，油白菜30克，猪肉100克，植物油3克）
紫菜汤 （紫菜5克，虾皮5克，水100克）
午点-------橘子100克面包50克
晚餐-----馒头 （面粉75克）
红烧带鱼（带鱼50克）
清炒西兰花（西兰花75克）
五、学龄前儿童一日食谱中食物种类及数量统计：
谷类薯类食物：
小米20克，南瓜10克，大米90克，面粉120克，
鱼禽肉蛋类：
牛肉15克，瘦猪肉30克，带鱼50克，
豆类及其制品：豆腐30克
奶类：牛奶200毫升
蔬菜水果：
菠菜50克，番茄60克，鲜蘑菇50克，油菜50克，西兰花75克
调料：
葱5克，植物油6克，紫菜3克，虾皮2克
六、学龄前儿童一日食谱中食物膳食营养素摄入评价

七、存在问题和努力方向
1、本次营养调查表明我园的膳食营养水平能基本满足学龄前儿童生长发育的需要，但Vc、锌、铁还有不同程度的缺乏，在下次的食谱中，我们会改进不足，全面满足学龄前儿童生长发育所需的营养素。　　
2、儿童健康和生长发育有赖于充足的营养素的供给，本次营养调查的结果说明儿童膳食营养结构还存在着一些问题。
3．本次营养配餐与分析过程中只针对在园儿童日常膳食进行了一日统计分析，应用24小时膳食营养评估法存在一定的片面性。
