4一6岁儿童一周食谱单大全
对于4-6岁儿童一周的食谱问题，实际上具体的食谱每个家庭可能会根据孩子的情况来做调整，并没有严格的要求。但是对于4-6岁的孩子一周的饮食有一些推荐，比如要一日三餐，并且增加两次点心，这样能保证孩子的生长发育。另外要注意能量物质的供应的均衡，比如说大概50%-60%的能量要来自碳水化合物，30%左右来自脂肪，12%-15%左右来自蛋白质。还有食物要多样化，一般推荐每周大概要50种食物以上，并且鱼肉蛋奶都要均衡的摄入。实际上目前有中国居民膳食金字塔有专门的推荐，对于4-6岁孩子也有专门的推荐量，是可以查询的，比如说金字塔要求在最下层一般是谷物类的食物，除此之外再往上是一些蔬果类，再往上是肉、蛋、鱼、豆类，最后少量摄入油、糖、盐等。实际上是有推荐量的，当然并不需要特别严格的去按照推荐量，只要适当、大致的有合理的摄入就可以了。所以对于4-6岁儿童一周食谱，只要遵循大致的原则，能够保持好保证孩子饮食的丰富，不要挑食、偏食实际上就可以。至于具体做什么，主要看母子的配合、孩子的接收度。
4~6岁儿童一周食谱如下：营养均衡、少食多餐、减少零食摄入量等。
1.营养均衡
儿童膳食应当由5部分组成：谷物和薯类、乳制品、鱼肉禽蛋类、豆类及其制品、蔬菜和水果。碳水化合物应提供过半的能量，脂肪提供1/4～1/3能量，其余能量由蛋白质供给。
2.少食多餐
儿童的胃小，一次不可能吃太多食物，而消耗很大，故建议少食多餐。最好采用“三餐两点制”，在早、中餐、中晚餐之间分别加一次点心。
3.减少零食摄入量
不要给孩子多吃油炸食品、香精含量太多的零食。
