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内容概要

　　《幼儿园平衡膳食食谱(3至6岁)》(作者)精选了广州市第一幼儿园春夏秋冬四季共12份幼儿园一周
带量食谱及营养分析统计，还介绍了我园丰富多样的主食，书中包括了春季食谱营养分析；夏季一周
带量食谱；冬李幼儿膳食的要点；谷类食物的营养价值介绍等内容。
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书籍目录

科学制订幼儿平衡膳食食谱
春
　春季幼儿膳食的要点
　春季一周带量食谱(一)
　春季食谱营养分析(一)
　春季一周带量食谱(二)
　春季食谱营养分析(二)
　春季一周带量食谱(三)
　春季食谱营养分析(三)
夏
　夏季幼儿膳食的要点
　夏季一周带量食谱(一)
　夏季食谱营养分析(一)
　夏季一周带量食谱(二)
　夏季食谱营养分析(二)
　夏季一周带量食谱(三)
　夏季食谱营养分析(三)
秋
　秋季幼儿膳食的要点
　秋季一周带量食谱(一)
　秋季食谱营养分析(一)
　秋季一周带量食谱(二)
　秋季食谱营养分析(二)
　秋季一周带量食谱(三)
　秋季食谱营养分析(三)
冬
　冬季幼儿膳食的要点
　冬季一周带量食谱(一)
　冬季食谱营养食谱(二)
　冬季一周带量食谱二)
　冬季食谱营养分析(二)
　冬季一周带量食谱(三)
　冬季食谱营养分析(三)
谷类食物的营养价值介绍
饭类
面类
粥类
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章节摘录

版权页：插图：谷类食物主要包括米、面、杂粮等，所含的营养素主要是碳水化合物，其次是蛋白质
。
谷类中脂肪含量一般都不高。
我国居民膳食中大约65％的能量和50％的蛋白质来源于谷类食物。
此外，谷类还供给较多的B族维生素和矿物质。
因此，谷类食物在我国居民膳食中占有重要的地位，幼儿食谱中谷类食品不可或缺。
谷类所含的蛋白质中必需氨基酸组成不平衡，赖氨酸、苏氨酸、色氨酸、苯丙氨酸及蛋氨酸含量偏低
，所以谷类食品蛋白质的营养价值低于动物性食品。
若把多种粮食混合食用，或者和豆类混合食用，可以起到所缺蛋白质的互补作用，提高谷类蛋白质的
营养价值。
精制大米和面粉中矿物质、维生素含量因加工而减少，小米、玉米、荞麦、黑豆、红豆、绿豆等五谷
粗杂粮比起精制的面粉和稻米，其营养价值更高。
因此粗粮与细粮搭配，可提高食物的营养，避免饮食调配不当造成的营养不良和由此产生的各种营养
缺乏性疾病。
值得注意的是，粗粮虽有益健康，但也容易损伤胃黏膜，而幼儿的胃黏膜非常稚嫩，所以，在幼儿膳
食中加入的粗粮量要适度。
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编辑推荐

《幼儿园平衡膳食食谱(3至6岁)》3到6岁宝宝的营养指导广州市第一幼儿园指定食谱。
让您的福贝健康成长，头脑壮壮。
12份每周带量食谱，宝宝的一日三餐，妈妈不再发愁，春夏秋冬，按照不同的季节，调养您的宝宝。
中山大学公共卫生学院营养系，博士生导师，中国营养学会副理事长，苏宜香女士专业推荐。
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