[image: image1.jpg]CENTER KINDERGARTEN
B @D EIL



          “营”在起跑线，“食”尚更健康——幼儿营养膳食与健康的实践研究                                                             
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	书籍内容摘要：

　　儿童营养食谱之早餐篇
　　1.水煮鸡蛋。鸡蛋蛋白质含量极其高，可维持身体细胞的生长发育，修复受损细胞等，增加儿童的免疫力，减少生病感冒的概率，以免家长们担惊受怕。水煮鸡蛋，口感鲜嫩且清淡，是儿童最佳的早餐之一。
　　2.全麦面包。儿童应该多吃些面食，摄取丰富的碳水化合物，补充能量、体力。全麦面包不仅碳水化合物充足，而且还有丰富的膳食纤维，能够促进消化，缓解小儿便秘问题。
　　儿童营养食谱之午餐篇
　　1.西红柿炒鸡蛋。西红柿维生素C含量高，水分充足，有促进儿童皮肤微循环，预防皮肤性疾病，并且西红柿炒鸡蛋不乏蛋白质、微量元素等营养，是不错的午餐食谱。
　　2.水煮西兰花。西兰花不仅有强抗氧化作用，还有抗癌作用，抑制体内细胞异变，保持儿童身体发育。水煮西兰花，口感爽脆，多汁多纤维，适宜儿童食用，是不错的一道午餐食谱。
　　儿童营养食谱之晚餐篇
　　1.水煮鱼肉片。鱼肉味鲜美，质地柔软，口感上就是儿童的最爱，另外鱼肉钙质、蛋白质、微量元素含量极高，脂肪含量低，是最佳的养身晚餐之一，家长们可以多水煮鱼片给小孩子们食用。
　　2.荠菜炒肉。荠菜是一种野菜，有清热解火，明目养睛，护肝护脾的作用，适量给儿童准备荠菜炒肉这道营养菜，对其身体大有益处，作为晚餐食谱，荠菜炒肉还能起到缓解烦闷情绪和安神的作用。

	阅读心得：

作为幼教工作者，我们应当将健康的饮食教育理念渗透在幼儿一日饮食活动中，并本着一日生活皆课程的原则，将幼儿饮食文化渗透在幼儿园生活课程中，把科学饮食细化、固化、规范化、创新化。因此，多年来我园严格贯彻《幼儿园教育指导纲要》，持续不断的探索孩子的饮食教育方法，培养幼儿健康合理的饮食习惯，从而形成本园独特的饮食文化气质，为孩子的健康成长奠定夯实的基础。

    我觉得经过以上推荐，我园的上午点心也可以适当的进行调整，保证孩子摄入的营养能均衡。
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