	食物组成
	参考数量

	早餐（3种成分）
１.牛奶（流质）

２.水果或蔬菜（或纯果汁）

３.谷物/面包（全麦，浓缩）

   面包或

　 玉米饼、面饼、面卷
	170毫升

110毫升

1/2片

1/2片

	午餐或晚餐（4种成分）
１.牛奶（流质）

２.水果或蔬菜（或纯果汁）

３.谷物/面包（全麦，浓缩）

   面包

   玉米饼、面饼、面卷

　 肉类或肉制品

   瘦肉、家禽或鱼类

   类蛋白质产品或
	170毫升

110毫升

1/2片

1/2片

40克

40克

	奶酪或
鸡蛋或

坚果*或

酸奶
	40克
3/4

20克

170克

	补充食物或点心（4种成分选择2种）
1、牛奶（流质）

2、水果或蔬菜（或纯果汁，不能同时选择牛奶）

3、谷物/面包（全麦，浓缩）

   面包或

   玉米饼、面饼、面卷

4、肉类或肉制品

   瘦肉、家禽或鱼类

   类蛋白质产品或

   奶酪或

   鸡蛋或

   坚果*或

   酸奶
	 
115毫升

115毫升

 

1/2片

1/2份

 

15克

15克

15克

1/2

15克

55克


*坚果仅仅相当于肉类或肉制品一半的营养。
