云南省新冠肺炎疫情流行期间
食品安全与营养工作指南

新冠肺炎疫情发生期间，良好的饮食卫生和科学合理的膳食营养能够有效改善营养状况、增强抵抗力，有助于新冠肺炎防控与救治。根据国家提出的新冠肺炎防治营养膳食指导意见以及《中国居民膳食指南》（2016版），特制定本技术指南。
一、食品安全工作
疫情期间，食品卫生工作至关重要，良好的健康一定是以食品安全为前提。
（一）家庭食品安全
1.把好“采购关”：不囤积食物，果蔬应现吃现买。不购买、不食用“野生动物”等野味，不自行宰杀活畜禽，不烹饪来源不明的畜禽肉及其制品。
2.把好“加工关”：首先烧熟、煮透是关键。剩菜剩饭不宜贮存太久，低温贮存的食品必须回锅加热处理，一般只能存放１-３天，超过24小时就要重新加热后再用，超过３天的肉、蛋、奶类熟食最好废弃。其次生、熟分开很重要，生熟不分是家庭食物中毒的主要原因，各种器皿、刀具、抹布、砧板都是细菌容易孳生的地方，需经常清洁消毒，保持干净。处理生食的器具如果再拿来处理熟食，生食的细菌就会污染熟食，应使用两套不同的器具分别处理生食和熟食，以避免交互污染。
3.把好“入口关”：首先，勤洗手很重要，“饭前便后要洗手”是预防食物中毒的第一道防线。其次，不生吃肉类及海产品，避免发生微生物和寄生虫性食源性疾病。第三，油炸食品要少吃，只要是含淀粉的食物，比如米饭、面包、油饼、油条等，经过高温加热都会产生丙烯酰胺，丙烯酰胺具有致癌、致畸等作用。第四，避免误食、误服。化学性食物中毒中最常见的是误食亚硝酸盐、鼠药和甲醇，其原因主要是家中化学物品与食品混放或者标识不清，容易造成小朋友和家庭成员的误食甚至死亡。野生蕈味虽美，进食需当心，最好不食用。
（二）疫情期间食堂安全就餐
1.分散或打包单独就餐。在疫情期间，不建议集中到单位食堂内就餐。若必须就餐，可采取轮流、错峰或分散方式。为了减少在集中场所的驻留时间，鼓励打包带回到各自办公地点（或驻地）单独就餐。
2.就餐前正确佩戴好口罩。如果去食堂就餐，要确保自身健康，并正确佩戴好口罩，在需就餐时摘下。
3.保持手部清洁，就餐前要洗手。
4.合理膳食。可以根据个人特点，饮食要荤素搭配，粗细搭配，谷豆混吃，蛋奶兼并，果蔬充足，少吃肥肉，烟熏和腌制肉制品，少吃高盐和油炸食品，足量饮水，促进机体的新陈代谢，增强机体的抵抗力。
5.保持距离，少交流，避免飞沫传播。食堂就餐时要保持一定距离，相隔而坐，不讲话，少交流，专心吃饭。
6.餐饮具消毒。餐具消毒最有效、最安全的方法是热力消毒，将餐具洗净后置于沸水中煮沸15-30分钟，或将餐具清洗干净后于热蒸气发生器中蒸15-30分钟。
7.食堂就餐测量体温原则。如果是单位食堂，且就餐人员在进入工作区前已经进行了健康体温测量，去食堂吃饭就不需要再测量体温。如果食堂对外营业，根据新冠病毒的传播特点，为避免聚集性传播，保证全部就餐人员的健康，外来就餐进入餐厅前需要测量体温。
二、特殊人群膳食营养
在新冠肺炎疫情期间，除做好有效的个人防护之外，良好的膳食营养是人体免疫系统正常工作、抵御疾病风险的重要保障，良好的营养状况是维持人体功能和健康的物质基础，也是保障人体免疫系统正常工作的基础，对提高机体免疫力、降低疾病风险具有重要的作用。每人保证一日三餐做到定时、定量，能量合理分配。早餐提供的能量占一天总能量的25%-30%，6:30—8:30吃完早餐；午餐能量占一天总能量的30%—40%，11:30—13:30吃完午餐；晚餐占一天总能量的30%—35%左右，17:30—19:30吃完晚餐。
疫情期间，结合新冠肺炎患者、一线工作人员、居家隔离观察等特殊人群不同的生理、生活和健康状态以及要达到均衡营养、合理膳食的目的，每天的膳食中食物应包括谷类及薯类、动物性食物（畜禽鱼蛋奶类）、豆类和坚果、蔬菜水果和菌藻类等多种类食物的要求，三类特殊人群膳食营养如下。
1.轻型、普通型或康复期患者的膳食营养（详见表1-1、1-2）
（1）每日保证充足的能量
轻型、普通型患者在医院治疗，康复期患者在家隔离期间日常活动有限，一般都属于轻体力活动者，每天需摄入的总能量一般在1600-2250千卡之间。建议每天摄入谷薯类食物250-400克，包括大米、面粉、杂粮等，保证摄入充足蛋白质，每天摄入瘦肉、鱼、虾、蛋、大豆等优质蛋白质类食物150-200克，尽量保证每天一个鸡蛋，300克的奶及奶制品（酸奶能提供肠道益生菌，可多选）；通过多种烹调植物油增加必需脂肪酸的摄入，特别是单不饱和脂肪酸的植物油（茶油、橄榄油、菜籽油等对炎症康复都有好处），总脂肪供能比达到膳食总能量的25-30%。
（2）多吃新鲜蔬菜和水果。蔬菜每天500克以上，水果每天200-350克，多选深色蔬果。
（3）保证充足饮水量。水是营养素运输的载体和保持内环境稳定的必需物质，同时也有润滑呼吸器官，增强呼吸系统防御能力的作用。每天1500-2000毫升水，采用多次少量的方式饮用，主要饮白开水或淡茶水。饭前饭后菜汤、鱼汤、鸡汤等也是不错的选择。
（4）坚决杜绝食用野生动物，少吃辛辣刺激性食物。
（5）食欲较差进食不足者、老年人及慢性病患者，可以通过营养强化食品、特殊医学用途配方食品或营养素补充剂，适量补充蛋白质以及B族维生素和维生素A、维生素C、维生素D等微量营养素。
2.一线工作者膳食营养（详见表2-1、2-2、3-1、3-2）
（1）保证每天足够的能量摄入。
一线工作者工作强度大、压力大，需要膳食和能量的补充，做好营养保障。建议男性每天能量摄入2400-2700千卡、女性每天能量摄入2100-2300千卡。
（2）保证每天摄入优质蛋白质，如蛋类、奶类、畜禽肉类、鱼虾类、大豆类等。
（3）饮食宜清淡，忌油腻，可用天然香料等进行调味以增加医护人员的食欲。
（4）多吃新鲜蔬菜和水果。蔬菜每天500克以上，水果每天200-350克。多吃富含B族维生素、维生素C、矿物质和膳食纤维等的食物，合理搭配米面、蔬菜、水果等，多选择油菜、菠菜、芹菜、紫甘蓝、胡萝卜、西红柿及橙橘类、苹果、猕猴桃等深色蔬果，菇类、木耳、海带等菌藻类食物。
（5）保证充足饮水量。一线工作强度大，尽可能每日饮水量达到1500-2000毫升，以满足需求。
（6）工作忙碌、普通膳食摄入不足时，可补充性使用肠内营养制剂（特殊医学用途配方食品）和奶粉、营养素补充剂，每日额外口服营养补充能量400-600千卡，保证营养需求。
（7）医院分管领导、营养科、膳食管理科等，应因地制宜、及时根据一线工作人员身体状况，合理设计膳食，做好营养保障。
3.居家隔离人员膳食营养（详见表4-1、4-2）
（1）适量减少能量摄入 
在家隔离人员因日常活动有限，一般为轻体力活动者，因此，根据性别年龄不同，能量需要量一般在1600-2250千卡之间：18-49岁男性2250千卡,女性1800千卡；50-64岁男性2100千卡,女性1750千卡；65-79岁男性2050千卡，女性1700千卡。
（2）适当增加富含优质蛋白、维生素A、维生素C、铁、锌等食物摄入。
富含优质蛋白食物：水产品、蛋类、奶类、禽畜瘦肉和豆制品。
富含维生素A的食物：动物肝脏，橙黄色和深绿色蔬菜（西兰花、胡萝卜、南瓜、菠菜、豌豆苗、芹菜叶、茴香等），红色和黄色的水果（芒果、柑橘、木瓜、山楂等）提供的香-胡萝卜素可在人体内转化为维生素A。
富含维生素C的食物：新鲜的蔬菜和水果，特别是深色蔬菜水果，如橘子、柚子、猕猴桃、草莓等。
富含铁的食物：动物血和肝脏、红肉等。
富含锌的食物：海产贝类、菌菇类以及动物肝脏、瘦肉等。
（3）饮食清淡，色彩搭配
居家隔离人员易出现没有食欲、消化不良等情况，故饮食要清淡，不要太油腻。此外，食物呈现的丰富多彩颜色能给人视觉上美的享受，刺激食欲，所以在配餐上要重“色”，利用蔬菜水果进行色彩搭配。
（4）少量多次，足量饮水
饮水可保障体内营养成分及代谢产物及时运输和排出，保持体温恒定。成年人每日饮水1500-1700ml，少量多次，首选温热白开水，也可选择淡茶水。
（5）科学补充营养素补充剂
在注册营养师指导下可服用营养素补充剂，特别是食欲较差进食不足者，可以少量补充营养剂以满足身体需求。
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特殊人群推荐食谱（一周食谱编制-以云南为例）

表1-1  新冠肺炎疫情期间轻症患者和恢复期人员膳食食谱（周一至周四）
	　
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四

	餐次
	菜名
	配 料
	用量(克)
	菜名
	配 料
	用量(克)
	菜名
	配 料
	用量(克)
	菜名
	配 料
	用量(克)

	早餐
	酸奶
	酸奶
	200
	牛奶
	牛奶
	250
	米线
	肥瘦猪肉
	20
	牛奶
	牛奶
	250

	
	玉米饼
	玉米面
	50
	馒头
	小麦面粉
	100
	
	韭菜
	20
	卤鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	60

	
	
	小麦面粉
	50
	卤鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	60
	
	米粉
	120
	杂粮馒头
	苦荞麦粉
	10

	
	
	葵花籽油
	4
	　
	　
	　
	豆浆
	豆浆
	200
	
	高粱米
	15

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	60
	　
	　
	　
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	60
	
	小麦面粉
	50

	中餐
	米饭
	大米
	100
	杂粮米饭
	大米
	60
	杂粮米饭
	大米
	60
	米饭
	大米
	100

	
	白灼菜心
	油菜心
	100
	
	荞麦
	30
	
	玉米糁
	20
	炒土豆丝
	土豆
	60

	
	
	葵花籽油
	4
	
	黑米
	10
	
	高粱米
	20
	
	葵花籽油
	4

	
	木耳炒肉
	木耳
	40
	炒豌豆角
	豌豆荚
	80
	家常豆腐
	豆腐
	100
	豆尖豆腐汤
	豌豆尖
	100

	
	
	猪肉瘦肉
	60
	
	葵花籽油
	4
	
	大葱
	10
	
	豆腐
	30

	
	
	葵花籽油
	4
	萝卜肉末汤
	白萝卜
	40
	
	葵花籽油
	4
	宫保鸡丁
	鸡胸脯肉
	60

	
	番茄鸡蛋汤
	番茄
	30
	
	胡萝卜
	40
	海带排骨汤
	海带
	40
	
	花生仁
	20

	
	
	鸡蛋
	30
	
	肥瘦猪肉
	20
	
	猪大排
	20
	
	莴笋
	30

	
	
	葵花籽油
	4
	清蒸草鱼
	草鱼
	150
	百合蒸肉
	百合
	40
	　
	葵花籽油
	4

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	猪肉
	60
	　
	　
	　

	晚餐
	杂粮米饭
	大米
	60
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100

	
	
	燕麦
	20
	双椒炒肉丝
	青红辣椒
	30
	清炒油麦菜
	油麦菜
	100
	香菇炒肉片
	青椒
	20

	
	
	小米(黄)
	20
	
	肥瘦猪肉
	40
	
	葵花籽油
	4
	
	香菇
	30

	
	西芹百合
	西芹
	30
	
	葵花籽油
	4
	爆炒猪肝
	猪肝
	60
	
	猪里脊
	60

	
	
	百合
	20
	清炒小白菜
	小白菜
	100
	
	葱
	20
	
	葵花籽油
	4

	
	
	白果
	10
	
	葵花籽油
	4
	
	葵花籽油
	4
	清炒西兰花
	西兰花
	80

	
	
	核桃
	10
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	葵花籽油
	4

	
	
	葵花籽油
	4
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	土豆焖鸡
	鸡腿
	60
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	
	土豆
	30
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　




表1-2  新冠肺炎疫情期间轻症患者和恢复期人员膳食食谱（周五至周日）
	　
	星期五
	星期六
	星期日

	餐次
	菜名
	配 料
	用量(克)
	菜名
	配 料
	用量(克)
	菜名
	配 料
	用量(克)

	早餐
	肉丝面　
	面条
	80
	杂粮煎饼
	苦荞麦粉
	20
	小锅饵丝
	大米
	80

	
	
	猪腿肉
	30
	
	高粱米
	20
	
	肥瘦猪肉
	20

	
	酸奶
	酸奶
	150
	
	小麦面粉
	60
	
	豌豆尖
	20

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	60
	
	葵花籽油
	4
	热牛奶
	牛奶
	250

	
	　
	　
	　
	豆浆
	豆浆
	250
	卤鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	40

	
	　
	　
	　
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	60
	　
	　
	　

	中餐
	杂粮米饭　
	大米
	80
	米饭
	大米
	100
	杂粮米饭
	大米
	70

	
	
	红薯
	20
	花菜炒肉片
	白花菜
	30
	
	荞麦
	30

	
	青菜汤
	小白菜
	100
	
	猪瘦肉
	50
	清炒丝瓜
	丝瓜
	80

	
	红烧牛肉
　
	胡萝卜
	20
	
	葵花籽油
	4
	
	葵花籽油
	4

	
	
	牛腩
	60
	麻婆豆腐　
	豆腐
	60
	卤牛肉
	牛腱
	80

	
	
	土豆
	20
	
	肥瘦猪肉
	20
	紫菜鸡蛋汤
	紫菜
	20

	
	两亩地
　
	玉米
	30
	
	葵花籽油
	4
	
	鸡蛋
	40

	
	
	黄豆
	30
	山药排骨汤　
	山药
	50
	
	葵花籽油
	4

	
	
	葵花籽油
	4
	
	猪大排
	20
	　
	　
	　

	晚餐
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100

	
	小炒肉
	猪里脊
	80
	清炒虾仁
	胡萝卜
	10
	蒜薹炒肉丝
	蒜苔
	30

	
	
	葱
	20
	
	基围虾
	80
	
	猪里脊
	60

	
	
	蒜苗
	20
	
	黄瓜
	10
	
	葵花籽油
	8

	
	
	葵花籽油
	4
	
	腰果
	15
	干煸豆角
	扁豆
	80

	
	炝包菜
	卷心菜
	100
	
	葵花籽油
	4
	
	肥瘦猪肉
	20

	
	
	葵花籽油
	4
	炒苦瓜
	苦瓜
	80
	
	葵花籽油
	4

	
	　
	　
	　
	
	葵花籽油
	4
	　
	　
	　














表2-1新冠肺炎疫情期间一线工作者营养膳食食谱（男性）（周一至周四）
	餐次
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四

	早餐
　

	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	小锅米线
	米粉
	120
	蒸花卷
	小麦面粉
	98
	紫米馒头
	黑米
	60
	煮面条
	猪肉（肥瘦）
	10

	
	
	冬菜
	3
	
	花椒
	0.5
	
	小麦面粉
	30
	
	精盐
	0.5

	
	
	辣椒油
	2
	牛奶
	牛奶
	220
	
	绵白糖
	10
	
	挂面
	100

	
	
	酱油
	3
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	35
	
	韭菜
	5

	
	
	韭菜
	5
	炒豆苗
	豌豆苗
	100
	牛奶
	纯牛奶
	220
	
	绿豆芽
	5

	
	
	猪肉（肥瘦）
	10
	　
	　
	　
	苹果
	苹果
	100
	酸奶
	酸奶
	100

	
	酸奶
	酸奶
	100
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	30

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	用油
	花生油
	3
	用油
	花生油
	1
	　
	　
	　
	用油
	花生油
	1

	
	盐
	　
	1
	盐
	　
	0.5
	　
	　
	　
	盐
	　
	0.5

	　







午餐
　
　

	小米黑米杂粮米饭
	大米
	70
	白米饭
	大米
	180
	白米饭
	大米
	180
	白米饭
	大米
	180

	
	
	小米
	40
	清蒸草鱼块
	草鱼
	100
	红烧牛肉
	牛肉（腑肋）
	80
	红白萝卜炖羊排
	白萝卜
	15

	
	
	黑米
	40
	　
	姜
	1
	
	土豆
	20
	
	胡萝卜
	15

	
	红白萝卜炖羊排
	白萝卜
	15
	　
	大葱
	5
	木耳炒猪肉
	黑木耳
	20
	
	羊肉（肥瘦）
	100

	
	
	胡萝卜
	15
	芹菜炒猪肉
	胡萝卜
	10
	
	猪肉（瘦）
	60
	泡椒炒肉
	猪肉（肥瘦）
	70

	
	
	羊肉(后腿)
	80
	　
	芹菜茎
	70
	
	大葱
	5
	
	泡辣椒
	20

	
	肉片炒青椒
	青椒
	60
	　
	猪肉（后臀尖）
	40
	炒油麦菜
	油麦菜
	100
	
	姜
	5

	
	
	猪肉（瘦）
	20
	清炒茼蒿
	茼蒿
	100
	
	大蒜
	2
	
	大葱
	5

	
	
	猪肉（后臀尖）
	50
	　
	大蒜
	2
	香菇生菜
	生菜
	85
	炒有机菜花
	有机菜花
	100

	
	炒空心菜
	空心菜
	96
	素菜汤
	青菜
	100
	
	香菇
	15
	
	青椒
	5

	
	
	大蒜
	2
	火龙果
	　
	200
	　
	　
	　
	豆干炒青椒
	豆腐干
	25

	
	炒有机菜花
	有机花菜
	80
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	青椒
	60

	
	
	甜椒
	20
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	韭菜
	15

	
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	15
	用油
	花生油
	15

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	2
	盐
	　
	3
	盐
	　
	2

	










晚餐
　
　
　

	二米饭
	大米
	100
	杂粮米饭
	大米
	70
	小米黑米杂粮米饭
	大米
	70
	花豆二米饭
	大米
	70

	
	
	小米
	50
	
	玉米粒
	40
	　
	小米
	20
	
	小米
	40

	
	鱼香肉丝
	猪肉（瘦）
	80
	
	小米
	40
	　
	黑米
	40
	
	花豆（红）
	40

	
	
	玉兰片
	30
	莴苣炒肉
	莴笋
	45
	尖椒肉丝
	青辣椒
	50
	炒肝尖
	猪肝
	40

	
	
	木耳
	10
	
	猪肉（瘦）
	25
	　
	猪肉（后臀尖）
	25
	
	青辣椒
	25

	
	上汤娃娃菜
	清炖鸡汤
	25
	
	猪肉（后臀尖）
	30
	　
	猪肉（瘦）
	25
	
	小红尖辣椒
	15

	
	
	娃娃菜
	75
	木耳洋葱炒肉
	黑木耳
	50
	海带炖肉
	猪肉（五花肉）
	55
	
	黑木耳
	20

	
	清炒油菜
	油菜
	100
	
	猪肉（瘦）
	40
	　
	海带
	45
	西芹牛柳
	牛肉（瘦）
	50

	
	
	干辣椒
	3
	
	洋葱
	10
	炝包菜
	包菜
	80
	
	胡萝卜
	20

	
	茄汁鸡片
	鸡胸脯肉
	55
	双菇菜花
	西兰花
	30
	
	干辣椒
	5
	
	芹菜茎
	30

	
	
	冬笋
	25
	
	胡萝卜
	5
	菠菜汤
	菠菜
	80
	素炒大白菜
	大白菜
	100

	
	
	胡萝卜
	15
	
	平菇
	10
	　
	　
	　
	平菇炒油菜
	鲜平菇
	20

	
	
	番茄酱
	5
	
	杏鲍菇
	10
	　
	　
	　
	
	油菜
	100

	
	用油
	花生油
	10
	用油
	花生油
	13
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	10

	
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3







表2-2新冠肺炎疫情期间一线工作者营养膳食食谱（男性）（周五至周日）
	餐次
	星期五
	星期六
	星期日

	早餐
　
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	蒸花卷
	小麦面粉
	100
	紫米馒头
	黑米
	70
	馒头
	小麦面粉
	100

	
	　
	花椒
	0.5
	
	小麦面粉
	30
	牛奶
	牛奶
	220

	
	牛奶
	牛奶
	220
	酸奶
	酸奶
	100
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	35

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	炒绿豆芽
	绿豆芽
	90

	
	　
	　
	　
	苹果
	苹果
	100
	
	虾皮
	5

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	芫荽
	2

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	大葱
	1

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	姜
	1

	
	用油
	花生油
	1
	　
	　
	　
	用油
	花生油
	2

	
	盐
	　
	0.2
	　
	　
	　
	盐
	　
	0.5

	　





午餐





	白米饭
	大米
	180
	白米饭
	大米
	180
	小米黑米杂粮米饭
	大米
	100

	
	酱鸭
	鸭
	60
	清炖鸡
	鸡
	80
	
	小米
	40

	
	　
	小葱
	1
	
	大葱
	5
	
	黑米
	40

	
	鱼香肉丝
	猪肉（瘦）
	60
	
	姜
	2
	清炖牛肉
	土豆
	30

	
	
	玉兰片
	30
	木耳炒猪肉
	黑木耳
	15
	
	牛肉（腑肋）
	60

	
	
	黑木耳
	10
	
	猪肉（瘦）
	70
	五彩肉丝
	猪肉(里脊)
	50

	
	炒三丝
	黄豆芽
	60
	
	大葱
	5
	
	胡萝卜
	15

	
	
	胡萝卜
	30
	西芹百合
	百合
	25
	
	香菇
	5

	
	
	莴笋
	30
	
	芹菜茎
	50
	
	莴笋
	10

	
	清炒茼蒿
	茼蒿
	100
	炒丝瓜
	丝瓜
	80
	炒芥蓝
	芥蓝
	90

	
	
	大蒜
	2
	
	小葱
	5
	
	青椒
	10

	
	
	干辣椒
	2
	　
	　
	　
	炒油麦菜
	油麦菜
	97

	
	橙子
	　
	200
	　
	　
	　
	
	大蒜
	3

	
	用油
	花生油
	13
	用油
	花生油
	10
	用油
	花生油
	12

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	0.2
	盐
	　
	2

	






晚餐










	杂粮米饭
	稻米
	70
	杂粮米饭
	大米
	70
	二米饭
	大米
	100

	
	
	玉米粒
	40
	
	玉米粒
	40
	
	小米
	50

	
	
	小米
	40
	
	小米
	40
	肉丝炒蒜苗
	猪肉(里脊)
	50

	
	清炖牛肉
	土豆
	30
	虾仁炒韭菜
	虾仁
	50
	
	蒜苗
	30

	
	　
	牛肉（腑肋）
	70
	
	韭菜
	70
	木耳炒白菜
	黑木耳
	20

	
	茭白炒肉
	茭白[
	70
	萝卜丝鲫鱼汤
	鲫鱼
	80
	
	大白菜
	80

	
	
	猪肉（后臀尖）
	30
	
	白萝卜
	40
	冬瓜汤
	冬瓜
	90

	
	
	小葱
	10
	
	姜
	1
	
	芫荽
	5

	
	清炒青菜
	青菜
	100
	炒空心菜
	空心菜
	97
	
	枸杞子
	5

	
	烹炒土豆丝
	土豆
	70
	
	大蒜
	3
	猪肉炒芹菜
	芹菜茎
	50

	
	
	青椒
	18
	炒藕片
	藕
	80
	
	猪肉（瘦）
	50

	
	
	胡萝卜
	12
	　
	葱
	20
	
	大葱
	3

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	姜
	1

	
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	0.2
	盐
	　
	3













表3-1新冠肺炎疫情期间一线工作者营养膳食食谱（女性）（周一至周四）
	餐次
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四

	早餐
　

	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	小锅米线
	米粉
	100
	蒸花卷
	小麦面粉
	70
	紫米馒头
	黑米
	60
	煮面条
	猪肉（肥瘦）
	10

	
	
	冬菜
	3
	
	花椒
	0.5
	
	小麦面粉
	20
	
	挂面
	100

	
	
	辣椒油
	2
	牛奶
	纯牛奶
	220
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	35
	
	韭菜
	5

	
	
	酱油
	2
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	火龙果
	火龙果
	200
	
	绿豆芽
	5

	
	
	韭菜
	5
	炒豆苗
	豌豆苗
	100
	牛奶
	纯牛奶
	220
	酸奶
	酸奶
	100

	
	
	猪肉（肥瘦）
	10
	苹果
	苹果
	200
	　
	　
	　
	鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	30

	
	酸奶
	酸奶
	100
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	香蕉
	香蕉
	100

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	用油
	花生油
	2
	用油
	花生油
	2
	　
	　
	　
	用油
	花生油
	1

	
	盐
	　
	1
	盐
	　
	0.5
	　
	　
	　
	盐
	　
	0

	












午餐
　

	小米黑米杂粮米饭
	大米
	60
	白米饭
	大米
	135
	白米饭
	大米
	135
	白米饭
	大米
	135

	
	
	小米
	30
	清蒸草鱼块
	草鱼
	90
	红烧牛肉
	牛肉（腑肋）
	80
	红白萝卜炖羊排
	白萝卜
	15

	
	
	黑米
	30
	
	姜
	1
	
	土豆
	20
	
	胡萝卜
	15

	
	红白萝卜炖羊排
	白萝卜
	15
	
	大葱
	5
	木耳炒猪肉
	黑木耳
	20
	
	羊肉（肥瘦）
	100

	
	
	胡萝卜
	15
	芹菜炒猪肉
	胡萝卜
	10
	
	猪肉（瘦）
	60
	泡椒猪肉
	猪肉（后臀尖）
	80

	
	
	羊肉(后腿)
	70
	
	芹菜茎
	70
	
	大葱
	5
	
	泡辣椒
	20

	
	肉片炒青椒
	青椒
	60
	
	猪肉（后臀尖）
	40
	炒油麦菜
	油麦菜
	100
	
	姜
	5

	
	
	猪肉（瘦）
	20
	清炒茼蒿
	茼蒿
	100
	
	大蒜
	2
	
	小葱
	5

	
	
	猪肉（后臀尖）
	50
	韭菜炒绿豆芽
	绿豆芽
	77.4
	香菇青菜
	青菜
	85
	炒有机菜花
	有机花菜
	100

	
	炒空心菜
	空心菜
	96
	
	韭菜
	19.3
	
	香菇
	15
	
	青椒
	5

	
	
	大蒜
	2
	
	姜
	1
	　
	　
	　
	豆干炒青椒
	豆腐干
	25

	
	炒有机花菜
	有机花菜
	80
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	甜椒
	60

	
	
	青椒
	20
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	韭菜
	15

	
	猕猴桃
	猕猴桃
	200
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	14
	用油
	花生油
	14

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	2
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3

	







晚餐
　




	二米饭
	大米
	70
	杂粮米饭
	大米
	60
	小米黑米杂粮米饭
	大米
	70
	花豆二米饭
	大米
	70

	
	
	小米
	50
	
	玉米粒
	40
	
	小米
	20
	
	小米
	40

	
	鱼香肉丝
	猪肉（瘦）
	80
	
	小米
	30
	
	黑米
	10
	
	花豆（红）
	40

	
	
	玉兰片
	30
	莴苣炒肉
	莴笋
	45
	尖椒肉丝
	青椒
	50
	炒肝尖
	猪肝
	40

	
	
	黑木耳
	10
	
	猪肉（瘦）
	50
	
	猪肉（后臀尖）
	25
	
	尖椒
	25

	
	蔬菜汤
	清炖鸡汤
	25
	
	胡萝卜
	20
	
	猪肉（瘦）
	25
	
	小红尖辣椒
	15

	
	
	娃娃菜
	75
	木耳洋葱炒肉
	黑木耳
	50
	海带炖肉
	五花肉
	55
	
	黑木耳
	20

	
	清炒小油菜
	油菜（小）
	100
	
	猪肉（瘦）
	40
	
	海带
	45
	鸡汤娃娃菜
	娃娃菜
	100

	
	茄汁鸡片
	鸡胸脯肉
	55
	
	洋葱
	10
	炝包菜
	包菜
	100
	
	清炖鸡汤
	20

	
	
	冬笋
	25
	双菇菜花
	西兰花
	30
	
	干辣椒
	5
	鲜蘑油菜
	杏鲍菇
	20

	
	
	胡萝卜
	15
	
	胡萝卜
	5
	白菜炒平菇菇
	大白菜
	58.4
	
	油菜
	100

	
	
	番茄酱
	5
	
	平菇
	10
	
	平菇
	35
	土豆牛腩
	牛肉（腑肋）
	60

	
	　
	　
	　
	
	杏鲍菇
	10
	　
	
	
	
	番茄
	30

	
	　
	　
	　
	炒菜心
	菜心
	100
	　
	　
	　
	
	土豆
	20

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	甜椒
	30

	
	用油
	花生油
	11
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	11

	
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3
	盐
	　
	3








表3-2 新冠肺炎疫情期间一线工作者营养膳食食谱（女性）（周五至周日）
	餐次
	星期五
	星期六
	星期日

	





早餐
　

	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	蒸花卷
	小麦面粉
	80
	紫米馒头
	黑米
	60
	玉米馒头
	小麦面粉
	70

	
	
	花椒
	0.5
	
	小麦面粉)
	30
	
	玉米面
	20

	
	牛奶
	纯牛奶
	220
	牛奶
	纯牛奶
	220
	牛奶
	纯牛奶
	220

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	30

	
	橙子
	橙子
	200
	柑橘
	柑橘
	200
	炒豆芽
	绿豆芽
	90

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	虾皮
	10

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	芫荽
	2

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	大葱
	1

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	姜
	1

	
	用油
	花生油
	1
	　
	　
	　
	用油
	花生油
	2

	
	盐
	　
	0.2
	　
	　
	　
	盐
	　
	0.5

	



午餐
　





	白米饭
	大米
	135
	白米饭
	大米
	140
	小米黑米杂粮米饭
	大米
	75

	
	酱鸭
	鸭
	60
	清炖鸡
	鸡
	70
	
	小米
	30

	
	鱼香肉丝
	猪肉（瘦）
	60
	
	大葱
	5
	
	黑米
	30

	
	
	玉兰片
	30
	
	姜
	2
	清汤牛肉
	薄荷
	50

	
	
	黑木耳
	10
	木耳炒猪肉

	黑木耳
	15
	
	牛肉（腑肋）
	60

	
	炒三丝
	黄豆芽
	60
	
	猪肉（瘦）
	60
	五彩肉丝
	猪肉(里脊)
	50

	
	
	胡萝卜
	30
	
	大葱
	5
	
	胡萝卜
	15

	
	
	莴笋
	30
	
	胡萝卜
	10
	
	香菇
	5

	
	清炒茼蒿
	茼蒿
	100
	西芹百合
	百合
	25
	
	莴笋
	10

	
	　
	　
	　
	
	芹菜茎
	50
	炒芥蓝
	芥蓝
	90

	
	　
	　
	　
	炒丝瓜
	丝瓜
	80
	
	青椒
	10

	
	　
	　
	　
	
	小葱
	5
	炒油麦菜
	油麦菜
	97

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	
	大蒜
	3

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	苹果
	苹果
	200

	
	用油
	花生油
	13
	用油
	花生油
	10
	用油
	花生油
	12

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	0.2
	盐
	　
	2

	




晚餐
　











	杂粮米饭
	大米
	70
	杂粮米饭
	稻米
	70
	二米饭
	大米
	70

	
	　
	玉米粒
	30
	
	玉米粒
	20
	
	小米
	50

	
	　
	小米
	30
	
	小米
	20
	肉丝炒蒜苗
	猪肉(里脊)
	60

	
	清炖牛肉
	薄荷
	50
	虾仁炒韭菜
	虾仁
	50
	
	蒜苗
	40

	
	　
	牛肉（腑肋）
	70
	
	韭菜
	70
	木耳炒白菜
	黑木耳
	30

	
	茭白炒肉
	茭白
	70
	萝卜丝鲫鱼汤
	鲫鱼
	80
	
	大白菜
	80

	
	　
	猪肉（后臀尖）
	30
	
	白萝卜
	40
	冬瓜汤

	冬瓜
	90

	
	　
	小葱
	10
	
	姜
	1
	
	芫荽
	5

	
	清炒小油菜
	油菜
	100
	炒空心菜
	空心菜
	97
	
	枸杞子
	5

	
	胡萝卜炒土豆丝
	土豆
	70
	
	大蒜
	3
	猪肉炒芹菜
	芹菜茎
	50

	
	
	青椒
	18
	炒藕片
	藕
	80
	
	猪肉（瘦）
	50

	
	
	胡萝卜
	12
	
	葱
	20
	
	大葱
	3

	
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12
	用油
	花生油
	12

	
	盐
	　
	2
	盐
	　
	0.2
	盐
	　
	3













表4-1 新冠肺炎疫情期间居家隔离人员膳食食谱（周一至周四）
	餐次
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四

	早餐
　
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	纯牛奶
	牛奶
	250
	酸奶
	酸奶
	200
	米线
	大米
	150
	煎饼
	玉米面
	20

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	50
	馒头
	面粉
	50
	
	肥瘦肉
	25
	
	面粉
	100

	
	花卷
	面粉
	100
	炒黄瓜
	黄瓜
	100
	豆浆
	黄豆
	200
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	50

	
	　
	　
	　
	用油
	烹调油
	2
	煮鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	50
	　
	　
	　

	午餐
　

	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100

	
	土豆烧牛肉
	土豆
	80
	花菜肉片
	花菜
	80
	青椒肉丝
	肥瘦肉
	30
	宫保鸡丁
	鸡肉
	60

	
	
	牛肉
	40
	
	肥瘦肉
	30
	
	青椒
	100
	
	花生
	20

	
	
	胡萝卜
	75
	韭菜鸡蛋
	韭菜
	120
	红烧豆腐
	豆腐
	100
	
	莴苣
	50

	
	芹菜豆腐干
	豆腐干
	75
	
	鸡蛋
	50
	海带排骨汤
	海带
	50
	炒土豆丝
	土豆
	100

	
	
	芹菜
	50
	冬瓜汤
	冬瓜
	100
	
	排骨
	30
	豆腐汤
	豆腐
	50

	
	青菜汤
	青菜
	75
	用油
	烹调油
	10
	用油
	烹调油
	10
	用油
	烹调油
	10

	
	用油
	烹调油
	10
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	



晚餐
　


	玉米饭
	玉米糁
	10
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100
	米饭
	大米
	100

	
	
	大米
	100
	土豆肉丝
	土豆
	80
	胡萝卜肉丝
	胡萝卜
	100
	青椒鸡蛋
	青椒
	100

	
	卤猪肝
	猪肝
	30
	
	肥瘦肉
	30
	
	肥瘦肉
	30
	
	鸡蛋
	30

	
	炒生菜
	生菜
	75
	炒油菜
	油麦菜
	100
	炒莴笋叶
	莴笋叶
	100
	芹菜炒猪肝
	芹菜
	70

	
	丸子汤
	肥瘦肉
	30
	用油
	烹调油
	10
	用油
	烹调油
	10
	
	猪肝
	35

	
	
	淀粉
	5
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	用油
	烹调油
	10

	
	用油
	烹调油
	10
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　











[bookmark: _GoBack]
表4-2 新冠肺炎疫情期间居家隔离人员膳食食谱（周五至周日）
	餐次
	星期五
	星期六
	星期日

	早餐
　
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)
	菜名
	配料
	用量(克)

	
	酸奶
	酸奶
	200
	鸡蛋饼
	面粉
	50
	纯牛奶
	牛奶
	250

	
	肉丝面
	面粉
	120
	
	鸡蛋
	50
	玉米馒头
	面粉
	80

	
	　
	肥瘦肉
	25
	豆浆
	黄豆
	200
	
	玉米面
	20

	
	煮鸡蛋
	鸡蛋
	50
	　
	　
	　
	煮鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋
	50

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	






午餐
　

	红薯饭
	大米
	50
	米饭
	大米
	100
	南瓜饭
	大米
	50

	
	
	红薯
	50
	洋葱肉片
	洋葱
	75
	
	南瓜
	50

	
	肉沫茄子
	茄子
	100
	
	肥瘦肉
	30
	红烧肉
	肥瘦肉
	30

	
	
	肥瘦肉
	25
	麻婆豆腐
	豆腐
	100
	炒丝瓜
	丝瓜
	100

	
	炒白菜
	白菜
	100
	青菜丸子汤
	生菜
	75
	青菜豆腐汤
	青菜
	100

	
	紫菜鸡蛋汤
	鸡蛋
	50
	
	肥瘦肉
	30
	
	豆腐
	70

	
	
	紫菜
	50
	
	淀粉
	5
	用油
	烹调油
	10

	
	用油
	烹调油
	10
	用油
	烹调油
	10
	　
	　
	　

	
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	　

	　
晚餐



	米饭
	大米
	100
	南瓜饭
	大米
	50
	小米饭
	大米
	80

	
	韭菜豆腐干
	豆腐干
	70
	
	南瓜
	50
	
	小米
	30

	
	
	韭菜
	70
	青椒炒虾皮
	青椒
	100
	炒胡萝卜
	胡萝卜
	100

	
	青椒肉丝
	肥瘦肉
	25
	
	虾皮
	10
	青椒肉丝
	青椒
	100

	
	
	青椒
	100
	黄瓜肉丝
	黄瓜
	100
	
	肥瘦肉
	30

	
	青菜汤
	青菜
	75
	
	肥瘦肉
	30
	用油
	烹调油
	10

	
	用油
	烹调油
	10
	用油
	烹调油
	10
	　
	　
	　



