
 
 

 

 

 
 

 
 
 

健康餐饮供应指南（儿童菜单） 
 
 

更健康的饮食对顾客来说越来越重要。本指

南涵盖多个可做出改变的重要方面，以便为

外出就餐的儿童提供更健康的选择。这将有

助于儿童学会选择对其有益的食物，同时吃

得更健康，从而帮助你的顾客养成更健康的

生活方式。 

你可能已在践行以下的一些建议，但要准备

好更进一步，真正做出改变，帮助你的顾客

做出更健康的选择。 

 

水果和蔬菜 
 

水果和蔬菜是很好的维生素、矿物质和纤维来源。为确保儿童天天五蔬果，所有主菜按标准都应

含有一份蔬菜和/或水果（至少 40 克）。新鲜、冷冻或罐头均可。 
 

• 尝试用五颜六色的蔬菜营造出不同的摆盘，

例如蔬菜棒配三明治或蘸料作为前菜。蔬菜

还可添加到意大利面酱等酱汁中，以及作为

披萨配料。 

 
• 蔬菜汤（尤其是混合汤）往往很受儿童

欢迎，并且可容纳多种多样的蔬菜。 

 
• 提供一份水果，以作为甜点选择。可包括

烹制水果（如酥皮水果点心）。 
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• 与整个水果相比，它们通常在切碎后对儿童

更有吸引力。 

 
• 上菜前，不应在蔬菜中加入油脂（如黄油或

奶油）、盐或糖。 

 
• 如果供应盒装午餐，务必包含水果和/或蔬

菜，以作为选择。 



 
 

淀粉类食品 

 
淀粉类食品是健康饮食的重要组成部分。

它们可以是绝佳的纤维素来源，而且应占

到食物摄入量的三分之一左右。 

• 在所有餐食中搭配一定量的淀粉类食品（如

土豆、面包、米饭或意大利面，最好不添

加油脂）。尽量确保菜单做到丰富多样。 

 

• 面包或意大利面提供粗粮/全麦或种类各

占一半的选择，以增加纤维素摄入量。 

 

糖 

 
苏格兰的大多数儿童饮食中都含糖过多，

这可能导致蛀牙。 

 

• 布丁和甜点可提供低脂低糖和/或减量的选

择，或替换为水果，例如不含糖或糖浆的

新鲜水果。 

 
• 尽量提供原味牛奶和水，避免提供含糖饮料。 

 
• 顾客抵达时始终提供饮用水。 

 
• 将含糖饮料替换为水和原味牛奶。如果你想

要提供其他选择，可考虑低热量或不加糖的

品类。 

•如果仍有含糖量高的饮料在销售，将其从儿

童食谱中去除，并且不包含在套餐中。 

 
•如果提供果汁，尽量按每份 150 毫升供应或尽

可能接近此份量，因为果汁含糖量较高。 

 
•避免给儿童提供含糖饮料无限量续杯。 

 

•尽量减少为儿童供应的糖果、饼干和蛋糕的

量。将其替换为更健康的品类（如一块水

果），或减少供应的大小。 

 

油脂和煎炸 

 
饱和脂肪过多会导致无法观察到的体内有害

脂肪堆积。在将来可引发严重疾病。 

 

• 尽量减少儿童菜单中煎炸食物的数量。 

 
• 确保始终有无煎炸选择，例如不要每餐都配

薯条。 

 
• 煎炸时使用更健康的烹饪油，如葵花油或菜

籽油。 

 
• 尽可能用焙烤替代煎炸（如香肠），并考虑

将其作为默认选择。 
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盐 

 
超过一半的儿童每天的盐摄入量超标。 

 
• 避免提供含盐量高的食物，如培根、香

肠和薯片。 

 
• 尽量使用替代调味料，如香草和香料，并且

避免在烹饪过程中加盐。 

 
• 撤除桌上的盐和其他调味品，仅在顾客有

需求时提供。许多商家已经在这样做。 

• 尽可能选择低盐产品，例如低盐低糖的番茄

酱。 

 

份量大小 

 
儿童常常喜欢成人的餐食选择，但份量却

通常不适合他们。 

 

• 在可行的情况下提供适合儿童的份量，或供

应较小（或减半）的份量，尤其是热门菜品。

成年人可能也会喜欢这种份量。 

 
• 思考一下你目前为儿童提供的菜品份量，尤

其是油脂和热量较高的煎炸食品。减少这些

经常有剩菜出现的菜品。 
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推介更健康的选择 

确保在任何套餐或促销中包含更健康的选择，

并且积极鼓励选择此类菜品。 

 
• 将更健康的菜品列为默认选择，例如香肠

搭配土豆泥，而非薯条。 

 
• 如果仅提供套餐，还可考虑仅选择购买主

菜，以满足儿童多样化的口味。 

 
• 如果提供两道菜的套餐，考虑供应汤或蘸料

蔬菜棒等咸味前菜，以替代甜点。 

 
• 如果食品饮料放在儿童可触及的地方，则将

更健康的选择（如水、原味牛奶和水果）放

在面前最显眼的位置。 

 
• 如果提供薯片和咸味小吃，则供应不超过 30 

克的小份。你还可尝试提供烘焙或膨化食品

——此类食品未经煎炸，因此脂肪含量低于

普通薯片。



 

向供应商采购更健康的原料和食

品 

 
检查你购入的食品和饮料的营养信息，并选择

纤维素含量较高，盐、糖和脂肪含量较低的品

类。你的供应商也许能为你提供协助。 
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