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福建省卫生健康委员会
福 建 省 教 育 厅 文件

福建省卫生健康委员会 福建省教育厅关于印发
福建省中小学生营养食谱（试行）的通知

各设区市卫健委、教育局，平潭综合实验区社会事业局，省疾

控中心，有关学会、协会：

为贯彻落实《“健康福建 2030”行动规划》《健康福建行动

实施方案》《福建省居民营养计划（2017-2030 年）》及教育部、

国家市场监督管理总局、国家卫生健康委员会《学校食品安全

与营养健康管理规定》等相关要求，适应改善中小学生营养状

况、提升健康水平需要，省卫健委、省教育厅研究制定了《福

闽卫政法〔2025〕55 号
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建省中小学生营养食谱（试行）》。现印发给你们，请结合实际

认真贯彻执行。

福建省卫生健康委员会 福建省教育厅

2025 年 9月 11 日

（此件主动公开）
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福建省中小学生营养食谱（试行）

青少年处于生长发育的关键时期，合理膳食、均衡营养是中

小学生智力和体格正常发育乃至一生健康的物质保障。青少年营

养状况不仅关系到个人的成长发育和全面发展，也关系着民族素

质的养成和提升。为贯彻落实《“健康福建 2030”行动规划》《健

康福建行动实施方案》《福建省居民营养计划（2017-2030 年）》

及教育部、国家市场监督管理总局、国家卫生健康委员会《学校

食品安全与营养健康管理规定》等相关要求，不断改善中小学生

营养状况，提升健康水平，适应中小学生健康成长需要，结合我

省饮食习惯，研究制定《福建省中小学生营养食谱（试行）》（以

下简称《食谱》）。《食谱》适用于为中小学生供餐的学校食堂和

校外学生餐供餐单位（以下简称“供餐单位”），规定了 6-17 岁

中小学学生餐的供餐原则与要求，提供带量食谱示例。具体内容

如下：

一、基本原则

供餐单位为中小学生制作供应的学生餐应遵循“安全卫生、

营养均衡、厉行节约”的原则。

（一）安全卫生原则。供餐单位应按照《中华人民共和国食

品安全法》及其实施条例、《学校食品安全与营养健康管理规定》

等相关要求，严把卫生质量关，守住食品安全底线。

（二）营养均衡原则。参照《中国居民膳食营养素参考摄入
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量》《中国学龄儿童膳食指南》和《学生餐营养指南》（WS/T 554）

等要求，结合当地的食物种类、季节特点和饮食习惯，合理搭配

食物，均衡营养摄入，保证各年龄段学生的正常生长发育需求，

并预防和控制超重肥胖。

（三）厉行节约原则。学校应依据《中华人民共和国反食品

浪费法》《营养与健康学校建设指南》要求，营造珍惜食物、节

约为荣的氛围，开展营养与健康宣传教育，读懂食品标签标识，

培养学生不偏食不挑食，养成勤俭节约、反对浪费的良好习惯。

二、主要内容

（一）食品安全

1.管理要求。供餐单位应当依法取得食品经营许可证，严格

按照核准的经营项目进行经营，按照《餐饮服务食品安全操作规

范》、《食品安全国家标准 餐饮服务通用卫生规范》（GB 31654）、

《食品安全国家标准 消毒餐（饮）具》（GB 14934）和《校园配

餐服务企业管理指南》（GB/T 45701）等规范要求，采购安全卫

生的食品原料、食品添加剂及食品相关产品，确保运输、贮存及

加工过程的食品安全，防止交叉污染，加强病媒生物防制，保障

场所、设施设备及餐用具卫生。从事切菜、配菜、烹饪、传菜、

餐用具清洗消毒等接触直接入口食品工作的人员应进行健康检

查，取得健康证明后方可上岗。

2.菜肴安全要求。学生餐菜肴应当保证食材新鲜，不得使用、

制售《中华人民共和国食品安全法》第三十四条规定禁止使用的
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食品；不得制售冷荤类、生食类（新鲜水果除外）、裱花蛋糕、

现榨果蔬汁、保健食品、含乳饮料、火腿肠等；不得使用四季豆、

鲜黄花菜、野生蘑菇、发芽土豆、散装食用油等高风险食品和牲

畜甲状腺、其它不明动物的器官、组织及腺体等；不得采购、使

用亚硝酸盐（包括亚硝酸钠、亚硝酸钾）和含铝食品添加剂；不

得使用没有完整标识的散装食品、隔夜菜、“开袋加热倒出即食”

的预制菜；提供豆浆必须烧开煮沸后方可饮用；熟肉类、水产类、

鲜奶制品等需注意存放温度和存放时间；慎用多刺鱼类、油炸食

品、辛辣食品、腌制食品。

3.加工操作要求。学生餐菜肴应当烧熟煮透，从烧熟至食用

间隔时间不得超过两小时（学校食堂）或三小时（校外供餐单位），

配送时应规范维持温度，不隔顿食用。供餐单位应当规范食品加

工制作行为，生熟食品分开存放、加工。加工制作的容器和工具

按标识区分使用，餐具用具清洗消毒彻底。

（二）合理配餐

1.营养需要。供餐单位应编制学生餐每周带量食谱（示例见

附件 1）。带量食谱应依据《营养健康食堂建设指南》《学生餐营

养指南》《中国居民膳食营养素参考摄入量》《中国学龄儿童膳食

指南》等技术指南和标准，结合菜肴风味口感进行设计，以确保

学生餐平均每天提供的食物和营养符合其生长发育和学习需要，

预防钙、铁、维生素 A 的缺乏，避免热量、脂肪、添加糖的过多

摄入，促进中小学生健康饮食习惯的形成，并根据季节变化或者
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学生实际情况及时调整。

鼓励使用膳食分析平台或软件，公示营养素供应量；有条件

的供餐单位按《餐饮食品营养标识指南》对学生餐进行营养标识。

2.合理搭配。学生餐一日三餐应提供谷薯类、新鲜蔬菜水果

类、鱼禽肉蛋类、奶及大豆类等 4 类食物中的 3 类及以上，尤其

是早餐。其中，谷薯类满足学生能量需求；新鲜蔬菜水果提供维

生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物等；鱼禽肉蛋类、奶类及

大豆类提供优质蛋白质、维生素和矿物质等。

推荐早餐、午餐、晚餐提供的能量和主要营养素分别约占全

天总量的 25%～30%、35%～40%、30%～35%。

3.食物多样。在满足中小学生生长发育所需能量和营养素需

要的基础上，注重食物多样。每天食物种类应不少于 12 种，若

按照一日三餐分配食物品种数，早餐至少摄入 3～5 种，中餐摄

入 4～6 种，晚餐 4～5 种，还可以辅以加餐 1～2 种；每周食物

种类应不少于 25 种。推荐提供营养素含量丰富的食物，特别是

富含钙、铁和维生素 A的食物（见附件 2）。通过食物互换（见附

件 3），适时调配，实现平衡膳食。

谷薯类：包括米、面、杂粮和薯类等，可用杂粮或薯类部分

替代米或面，避免长期提供 1 种主食。

蔬菜水果类：每天提供至少 5 种以上新鲜蔬菜，一半以上为

深绿色、红色、橙色、紫色等深色蔬菜。适量提供菌藻类。每天

提供至少 1 种新鲜水果。尽量提供当季时令鲜果，建议在午餐或
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晚餐时提供。

鱼禽肉蛋类：禽肉与畜肉互换，鱼与虾、蟹等互换，各种蛋

类互换。优先选择水产类或禽类；畜肉以瘦肉为主，少提供肥肉；

尽量不用高油、高糖、高盐的深加工食品。每周提供 1～2 次动

物肝脏。蛋类可分一日三餐提供，也可集中于某一餐提供。每周

至少提供 3次水产品，其中鱼类尽量选择刺少、易取肉的品种。

奶类及大豆类：平均每人每天提供 300g 以上牛奶或相当量

的奶制品，可分三餐提供，也可集中于某一餐提供。不提供含乳

饮料，发酵乳尽量提供无添加糖的产品。每天提供各种大豆或大

豆制品，如黄豆、豆腐、豆腐干、腐竹、豆腐脑等。

此外，推荐每天提供 10g 坚果，如走读生坚果摄入不足可在

家补充。应注意，三餐不能用糕点、甜食或零食代替，不提供含

糖饮料。

4.健康烹饪

学生餐应采用合理的烹调方法，以蒸、煮、炖、炒为主，尽

量减少煎、炸、烟熏等可能产生有毒有害物质的烹调方式。

蔬菜应先洗后切。尽量用流水冲洗，不要在水中长时间浸泡，

避免水溶性维生素和矿物质过量流失，蔬菜洗净后尽快加工处理

并尽快食用，避免反复加热。

5.减油、减盐、减糖

学生餐应清淡，每人每天烹调油用量不超过 20～30g，避免

长期提供 1 种烹调油；控制食盐摄入，包括酱油和其他食物的食
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盐在内，提供的食盐不超过每人每天 4～5g；人均每日添加糖摄

入量不高于 25g。学生餐减油、减盐、减糖指南见附件 4。

三、保障措施

（一）供餐单位要建立健全食品安全管理制度,并在显著位

置公示。定期开展食品安全自查,发现问题和隐患立即整改,并保

留自查和整改记录。

（二）供餐单位要严格执行进货查验、食品留样等制度。对

每餐次加工制作的每种食品成品进行留样,每个品种留样量应当

满足检验需要,不得少于 125 克,并记录留样食品名称、留样量、

留样时间、留样人员、销毁时间等。留样食品应当由专柜冷藏保

存 48 小时以上。

（三）学生餐相关从业人员每年应定期接受食品安全与营养

健康等方面知识、技能培训,不断提高科学营养配餐能力。厨师

还应接受低盐、低油、低糖菜品制作技能培训,做到合理搭配并

熟练烹饪菜肴。

（四）学校要设有固定宣传阵地，宣传食品安全、营养健康

和反食品浪费等知识。在食堂或其他醒目位置公示学生餐的带量

食谱。注意吸收采纳关于学生餐营养制作方面好的意见、建议，

不断完善相关供应保障措施，努力提高师生和家长的满意度。

（五）学校要依法配合属地卫生健康部门，开展食品安全风

险监测、食源性疾病报告、营养健康科普等工作。

（六）学校要认真落实《学校食品安全与营养健康管理规定》
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规定的职责，将营养与健康教育、食育活动纳入学校日常教育内

容,培养学生合理膳食的健康生活方式。

（七）学校要根据《国家突发公共卫生事件相关信息报告管

理工作规范（试行）》和当地食品安全事故应急预案等要求，细

化完善集中用餐食品安全应急管理和突发事故报告制度、食品安

全事故处置方案。鼓励学校组织开展食品安全应急演练。发生食

品安全事件时，应立即依法依规稳妥处置。

（八）教育部门要加强对学生餐工作的监督管理和评价考

核，指导、督促学校建立健全食品安全与营养健康相关管理制度,

深入开展营养与健康学校、食堂创建活动。

（九）卫生健康、教育部门要充分利用全民营养周、中国学

生营养日、食品安全宣传周等时间节点，组织学校广泛开展营养

与健康宣传活动，培养中小学生不偏食、不挑食的健康饮食习惯。

（十）各地要因地制宜，探索适合本地、本校学生营养状况

的学生餐营养食谱及管理方案。认真总结提炼，将成效好、可复

制、可推广的措施和经验，提升为制度规定、标准规范，不断健

全我省学校营养健康管理长效机制。

附件：1.各年龄段学生一周带量食谱示例

2.常见富含营养素的食物举例

3.主要食物互换表

4.学生餐减油、减盐、减糖指南
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附件4

学生餐减油、减盐、减糖指南

一、减油措施

（一）供餐单位应减少使用动物油脂含量高的食品以及需要

过油处理的菜肴等，推荐采用计量的方式控制食用油的使用量；

鼓励家庭使用控油壶等控制食用油用量。

（二）选择合理的烹调方法。如蔬菜可采用蒸、煮、凉拌等

无油、少油的烹饪方法，减少“炒菜”频率；动物性食物采用蒸、

炖、白灼和焖等方式代替油炸、油煎，炖汤、炖肉时宜去掉浮油。

（三）减少点外卖的频率；在食堂就餐和点外卖时尽量少吃

油炸食品，如炸鸡排、炸鸡翅、炸薯条、油条油饼、煎饼等。

（四）烹饪菜品时一部分油脂会留在菜汤里，建议不喝油腻

的菜汤或用菜汤拌饭。

（五）少用动物性油脂作为食用油；通过减少油炸类零食、

代可可脂等的摄入，降低反式脂肪酸摄入。

（六）学会阅读食品营养标签，多选择标注“无脂肪”或“低

脂肪”等脂肪含量低的预包装食品。

二、减盐措施

（一）供餐单位应少备咸菜等含盐量高的食材，鼓励采用计

量的方式控制食用盐总量，通过炒菜起锅时再加咸味调味品等方
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式，逐渐减少食用盐以及其他含钠调味品的使用量；鼓励家庭使

用控盐勺等控制食用盐用量。

（二）多食用新鲜蔬菜水果，少吃榨菜、咸菜和酱制食物，

尽量做到餐餐有蔬菜、深色占一半。

（三）少食用含盐高的加工类食品，少吃加工肉制品，尽量

选择新鲜的肉类、水产品和蛋类。

（四）学会阅读食品营养标签，少吃或不吃含盐较高的零食。

（五）培养清淡口味，多采用柠檬、醋、葱姜蒜等天然调味

品来替代盐、酱油等调味品。

三、减糖措施

（一）供餐单位应少提供高糖类食品，不提供含糖饮料，控

制烹饪时糖（如白砂糖、绵白糖、冰糖、红糖等）的用量。

（二）培养良好饮食习惯，多喝白开水或淡茶水，不喝、少

喝含糖饮料。中国居民膳食指南推荐成年人每人每天添加糖摄入

量应不超过50克，最好控制在25克以下。含糖饮料含添加糖约

8%～11%，500mL含糖饮料中的糖分可能超过50克。使用甜味剂的

无蔗糖饮料不利于健康味觉的形成，也应少喝。

（三）减少高糖类食品，如饼干、冰激凌、巧克力、糖果、

糕点、蜜饯、果脯、果酱等的食用频率和食用量。



— 24—

福建省卫生健康委员会办公室 2025年9月11日印发
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