
午餐计划教案 职场孕妇午餐吃孕妇一周
午餐食谱(优秀9篇)

时间就如同白驹过隙般的流逝，我们的工作与生活又进入新
的阶段，为了今后更好的发展，写一份计划，为接下来的学
习做准备吧！优秀的计划都具备一些什么特点呢？又该怎么
写呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的计划书范文，
我们一起来了解一下吧。
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外面的油炸类食物，在制作过程中所用的食用油难免不是已
经用过若干次的回锅油。这种反复沸腾过的油中有很多有害
物质，准妈妈应该远离。

2.拒绝味重食物

外出就餐所吃的菜往往做不到口味适中，准妈妈应该少吃太
咸的食物，以防止体内水钠潴留，引起血压上升或双足浮肿。
其他辛辣、调味重的食物也应该明智地拒绝。

3.饭后吃个水果

为了弥补新鲜蔬菜补充的不足，准妈妈最好在午饭后30分钟
吃个水果，以补充体内维生素的缺乏。如果办公室清洗不方
便，准妈妈可以在早上出门前把水果清洗干净，然后用保鲜
膜包裹带到公司。

4.谨慎挑选饮料

饮料应挑选矿泉水和纯果汁一类的，含咖啡因或酒精的饮料
对孕期不利，最好不要选择。



5.携带袋装牛奶

在外就餐的上班族准妈妈需要额外补充一些含钙食物。把牛
奶带到办公室饮用是个不错的选择。如果办公室没有微波炉
加热，别忘了挑选经过巴氏杀菌消毒的的牛奶。
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1、有一种节目叫非诚勿扰，有一种伪装叫非奸即盗，有一种
婚姻叫非你不娶，有一种冷漠叫非亲非故，有一种恋情叫非
你不可，有一种信任叫非你莫属，有一种思念叫非常想
你。——我很喜欢你，但不敢告诉你，怕只怕，说了对你也
是一种伤害！

2、幸福是对生活的一种信仰，你认为生活里幸福很多，那么
生活里的不行就一定会减少。

3、晒美食时刻，这是我一直在坚持的事情。

4、晚饭只吃了一点点，刚刚突然饿到不行，给自己煮了碗面
条，加了个蛋，吃饱喝足睡觉，晚安。

5、所谓吃货，就是吃饱了没事做。

6、脑子这东西并不是人人都有，我为啥一个人吃饭，点2份
米饭。

7、吃货女友你值得拥有！

8、我可以一个人，可以一个人走黑夜，可以一个人吃饭，可
以一个人看电影，可以一个人逛街，可以一个人旅行。

9、我吃香菇泡面时，都会加点板蓝根，清热，解毒。



10、谁能想到大年夜我一个人在家吃泡面呢。

11、其实，勇气不是你赌气去闯荡，而是你生气时，能够最
快速地重建自己的笑容。

12、吃饭不知饥饱，睡觉不知颠倒。

13、一餐一饭，云卷风舒

14、一人一餐一菜一饭一口一口。喜欢拍照，讨厌刷碗。

16、每次想找人陪的时候，就发现有的不能找，有的人不该
找，还有的人找不到。

17、对不起，我还是很想你，你早已远去，我却还待在原地。
对不起，我还是好想你，怎能说放弃就放弃，我却没有那么
勇敢。

18、一个人的午餐，恰碗常德米粉，爽了！居然还有水果送！
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俗话说：“人是铁饭是钢。”可见吃好饭对人的身体是多么
重要！我中午在爸爸单位的食堂有餐，每天食堂的叔叔都为
我准备了丰盛的饭菜：有白花花的米饭，热腾腾的馒头，油
汪汪的馅饼，香喷喷的炒菜……相比之下，我们李老师的饭
菜却是另一个样子。

那是一天中午，我在食堂吃完饭，回家拿点钱便去学校的小
卖部买冰棍吃。我在楼下玩了一会儿，想回班里去看书，可
是教室门锁着，于是我到老师办公室里拿钥匙。我推看门，
看见李老师正坐在办公室里，一手那馒头一手拿笔，边吃边
聚精会神的批改着作业。桌子上还放着装咸菜的碗和一杯开



水。我愣住了，心想：老师吃得那么简单？还没容的我想，
他抬头见是我，问：“你有事吗？”“我来那钥匙。”老师
顺手把钥匙递给我。“老师您为什么不到食堂去吃饭？”我
奇怪的问。

食堂人多，排队要很长时间。”老师边批改作业边回
答。“您天天带饭吗？

“我门家的人上班上学都带饭”。

现在可以休息，您为什么不休息呢？”

“老师笑着说：”我现在改完了就可以多点时间交你们知识，
还可以备课！

望着老师那才40岁就过早出现皱纹的消瘦的脸，听着老师那
亲切的话语，我的心久久不能平静下来。

以后很多次，我中午吃完饭到办公室那钥匙不是看见他吃馒
头就是咸菜。每次看见老师那简单的午餐，我的心里就有一
种说不出的滋味。
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教材分析：《营养午餐》的这一内容的设置，是为了系统而
有步骤地渗透数学思想方法，尝试把重要的数学思想方法通
过学生可以理解的简单形式，透过生动有趣的营养搭配、调
配系列活动而呈现出来，进而提高学生用数学解决问题的能
力，同时也可以使学生感受数学思想方法的奇妙与作用，逐
步形成有序地、严密地思考问题的意识，加强学生综合运用
知识解决问题和解决问题策略多样化的能力和意识。

教学目标：



知识技能目标：1、了解健康常识，知道吃好午餐的重要性。

2、会用专家的建议正确地分析午餐菜肴中营养成分，能设计
调

配科学、合理午餐食谱。

情 感 目 标 ：懂得科学、合理营养饮食的重要性，养成良
好的饮食习惯。

教 学 难 点：理解“不低于、不超过”的含义

教 学 准 备：整合课件，电脑，白板。

教 学 过 程：

一、创设情境，轻松导入

（1）俗话说，民以食为天，每个人都离不开吃。今天，老师
准备了很多精美的菜肴图片想和大家一起来欣赏。（出示菜
肴图片）

（2）你平时都喜欢吃什么菜？

（3）你昨天中午吃了什么？你认为自己吃得科学、合理吗？

今天我们就来做一回小小营养师。

二、小小营养师

（一）分析菜谱

1、叮叮餐厅推出10款最新菜款，欢迎您的光临。（课件出示）

2、这些菜可以进行如何分类？（肉类和菜类或荤菜和素菜）



3、这些菜中，哪几种你们最喜欢吃？

（二）初次点菜

1、让学生按照个人喜好，任点三个菜

2、点完三种菜后，请同学们算一算自己所点的菜热量和、脂
肪和、蛋白质和各是多少。（填入表格中）。

请三名学生汇报不同的菜谱（菜式热量总和很低、脂肪总和
很高和合理的菜谱各一份）。

你对他们所点的菜有没有意见？同学们的话说得有道理吗?

（三）下面我们就来看一看营养专家是怎么说的

1、出示专家建议。让学生阅读饮食与健康（专家建议）。
（课件出示）

2、让学生结合实际说说“不低于”和“不超过”的具体含义。

师：看了营养专家的话，你们知道了什么?

生：我们知道：10岁左右的儿童从每餐午饭中获取的热量应
不低于2926千焦，脂肪不超过 50克。(生边说师边板书：热
量应不低于2926千焦，脂肪不超过50克)

师：其实人体需要的营养成分有很多，但最基本的是热量和
脂肪。

3、师：按照专家提供的这两条基本的营养标准，每个同学都
检验一下，看看自己刚才点的菜符不符合这两条营养标准。
跟同桌同学谈谈自己点的菜为什么符合或为什么不符合标准。

（四）合理调配



师：那么，你们觉得怎样配菜容易达到这两条标准呢？请各
小组讨论解决这些问题：（课件出示）

(1)如果三道菜点的全是荤菜，热量和脂肪都能符合标准吗?
（ 热量能符合标准，但脂肪不符合标准。）

(2)如果三道菜点的全是素菜，热量和脂肪都能符合标准吗?
（脂肪能符合标准，但热量不符合标准）

(3)怎样配菜才容易使热量和脂肪都符合标准?（ 荤素搭配容
易使热量和脂肪都符合标准。）

师板书：搭配

（五）选五个不同搭配上台演示。介绍自己的菜式

哪一种搭配获取的蛋白质最多？

（六）对于班上偏胖或偏瘦同学的饮食习惯，你有什么好的
建议？

三、全课总结

1、这节课的学习你有什么收获？

2、本节课的学习对你有什么帮助或启示？

《营养午餐》教后反思：

本节课围绕午餐营养问题设计相应的数学综合应用活动，组
织学生调配符合营养标准的午餐，组织学生通过自主探索，
合作交流等方式。一方面使学生综合应用简单的排列组合、
统计等相关知识解决问题，体会数学在日常生活中的应用价
值，增强学生应用数学的意识；另一方面，学生的观念也从
纯粹按自己的喜好点菜到考虑菜式的科学与合理性，有效促



使了学生学生克服偏食、挑食的毛病，养成科学饮食的习惯。
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今天，我看了一个名叫《天堂午餐》的视频，虽然这个视频
只有短短的六分钟，但是却告诉了我们一个很深刻的道理，
也非常地打动人心，我看了，眼泪已经在眼眶里面了，但是
最后还是忍住了。

呀？”“妈，等你老了，我天天烧给你吃！”

过了一会儿，到了12点以后，他的妈妈回来了，她装饭给母
亲吃，母亲的手颤抖了。又过了一会儿，他旁边的母亲变成
了一个相片，我还不知道这是怎么回事，后来我才知道她的
母亲在准备上楼时，头比较犯晕，就倒下了。到了医院，已
经不行了。
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今早起床，看了一则短片《天堂的午餐》，看得我好感动，
里面的一句话说的很好，“不要说以后，以后会是永远。”
以后这个词对于我们来说，是经常脱口而出，无论是对我们
父母，爱人，孩子，还是我们身边的朋友，说过了，以后究
竟代表的是多长时间，我们谁也说不清，也许是一时，是一
天，一年，也许是永远。

在我们小的时候，母亲经常为了我们吃些什么伤透了脑筋，
当时真的很不理解母亲为了一顿午餐经常忙的焦头烂额，而
我们当时却不理解，为了没结束的游戏而不理会她三番五次
的呼唤回家吃饭，还会和她发脾气，有时妈妈还会亲切的问
我想吃一些什么，我们却总说，随便，现在我也做了妈妈，



偶尔也会问孩子喜欢吃些什么，可孩子还是太小，她也会和
我小时候一样说，随便，我理解了，我明白了，如果当时我
说出我想吃什么，妈妈一定会很高兴的为我去做，一句随便，
听的妈妈心里有多难受。

有时妈妈也会说，什么时候你会给我做一顿饭吃，当时我就
说，等我长大以后我一定会给您做饭吃。这一句“以后”妈
妈等了好久，好久，可是她还是没有等到我为她做的那顿饭。
父母不希望我们给他们做出多么美味的饭菜，哪怕只是粗茶
淡饭他们也会觉得那是世上最美味的东西。“不要说以后，
以后会是永远”这句话听着好伤感，听着让人心痛，朋友，
不要轻易许诺以后，因为有些人等不起，而我们也许不起以
后。

我长大了，结婚了，有了自己的孩子，我和妈妈说的以后，
也是我该实现的时候了，可是，妈妈却走了。这个以后，我
再也实现不了。我可以给我爱的人，我的孩子做出美味的东
西，可是妈妈再也不会为了我的一句以后，回到我的身边，
我为她再也做不出她那时幻想出我给她做的饭菜。一句以后，
让妈妈等了好久，一句以后让我伤心了好久，一句以后，我
们再也承受不起它带来的伤痛，后悔与折磨。

在网上这则短片非常火爆，这只是一个儿子对母亲生前的一
个许诺，一种谦悔。我们有多少儿女做不到这一点。还有人
说，这只是一种炒作。不知道这些人是怎么想的，说是炒作
的人，你对你的父母做没做到这一点呢，你要是做不到，就
不要对他人说三道四。不要把别人的事品头论足，做好自己
的本职工作，做好自己父母的儿女，做好孩子的父母。做好
你自己的一切。不要把自己的好心，都画上商业炒作的味道。

不要轻易说以后，以后我们谁也说不清，它意味着什么。里
面也许有幸福，有辛酸，有苦涩，有着太多我们想象不到的
东西。
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七

今天，我看了一个名叫《天堂午餐》的视频，虽然这个视频
只有短短的六分钟，但是却告诉了我们一个很深刻的道理，
也非常地打动人心，我看了，眼泪已经在眼眶里面了，但是
最后还是忍住了。

过了一会儿，到了12点以后，他的妈妈回来了，她装饭给母
亲吃，母亲的手颤抖了。又过了一会儿，他旁边的母亲变成
了一个相片，我还不知道这是怎么回事，后来我才知道她的
母亲在准备上楼时，头比较犯晕，就倒下了。到了医院，已
经不行了。

虽然这个视频只有短短的六分钟，但是却告诉了我们一个很
深刻的道理：我们报答自己的母亲一定要趁早，不能推迟，
要是你没有趁早报答自己的母亲，却等母亲去世时，再去报
答那就已经迟了。俗话说：“谁言寸草心，报得三春晖。”
我们一定要趁早报答自己的母亲，不能想视频的最后写
的：“当你想起来时，你就已经失去了永远……”。
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八

今天中午，爸爸说要带我去吃犇腾牛排，我开心极了！

汽车行驶了一个多小时后终于到了餐厅门口。我迫不及待地
跑下车，向电梯飞奔过去，爸爸跟在我身后一起走进了电梯。

不一会儿，我们走出了电梯，看到有很多桌子、椅子，还有
许多服务生，他们正在一旁说笑，其中一位服务员向我们走
来，他把我们带到了一个靠窗的位子，随手把菜单递给了我
爸爸，爸爸看了好久才对服务员说：“来一份犇腾牛排要7分



熟的，加一点胡椒粉，再来一份美式牛排，8分熟，也加胡椒
粉，再来一份鱼排，加甜酱，然后再一份美味面包。”服务
生快速地记下了，并且很有礼貌地说：“先生，请稍等，牛
排马上来。”爸爸对我说：“你先去拿点水果。”于是我跑
到水果区，拿了我喜欢吃的.火龙果、西瓜、柚子还有香蕉
片……又给爸爸拿了几片西瓜和柚子，我迅速地拿了几根小
牙签，就跑回了位子。

牛排上来了，只见爸爸从桌子上拿起了一张大的餐巾纸，摊
开后，挡在了自己的胸前，我也只好有样学样，后来爸爸告
诉我这样做的原因是因为牛排刚煎过，会有油溅起来，所以
要挡在胸前。

开始吃了，我左手拿叉右手拿刀，先把叉子放在了牛排的边
上，再把刀在牛排上切了几下，这样就可以拿叉子叉着吃了，
我和爸爸吃了一半牛排后，鱼排和脆面包还有果汁也上桌了，
我拿起了一块鱼排，蘸了一点甜酱咬了一口，哇，真好吃，
外脆里嫩的！我又咬了一口面包，面包脆脆的，软软的。

今天的午餐真好吃！
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最近，一部让人深思的短片《天堂午餐》深深地感动着我。

让我回想了好久好久……

忘不了，在牙牙学语的时候，在我学走路的时候，都是妈妈
在一字一句地教我说话，拉着我的手，让我一步一步走稳；
儿时，都是妈妈的呼唤，让我从贪玩中跑回家来吃饭；上小
学，是妈妈把我送到学校的门口；上中学，妈妈每天都看着
我出门；我穿上军装，离开家的那个晚上，是妈妈守着我，
过了不眠之夜，醒来的时候，妈妈不声不响地准备了我最喜



欢吃的炸元宵。冒着漫天大雪，把我送到学校的门口，看着
我登上了军车；第一次休假回来的那个晚上，妈妈又是高兴
地度过了一个不眠之夜；哥哥们穿上军装，妈妈也是那么的
高兴，也是那么的舍不得。当我们的立功喜报寄回家的时候，
当街道上的大爷大妈们敲锣打鼓给我家报喜的时候，最开心
的就是我的妈妈。

人们说，不养儿不知父母恩。是啊，当我看到儿子会走路，
会说话，上小学，上中学，上大学，每看到儿子一点一滴成
长的时候，除了发自内心的高兴之外，我也体会到了妈妈那
时的心情……如今，我们都长大了，生活也过好了。可是，
让人心碎的是，把我带到这个世界上，疼爱我的妈妈却早已
离开我们了。

妈妈曾经去过哥哥的部队。舰艇训练的情景妈妈记忆犹新。
妈妈也好几次想来我的部队看看，想看那战鹰起飞的雄姿，
看看那鹰击长空的豪情，看看那江南水乡的秀美。

妈妈几次想来，都是由于各种事儿给耽误了。这也成了我非
常遗憾的事儿。

在又一个母亲节来到的时候，仅以这篇观后感，献给在天堂
里的妈妈，祝您过得安详，平安！


