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本书分３章,分别介绍了营养标准、食谱编制原则和方法,各

军兵种营养需求特点和食谱举例,并附有不同能量需要食物量参

考.本书内容丰富,通俗易懂,科学实用,可作为基层连队膳食营

养保障人员的日常工作必备手册.



对于部队而言,营养就如同武器装备一样,历来被各国军队

视为关系到战争胜负的因素.故自古以来就有“兵马未动,粮草

先行”之说.营养不合理,军人就不能保持健康的体魄,野战生存

能力就会降低.饮食营养保障作为军队后勤保障中最基础、最经

常的重要保障内容,影响、制约着战争行动或非战争军事行动的

进程和结局.因此,组织实施良好的饮食营养保障,对于增强官

兵体质,维护官兵健康,提高部队遂行多样化军事任务的能力具

有十分重要的意义.我军历来都非常重视官兵的营养保障问题,

先后颁布实施了包括军人营养素供给量标准和军人食物定量标

准等相关技术标准,对于改善我军官兵膳食营养水平和促进官兵

身体健康起到了积极作用.

从标准的颁布到基层部队实施,是一个技术性很强的工作.

如何把标准中的数字转化为基层官兵餐桌上的食物,这就需要营

养配餐.营养配餐是指按人们身体的需要,根据食物中各种营养

物质的含量,设计一天、一周或一个月的食谱,使人体摄入的蛋白

质、脂肪、糖类、维生素和矿物质等几大营养素比例合理,即达到

平衡膳食.通过营养配餐可以将各类人群的膳食营养素参考摄

入量具体落实到用膳者的每日膳食中,使他们能按照需要摄入足



够的能量和各种营养素,同时又防止营养素或能量的过量摄入.

因此,要根据群体对各种营养素的需要,结合当地食物的品种、生

产季节、经济条件和厨房烹调水平,合理选择各类食物,达到平衡

膳食.通过营养配餐,可指导食堂管理人员有计划地管理食堂膳

食,并且有利于成本核算.

营养配餐这项工作既需要专业指导培训,更需要实践经验总

结提高.尽管近几年来全军营养医学专业委员会连续举办了几

期基层膳食营养指导培训班,但还是远远满足不了基层广大官兵

的需要.基层卫生工作者和饮食保障人员迫切希望有一本浅显

易懂、指导性和可操作性强的营养配餐指导手册.在“中国军用

通用健康标准及其实施路径研究”项目的支持下,全军营养医学

专业委员会组织专家编写了«基层部队营养食谱编制指南»一书.

该书也是继«军队食品安全保障指南»«军队公共营养教育培训教

材»和«军人膳食营养保障指南»之后,本专委会开展为兵服务,面

向基层部队编写出版的又一本军事医学实用技术型书籍.

本书包括营养标准、食谱编制原则和方法,各军兵种营养需

求特点和食谱举例,并附有不同能量需要食物量参考.本书内容

丰富,通俗易懂,科学实用,具有很好的实用性,尤其适合于基层

连队膳食营养保障人员阅读参考.

由于时间仓促,书中存在的不足之处,敬请批评指正.

中国人民解放军营养医学专业委员会

中国军用通用健康标准及其实施路径研究课题组

２０１５年６月



第１章　食谱编制标准、原则和方法 (１)

　一、食谱编制标准 (１)

　二、食谱编制的基本原则 (７)

　三、食谱的编制方法和步骤 (１２)
第２章　各军兵种基层(连队)营养食谱设计指南 (１５)

　一、陆勤连队 (１５)

　二、空勤飞行员 (２０)

　三、空降兵分队 (２５)

　四、特种兵分队 (３０)

　五、海勤陆战分队 (３３)

　六、海勤水面分队 (３６)

　七、海勤潜艇 (３９)

　八、海勤核潜艇 (４６)

　九、武警值勤分队 (５１)

　十、高原分队 (５７)

　十一、寒区分队 (６２)

　十二、热区分队 (６６)

　十三、干休所 (７２)

　十四、体育分队 (８０)

　十五、幼儿园 (８７)
１



　十六、疗养院 (９２)

　十七、海防分队 (９８)

　十八、边防分队 (１０３)

　十九、通讯分队 (１０７)

　二十、装甲分队 (１１０)

　二十一、雷达兵分队 (１１３)

　二十二、防原分队 (１１７)

　二十三、防化分队 (１２２)
第３章　基层(连队)食品科学加工指南 (１３０)

　一、营养保护基本原则 (１３０)

　二、烹饪方法对食物营养的影响 (１３３)

　三、合理烹饪的常用方法 (１３６)
附录A　军人食物按能量级别定量 (１４２)

２



一、食谱编制标准

(一)中国人民解放军食物定量标准

１ 军人食物定量(dietaryrationforsoldier)　是根据军人日

膳食营养素供给量标准,结合经费和物质条件等情况所规定的每

人每日供应的食物品种和数量.
早期我军的食物定量标准有 GJB８２６Ｇ９０和 GJB８２６AＧ２０００,

这些标准对提高部队官兵的身体素质起了积极的作用.现在执

行的是«军人食物定量»(GJB８２６BＧ２０１０)(表１Ｇ１),规定了军人、部
队在编职工日膳食中主要食物、原料的供给量.标准所列定量为

食用标准,适用于部队伙食安排和配餐.
军人日膳食的灶别按军事作业的特点、环境条件及执行勤务

的特殊需要划分为一类灶、二类灶、三类灶.

２GJB８２６BＧ２０１０对供应食物的要求

(１)粮食:供应质量和比例,按«军粮供应管理暂行办法»规定

执行,鼓励采购一定比例的粗、杂粮.
(２)畜肉:为猪、牛、羊肉及其脏腑(主要应以肝为主),一类

灶供应的瘦肉应占７０％以上,二、三类灶供应的瘦肉应占９０％以

１
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表１Ｇ１　军人食物定量(GJB８２６B－２０１０)

序号 食物品种 一类灶 二类灶 三类灶

１ 粮食,g/(人日) ７００ ６００ ５００

２ 畜肉,g/(人日) １８０ ２００ ２００

３ 禽肉,g/(人日) ６０ １００ １４０

４ 禽蛋,g/(人日) ７０ １００ １００

５ 鱼虾类,g/(人日) ９０ １５０ ２４０

６ 牛奶,g/(人日) ２００ ２５０ ３００

７ 大豆,g/(人日) ８０ ８０ ８０

８ 蔗糖,g/(人日) ３０ ３０ ３０

９ 植物油,g/(人日) ５０ ６０ ７０

１０ 蔬菜,g/(人日) ７５０ ７５０ ７５０

１１ 水果,g/(人日) ２００ ２５０ ３００

１２ 食用菌(干),g/(人日) ５ １０ １５

１３ 干菜类,g/(人日) １０ ２０ ２５

１４ 巧克力,g/(人日) — １０ ２０

１５ 复合维生素,片 — — １

１６ 饮料 ５％ １０％ １０％

１７ 调料 １０％ １０％ １０％

　　饮料、调料按折款供给,为表中第２~１４项食物折款总和的百分比;维
生素片可根据需要酌情补充

上;猪、牛、羊、禽的肉类可等量替换;猪排骨和羊排骨按５０％折算

为相应的肉类.
(３)禽蛋:鸡、鸭、鹅等禽蛋可等量相互替换.
(４)牛奶(粉):应首选供应牛奶;无法供应牛奶时,可用奶粉

替换,与牛奶按３∶２０的比例折算;有条件也可选择酸奶.
(５)鱼虾类:海鱼的供应量应不少于２０％.
(６)大豆:可选择豆制品,折算为相应大豆的量.
２



(７)蔬菜:深色蔬菜应占６０％以上.
(８)食用菌(干):包括蘑菇、黑木耳、白木耳等干的菌菇类,其

与鲜菌菇类的折算比为１∶１０.
(９)干菜:包括干的海藻类、干菜类和野菜类等.
(１０)植物油:三类灶的２/３应为橄榄油或山茶油.
(１１)饮料类:包括茶叶、果汁、咖啡等.
按照现行标准,我军官兵每天应吃的主要食物可分为５类:

第一类是粮食,每名官兵每日应吃５００~７００g;第二类是蔬菜和水

果,应该在１０００g左右;第三类是鱼、禽、肉、蛋等动物性食物,应
该吃４００~６８０g;第四类是牛奶和豆类食物,牛奶２００~３００g,大
豆８０g;第五类植物油,每天５０~７０g.

３ 与中国居民平衡膳食宝塔图比较　与中国居民平衡膳食

宝塔图相比,军队标准中各类定量都相对较高.例如平衡膳食宝

塔图中粮食推荐量为３００~５００g、蔬菜为５００~７００g、食用油仅

２５g.军人食物定量标准较高,是满足军人营养素供应量标准的

需要,是军人的年龄结构、工作性质及劳动强度所决定的.从世

界范围看,我军目前的标准即使与西方发达国家军队相比也是不

低的.

４ 如何灵活执行食物定量标准　
(１)同类互换.应当把营养与美味结合起来,按照同类互换、

多种多样的原则调配膳食.
(２)食 量 均 衡.一 日 安 排 三 餐.一 般 早、晚 餐 食 量 各 占

３０％,午餐食量占４０％为宜,执行夜间任务超过２４点还应安排

夜餐.
(３)因地制宜.只有因地制宜,充分利用当地资源,才能有效

地实现平衡膳食.
(４)长期坚持.膳食对健康的影响是长期的,平衡膳食需要

坚持不懈,才能充分体现对官兵健康的促进作用.

３



(二)军人营养素供给量(GJB８２３AＧ１９９８)

１ 军人营养素供给量(dailydietaryallowancesforsoldier)　为

保持军人身体健康,营养状况良好,有效执行军事作业,每日应从

食物中供给的能量及各种营养素的适宜数量.
«中国居民DRIs(２０１３)»已发布,但我军目前尚未制定DRIs.

为了保证军队指战员的营养需要,根据军人对各种营养素的需要

量,总后勤部早在１９８９年就发布了«中国人民解放军军人日膳食

营养素供给量»(GJB８２３８９),现行的是«军人日膳食能量和营养素

供给量»(GJB８２３AＧ１９９８)(表１Ｇ２).结合«军人食物定量标准»
(GJB８２６BＧ２０１０),可用于计划膳食、筹措军粮和食品的依据,也
是评估军人膳食营养优劣的依据.

表１Ｇ２　军人日膳食能量和营养素供给量

能量及

营养素

陆勤 海勤 空勤

轻度

劳动

中度

劳动

重度

劳动

极重度

劳动

水面舰

艇人员

潜艇

人员

核潜艇

人员

飞行

人员

能量
(MJ)

１０９~
１２６

１２６~
１４６

１４６~
１６７

１６７~
１８８

１３８~
１５１

１３８~
１５１

１４６~
１５５

１３０~
１５１

(kcal) (２６００~
３０００)

(３０００~
３５００)

(３５００~
４０００)

(４０００~
４５００)

(３３００~
３６００)

(３３００~
３６００)

(３５００~
３７００)

(３１００~
３６００)

蛋白质
(g)

９０ １００ １２０ １３０ １１０ １２０ １２０ １２０

钙(mg) ８００ ８００ ８００ ８００ ８００ ８００ ８００ ８００~
１０００

铁(mg) １５ １５ １５ １５ １５ １５ ２０ １５
锌(mg) １５ １５ １５ １５ １５ １５ ２０ １５
硒(μg) ５０ ５０ ５０ ５０ ５０ ５０ ５０ ５０

４



(续　表)

能量及

营养素

陆勤 海勤 空勤

轻度

劳动

中度

劳动

重度

劳动

极重度

劳动

水面舰

艇人员

潜艇

人员

核潜艇

人员

飞行

人员

碘(μg) １５０ １５０ １５０ １５０ １５０ １５０ １５０ １５０
维生素 A
(μgRE)

１０００ １０００ １０００ １０００ １５００ １８００ ２２５０ １５００~
３０００

维生素 D
(μg)

５ ５ ５ ５ １０ １０ １０ １０

维生素

E(mg)
１０ １０ １０ １０ ３０ ３０ ３０ ３０

维生素

B１(mg)
１５ ２０ ２５ ３０ ２~２５ ２~３ ３~４ ２~３

维生素

B２(mg)
１３ １５ １７ ２０ １５~２ ２~３ ３~４ ２~３

烟酸
(mg)

１５ ２０ ２５ ３０ ２０ ２０ ３０~
４０

２０~
３０

维生素

B６(mg)
２ ２ ２ ２ ２~３ ２~３ ３~４ ２~３

维生素

C(mg)
６０ ７５ １００ １５０ １００~

１５０
１００~
１５０

１５０ １００~
１５０

　　能量和维生素单位换算见“单位换算公式”

(１)营养素的质量要求:①膳食中产生能量的营养素应各占

总能量的百分比为:蛋白质１２％~１５％,脂肪２０％~３０％,糖类

５５％~６５％,其中蛋白质供能比在不同军兵种间稍有差异,海军、
空军比陆军高一点;②陆勤人员动物性蛋白质和大豆蛋白质之和

应占摄入蛋白质总量的３０％~５０％;③海、空勤人员动物性蛋白

质应占摄入蛋白质总量的３０％~５０％;④动物性来源的脂肪不得

高于总脂肪摄入量的５０％;⑤海、空勤人员摄入蔗糖能量不得超

５



过摄入总能量的１０％;⑥海、空勤人员每天膳食中胆固醇含量应

在８００mg以下;⑦海、空勤人员维生素 A摄入量至少应有３３％来

源于动物性食品.
(２)特殊环境及特殊作业部队膳食营养的要求:①寒区部队

冬季(１２月、１月、２月)脂肪摄入量所产生的能量上限可达总能量

的３５％;②热区部队夏季(７月、８月、９月)水溶性维生素及矿物

质应增加１０％;③高原部队各级劳动强度能量供给量均按表１Ｇ１
规定的量增加１０％;④接触核放射性物质的部队,如二炮相关部

队及海军核潜艇人员,除按相应的维生素供给量供应外,应增加１
片维生素制剂的供应(该维生素片含维生素 A６００μg、维生素 E
１mg、维生素D２μg、维生素B１１mg、维生素B２１mg、烟酸１０mg、
维生素B６２mg、维生素C１００mg、泛酸钙２mg);⑤女战士的能量

供给量,按同等级劳动强度９０％的量供给.
(３)食物折算量:见表１Ｇ３.

表１Ｇ３　部分大豆类食物折算量(相当于１００g大豆的豆制品量)

食物名称 重量(g) 食物名称 重量(g)

北豆腐 ２９０ 豆腐丝 １６０
南豆腐 ５６０ 素鸡豆腐 ２１０
内酯豆腐 ７００ 腐竹 ７０
豆腐干 ２２０ 豆浆 １４６０

　　豆制品按照与大豆的蛋白质比折算

(４)单位换算公式

①能量单位

１kJ＝０２３９kcal
１kcal＝４１８４kJ
１０００kJ＝１MJ＝２３９kcal
１０００kcal＝４１８４kJ＝４１８４MJ
６



②维生素 A单位

１μg视黄醇当量(RE)＝１μg视黄醇(或１μgRE＝６μgβ胡萝

卜素)

１U维生素 A＝０３μg视黄醇

１μgβ胡萝卜素＝０１６７μgRE
维生素D单位:４０U＝１μg
维生素E单位:１U＝１mg
２ 军事劳动强度分级　我军陆军及海、空军陆勤人员军事劳

动强度分为轻度、中度、重度和极重度劳动４级(表１Ｇ４).

表１Ｇ４　军事劳动强度分级

强度分级 能量消耗 劳动内容

轻度劳动 １０９~１２６MJ
(２６００~３０００kcal)

以室内训练为主,如上课、出操、站岗、放
哨、雷达操作、报务及其他类似的活动

中度劳动 １２６~１４６MJ
(３０００~３５００kcal)

以营区 训 练 为 主,刺 杀、投 弹、瞄 准、射

击、队列训练、高炮基础训练及其他类

似的活动

重度劳动 １４６~１６７MJ
(３５００~４０００kcal)

以野营训练为主,如步兵野营拉练、高炮靶

场训练、坦克修理、坦克行车训练越野乘

骑及其他类似的活动

极重度劳

动

１６７~１８８MJ
(４０００~４５００kcal)

以平战时超常消耗体力的劳动为主,如
攻防演习或战斗、负重越野行军、突击

施工、抢修施工、舟桥部队架桥及其他

类似的活动

二、食谱编制的基本原则
“食谱”通常有两种含义;一是指食物烹调与烹饪方法的汇

７
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