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五天菜单计划表格 
 
1.   检查冰箱、冰柜、和橱柜是否有需要用掉的食物，把这些食物填写到下列表格中。 

2.   考虑家庭最爱的食物和必需的主食。查看超市广告来了解本周您可以在用餐时使用到的特价商品，并添加到菜单计划表和 
购物清单上。 
3.   查看菜单计划中食谱的所需材料，并添加到购物清单。 

4.   与MyPlate上的每日菜单进行比较。 
 

我现有的食物： 

早餐：      

午餐：      

晚餐/夜宵：      

零食：      

我做得怎么样？ 
 □水果 

□蔬菜 
□谷物 
□蛋白质 
□乳制品 

□水果 

□蔬菜 
□谷物 
□蛋白质 
□乳制品 

□水果 

□蔬菜 
□谷物 
□蛋白质 
□乳制品 

□水果 

□蔬菜 
□谷物 
□蛋白质 
□乳制品 

□水果 

□蔬菜 
□谷物 
□蛋白质 
□乳制品 

 

  
California's CalFresh Healthy Living, with funding from the United States Department of Agriculture’s Supplemental Nutrition Assistance Program – USDA SNAP, produced this 
material. These institutions are equal opportunity providers and employers. For important nutrition information, visit www.CalFreshHealthyLiving.org. 

 


