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五天菜單計劃表格 
 
1.   檢查冰箱、冰櫃、和櫥櫃是否有需要用掉的食物，把這些食物填寫到下列表格中。 

2.   考慮家庭最愛的食物和必需的主食。查看超市廣告來了解本週您可以在用餐時使用到的特價商品，並添加到菜單計劃表和
購物清單上。 
3.   查看菜單計劃中食譜的所需材料，並添加到購物清單。 

4.   與MyPlate上的每日菜單進行比較。 
 

我現有的食物： 

早餐：      

午餐：      

晚餐/夜宵：      

零食：      

我做的怎麼樣？ □水果 

□蔬菜 
□穀物 
□蛋白質 
□乳製品 

□水果 

□蔬菜 
□穀物 
□蛋白質 
□乳製品 

□水果 

□蔬菜 
□穀物 
□蛋白質 
□乳製品 

□水果 

□蔬菜 
□穀物 
□蛋白質 
□乳製品 

□水果 

□蔬菜 
□穀物 
□蛋白質 
□乳製品 

 

   本材料承蒙美国农业部辅助性营养援助项目(USDA SNAP)资金支持，由加州 CalFresh Healthy Living 制作。这些机构是平等机会提供者和雇主。获得重

要的营养信息，请访问: www.CalFreshHealthyLiving.org。 

 


