	日    期
	菜     单
	带   量   菜   谱（单位：克）

	星期日
	中餐
	蘑菇炒鸡肉
番茄炒蛋  
炒黄瓜    米饭  牛奶
	蘑菇20克    小公鸡80克       番茄60克      鸡蛋40克     黄瓜100克               米120克      牛奶200克

	
	晚餐
	玉米烧排骨
白菜炒粉条     
炒豆角        米饭   
	玉米30克    排骨70克        白菜60克      粉条40克     豆角100克       米120克


	星期一
	中餐
	牛肉炒土豆
莴笋炒红椒
卷心菜炒香肠    米饭            
	牛肉80克   土豆20克   莴笋70克                   红椒30克      卷心菜80克   香肠20克 米120 克        

	
	晚餐
	鸡米花
冬瓜烧排骨   
肉末豆腐        米饭
	鸡肉100克     冬瓜70克     排骨30克 猪肉40克       豆腐60克      米120克

	星期二
	中餐
	红烧牛排
青豆玉米粒
笋烧红烧肉
米饭          学生奶
	牛肉100克     青豆粒60克            
玉米粒40克   湿腊笋40克    猪肉60克       米120克      学生奶200克

	
	晚餐
	虾仁炒蒜芯
番茄烧豆腐
炒土豆丝        米饭 

	虾仁70克    蒜芯30克    番茄70克    豆腐30克    土豆100克        米120克
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