           
	2025年12月22日至12月26日食谱

	时间
	午餐
	午点
	带量g	

	星期一
	咖喱牛肉
  蒜苔肉丝
油菜豆泡
绿豆粥
黑米米饭

	
水晶
富士
 
	土豆100g 牛肉120g
蒜苔100g 鸡丝30g      
上海青100g 小油豆腐15g 
大米100g 黑米10g




	星期二
	  
红烧牛肉面
 
  红糖发糕


	

香梨 


	
牛腩80g  担担面90g 香菜5g
小葱5g千张20g 蒜苗3g       海带10g
红糖发糕  100g



	星期三
	山药土豆排骨
鱼香肉丝
菠菜粉丝
葡萄干米饭
五红汤

	果冻橙

	土豆90g 山药 15排骨130g  
蒜苔50g 胡萝卜50g 鸡胸脯35g
菠菜50g 粉丝15g 
大米100g  葡萄干10g

	星期四
	 
  扁粉炒鸡 
鸡丁炒茄丁
醋溜大白菜
紫米米饭
薏米汤汤


	
花牛
苹果


	
粉条15g  土豆 90g 鸡块120g  
茄子70g 鸡胸 25g 西红柿15g  
大白菜 120g  
大米100g  紫米10g


  

  
  
 

	星期五
	

  鲜肉卤面
    大虾
  喷香鸡肉羹




	
沙糖桔
  

	挂面65g  芹菜30g 黄豆芽50g
五花肉30g  
鸡胸脯15g 老豆腐 10g 胡萝卜10g
香菜3g 
基围虾80g


	辅材
	油
	10g人/午餐


	
	盐
	2g人/午餐
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