苏溪四小一周菜谱安排

第20周  2026年1月12日至1月16日

	  餐次

星期
	早餐
	中餐
	晚餐

	一
	肉丝青菜炒年糕

嘉兴肉粽

汤粉干
	红烧牛排骨90克
番茄50克炒鸡蛋45克
手撕包菜90克
水果
	水煮大头虾

炒花菜

鱼香肉丝

	二
	炒河粉

小笼包、猪猪包

葱油饼 
	牛肉40克炖萝卜45克
醋溜白菜90克
青豆40克炒火腿肠45克
酸奶
	黄豆炖鸡爪

雪菜肉炒冬笋

酸辣藕丁

	三
	汤米线（卤鸡爪）

南瓜饼

豆腐榨菜皮包
	油泡25克红烧肉75克
西芹55克炒腰果35克
鱼丸40克粉丝45克
鸡蛋
	红烧鱼

腐竹炒肉

青菜炒香菇

	四
	酱排面

南瓜麦饺

黑米糕
	红烧大排90克
鹌鹑蛋35克木耳25克炒肉25克
椒盐土豆90克
水果
	羊肉炖萝卜

炒西兰花

芦笋炒肉丝

	五
	蛋炒饭

牛杂汤

馒头
	红烧仔排90克
红烧鸭肉85克
炒海带丝90克
面包
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	办公室二
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