苏溪四小一周菜谱安排

第21周  2026年1月19日至1月23日

	  餐次

星期
	早餐
	中餐
	晚餐

	一
	青菜面

荷包蛋

蛋炒饭
	鸡肉55克炖土豆30克
肉末20克红烧豆腐65克
白菜70克油泡20克
吐司面包
	雪菜炒牛肉

鱼香肉丝

炒上海青

	二
	豆腐脑

粽子

榨菜皮豆腐包
	酱10克牛肉80克
冬瓜55克排骨40克
炒莴笋85克
酸奶
	临安土鸡

地三鲜

蚂蚁上树

	三
	小笼包

豆奶

油条

青菜汤年糕
	可乐鸡翅90克
玉米55克炖排骨40克
油冬菜60克炒油炸片30克
南瓜面包
	炒饭

面条

	四
	酒糟核桃

南瓜馒头

糯米饭豆皮包
	红烧肉70克六笋15克
千张35克炖排骨45克
黄瓜65克炒火腿肠30克
水果
	可乐鸡翅

酸菜鱼

广东菜心

	五
	烧麦

炒粉干

馄饨 
	红烧大排90克
番茄50克鸡蛋40克
炒花菜90克
饼干
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