第 五 周食谱
2026.03.30-04.03
	         名称





时间
	早点
	中餐
	午点

	周一
	香梨
（110g）
小饼干
（20g）
	米饭（大米60g）
爆炒琵琶腿（洋葱15g 双椒 20g鸡腿70g）
炒三丁（玉米60g 青豆30g 胡萝卜20g）
海鲜菇肉丸汤（海鲜菇25g 肉丸20g）
	学生奶
（125ml）
烧麦
（40g）

	周二
	水果茶
（120g）
绿豆糕
（25g）
	
米饭（大米60g）
玉米炖排骨（玉米40g 仔排70g）
双色西兰花（西兰花60g 花菜30g）
虾滑蛋花汤（虾滑30g 鸡蛋25g 小葱1g）
	八宝粥
（180g）

	周三
	火龙果
（80g）
香蕉片
（20g）
	
米饭（大米60g）
酸汤龙利鱼（西红柿30g 龙利鱼100g）
广东菜芯（菜心90g）
芋头大骨汤（枸杞1g 筒骨35g 毛芋20g）
	牛奶
（125ml）
鹌鹑蛋
（50g）


	周四
	奶酪棒
（25g）
水果黄瓜
（80g）
	米饭（大米60g）
肉饼蒸蛋（鸡蛋40g 猪肉60g 马蹄10g）
清炒菠菜（菠菜100g）
番茄猪肝汤（西红柿25g 猪肝20g）
	桂圆红枣茶
（150g）
长鼻王
（16g）

	周五
	豆浆
（150g）
桃酥
（50g）
	[bookmark: _GoBack]牛肉盖浇饭（洋葱15g 牛肉 45g 土豆30g ）
三鲜菌菇汤（豆腐25g 蘑菇25g 虾仁25g）
	港荣蒸蛋糕
（40g）
学生奶
（200ml）



