第 六 周 食谱
2026.04.07-04.10
	         名称





时间
	早点
	中餐
	午点

	周二
	香蕉
（100g）
波力海苔
（2.5g）
	米饭（大米60g）
糖醋排骨（仔排95g 淀粉8g）
口蘑炒菜心（白蘑菇20g 菜心80g）
丝瓜豆皮汤（丝瓜30g 腐皮3g 猪肉8g）
	流沙包
（40g）
学生奶
（125ml）

	周三
	学生奶
（125ml）
红薯片
（20g）
	芝香米饭（芝麻2g 大米58g）
香焖羊肉（羊肉80g 白萝卜15g 胡萝卜5g）
鸡蛋炒黄瓜（黄瓜65g 鸡蛋30g）
腊肉笋尖豌豆汤（腊肉12g 春笋15g 豌豆荚50g）
	奶香面包片
（50g）
蓝莓
（35g）

	周四
	粑粑柑
（100g）
荔枝干
（17g）
	米饭（大米60g）
红烧大排（大排80g）
芦蒿豆腐干（芦蒿60g 豆腐干50g）
裙带菜牛肉汤（枸杞1g 裙带菜1g 牛肉30g）
	三鲜龙须面
（180g）

	周五
	红枣豆浆
（120g）
牛肉粒
（35g）
	肉丝萝卜荞麦面（猪肉15g 萝卜25g 胡萝卜5g 荞麦面60g）
奥尔良烤翅（鸡中翅100g）
	每日坚果
（25g）
学生奶
（200ml）



