第 七 周 食谱
2026.04.13-04.17
	         名称





时间
	早点
	中餐
	午点

	周一
	千禧果
（60g）
日式小圆饼
（22g）
	米饭（大米60g）
红烧小鸡腿（鸡翅根110g）
肉丝炒莴笋（猪肉15g 胡萝卜10g 莴笋60g）
海带排骨汤（海带结20g 排骨25g）
	核桃包
（36g）
牛奶
（125ml）

	周二
	学生奶
（125ml）
旺仔小馒头
（30g）
	米饭（大米60g）
番茄炖牛腩（西红柿20g 土豆15g 牛腩60g）
黑木耳炒肉片（黑木耳10g 蒜叶5g 猪肉20g）
娃娃菜蛋饼汤（娃娃菜20g 鸡蛋35g）
	五谷豆浆（180g）
好吃点饼干
（35g）

	周三
	腰果
（19g）
龙眼
（75g）
	米饭（大米60g）
金汤巴沙鱼（金针菇10g 番茄20g 巴沙鱼80g）
蒜叶花菜（蒜叶10g 花菜70g 猪肉15g）
玉米仔排汤（玉米35g 胡萝卜5g 仔排25g）
	红薯
（50g）
哈密瓜
（100g）

	周四
	沃柑
（100g）
奥利奥
（30g）
	米饭（大米60g）
红烧酱仔排（仔排100g 黄豆酱5g）
蒜苔炒肉丁（蒜苔60g 胡萝卜10g 里脊15g）
清炖椰子鸡汤（鸡30g 红枣1g 椰子水40g）
	水煮蛋
（60g）
牛奶
（125ml）

	周五
	每日坚果
（25g）                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              红心火龙果
（90g）
	三鲜馄饨（馄饨皮65g 猪肉30g 虾仁15g 玉米粒15g 香菇5g）
香卤牛肉丁（牛肉65g）
	学生奶
（200ml）
蛋黄派
（30g）



