           
	2026年6月1日至6月5日食谱

	时间
	午餐
	午点
	带量g	

	星期一
	
玉米土豆排骨
蒜黄炒鸡丝
青菜豆筋
  绿豆汤
紫米米饭


	
  苹果
 
	玉米20g  排骨120g 土豆 90g     
蒜苔100g 鸡丝30g     
上海青100g 豆筋10g       
大米100g 紫米10g




	星期二
	
八珍炒饭
   鸡肉羹
   卤翅根

	

沃柑

	
土鸡蛋50g  虾仁30g 香菇25g
玉米粒45g  青豆5g 肉沫30g
香葱5g 韭菜 5g 大米100g
鸡肉 15g 老豆腐 15g 胡萝卜10g
香菜 3g 翅根 120g



	星期三
	咖喱牛肉
土芹鸡丝
菠菜粉丝
玉米粒米饭
红枣苹果汤
	
  芒果


	土豆100g 牛肉120g  
土芹100g 鸡丝30g 
菠菜90g 粉丝10g 
大米100g  玉米粒5g

	星期四
	京酱肉丝
西红柿炒蛋
家常土豆丝
八宝米饭 
红豆薏米汤
	
  香梨 


	
里脊110 黄瓜50g 大葱70g
西红柿120g 鸡蛋 60g 
土豆 100g 黄皮椒10g
大米100g 八宝米10g
  

  
  
 

	星期五
	 鲜肉卤面
老式鸡蛋汤
   卤鸡腿
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	挂面100g  黄豆芽80g 芹菜30g
五花肉30g  香菇5g 香菜2g
老豆腐10g  上海青5g 西红柿 6g
鸡蛋 5g
鸡腿100g


	辅材
	油
	10g人/午餐


	
	盐
	2g人/午餐


   
