           
	2026年6月8日至6月12日食谱

	时间
	午餐
	午点
	带量g	

	星期一
	 珍菌烧鸡块
南瓜炒肉
酸辣娃娃菜
  绿豆汤
紫米米饭

	
  苹果
 
	海鲜菇10g  口蘑10g 土豆 90g
鸡腿120g     
嫩南瓜100g 后腿肉30g     
娃娃菜100g 彩椒10g       
大米100g 紫米10g




	星期二
	肉酱拌面
   
紫薯卷

	
水果
黄瓜

	
前腿肉60g  玉米粒40g 青豆10g
小葱5g  刀削面90g 黄豆酱5g
甜面酱5g 
紫薯卷 100g 



	星期三
	土豆海带排骨
土芹鸡丝
黄豆菜心
葡萄干米饭
冰糖雪梨汤
	
  沃柑


	土豆90g 海带20g排骨120g  
土芹100g 鸡丝30g 
菜心100g 黄豆5g 
大米100g  玉米粒5g

	星期四
	金蒜红烧肉
腐竹肉丝
海米茼蒿
黑芝麻米饭 
红豆薏米汤
	
  芒果 


	
大蒜3g 土豆90g 后腿肉120g
腐竹20g 土芹 30g 鸡丝 30g 
茼蒿 100g 虾皮 3g
[bookmark: _GoBack]大米100g 黑芝麻10g
  

  
  
 

	星期五
	

红烧牛肉面

    烧卖


	
 油桃

	牛腩60g  刀削面70g 香菜3g
海带10g  千张20g 蒜苗3g
香葱3g
烧卖 120g


	辅材
	油
	10g人/午餐


	
	盐
	2g人/午餐


   
