	复兴小学第五周菜谱

	日期
	菜谱1
	菜谱2
	菜谱3
	营养含量
人均带量（克）

	9.28
（周一）
	红烧大排
	清炒土豆丝
	胡萝卜炒肉
	红烧大排（猪大排80克）
清炒土豆丝（土豆100克）
胡萝卜炒肉（猪肉30克、胡萝卜60克）
主食米饭80克
能量约730千卡、蛋白质约29克

	9.29
（周二）
	红烧鸡腿
	西红柿鸡蛋
	清炒花菜
	红烧鸡腿（鸡腿90克）
西红柿鸡蛋（西红柿100克、鸡蛋40克）
清炒花菜（花菜100克）
主食米饭80克
能量约590千卡、蛋白质约24克

	9.30
（周三）
	玉米炖排骨
	冬瓜烧肉
	金针菇烧豆腐
	玉米炖排骨（排骨70克、玉米60克）
冬瓜烧肉（冬瓜100克、五花肉30克）
金针菇烧豆腐（金针菇50克、豆腐80克）
主食米饭80克
能量约770千卡、蛋白质约32克



