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	日期
	菜谱1
	菜谱2
	菜谱3
	营养含量
人均带量（克）

	10.8
（周四）
	红烧肉
	土豆丝
	胡萝卜炒肉
	肉：80克
土豆丝：100克
胡萝卜：90克

	10.9
（周五）
	红烧鸡翅
	西红柿
炒鸡蛋
	清炒大白菜
	鸡翅：100克
西红柿：100克
鸡蛋：50克
大白菜：120克

	10.10
（周六）
	鸡米花
	青豆玉米
虾仁
	手撕包菜
	鸡米花：80克
青豆：50克
玉米：50克
虾仁：80克
包菜：120克



