                                 一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶
花式点心
	百叶卷肉

西芹青椒炒肫肝

青菜海带虾米汤
	菜末粥

水果
	肉35 

肫肝15 


	西芹45 海带：10
青菜45 

青椒15
	百叶20
	大米60

点心米25
	牛奶：150

饼干：5

水果：75

	二
	牛奶
花式点心
	五香牛肉

生瓜胡萝卜炒鸡丝

菌菇汤
	  黑芝麻汤团

水  果
	牛肉35
鸡丝20

 
	生瓜60   

胡萝卜20 

蘑菇15 鸡腿菇15
	
	大米60

汤团65
	牛奶：150

饼干：5

水果：75

	三
	牛奶
花式点心
	菜肉咸饭

卤鹌鹑蛋

白菜豆腐木耳汤
	 红枣血糯粥

水  果
	鹌鹑蛋35

肉米30
	青菜35 胡萝卜15

白菜30 花生5

木耳1
	豆腐20
	大米60

红枣5
血糯米20 
	牛奶：150

饼干：5
水果：75

	四
	牛奶
花式点心


	糖醋排骨

蒜蓉黄瓜

菠菜鸡蛋汤 
	菜肉煨面

水  果
	排骨70

鸡蛋10


	黄瓜70 

菠菜40 

大蒜头3
	
	大米60

面25
	牛奶：150

饼干：5

水果：75

	五
	牛奶
花式点心
	红烧翅中

洋葱青椒炒猪肝

番茄鸡蛋汤
	  奶黄包

    水  果
	翅中40

猪肝20

鸡蛋10
	洋葱50 

青椒15   

番茄30 
	
	大米60

奶黄包50
	牛奶：150

饼干：5

水果：75

	更正
	



                                                                          2023年 2月6日——  2 月10日

                    一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶
花式点心
	面筋塞肉

手撕包菜

西湖银鱼羹
	味干粥

水  果
	肉米：35g
银鱼：15g 

鸡蛋：10g
	包菜：65g
西芹：15g 

胡萝卜：10g 
	味干：10g  
	米：60g

油面筋：10g
点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	香煎小牛排

炒菠菜

荠菜肉丝汤
	三鲜小馄饨

水  果
	牛排：40g

肉丝：20g 

肉米：3g
	波菜：60g

荠菜：30g
	 
	米：60g

小皮子：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	糖醋藕片

虾仁鸡蛋炒饭

生菜鱼圆汤
	 南瓜枸杞营养粥

水  果
	虾仁：25g

鱼圆：15g

鸡蛋：10g
	黄瓜：35g 玉米粒：5g  

胡萝卜：15g生菜：30g

肉米：20g南瓜：15g 
	藕片：50g
	米：60g

枸杞：2g
点心米：20g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	清蒸龙利鱼

肉丝鸡蛋炒花菜

番茄土豆汤
	蛋  糕

冰糖雪梨水

水  果
	龙利鱼：65g

肉丝：15g

鸡蛋：10g
	花菜：60g 土豆：20g
番茄：30g


	 
	米：60g

梨：5g

蛋糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	萝卜煨排骨

炒蓬蒿

白菜汤
	猪肝菜末烂面 

水  果
	排骨：70g

猪肝：5g

 
	蓬蒿：60g  青菜：15g  

白菜：30g  

白萝卜：40g
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                          2023年2月13 日—— 2月17日

                    一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶
花式点心
	三鲜汤

炒蓬蒿
	花生粥

水  果
	肉圆：40g

鱼圆：15g

肉皮：10g 
	蓬蒿：60g

萝卜：40g 

花生：10g 
	
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	清蒸蛋饺

西芹百合炒虾仁

白菜木耳汤
	汤山芋

水  果
	蛋饺：40g

虾仁：20g

 
	西芹：50g 木耳：1g

百合：10g 

白菜：30g 
	 
	米：60g

山芋：80g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	红烧大排

炒莴苣

青菜汤面
	红豆糯米粥

水  果
	大排：70g


	莴苣：65g  

青菜：30g 


	 
	面：60g

红豆：5g

糯米：20g
	牛奶：150g

饼干：5g
水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	土豆烧牛腩

耗油生菜

山药菌菇猪肝汤
	水  饺

水  果
	牛腩：40g

猪肝：15g
 
	生菜：60g 土豆：40g 

山药：30g

杏鲍菇：10g 
	
	米：60g

水饺：65g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	红烧香菇翅根

黄瓜胡萝卜炒肉丝番茄鸡蛋汤 
	  小米面包

水  果
	翅根：50g

肉丝：20g

鸡蛋：10g
	黄瓜：50g 香菇：2g

胡萝卜：15g

番茄：30g
	香干：10g
	米：60g

小米面包：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                          2023年2月20 日——  2月24 日

                    一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶
花式点心
	糖醋排骨

莴苣炒鱼豆腐

菠菜木耳汤
	玉米糊

刀切包 

水  果
	排骨：70g

鱼豆腐：20g

	菠菜：45g   

莴苣：60g 

木耳：1g
	
	米：60g

刀切包：20g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	炖鸡蛋

胡萝卜青椒炒腰花，白菜排骨汤
	七彩疙瘩汤

水  果
	排骨：10g
腰花：30g
鸡蛋：30g 
	胡萝卜：45g青菜：10g

白菜：30g

青椒：15g
	
	米：60g

油面筋：2g 

面疙瘩：50g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	红烧面筋

菜肉咸饭

荠菜鸡蛋汤
	燕麦粥

水  果
	肉米：40g
鸡蛋：10g

咸肉：10g
	青菜：35g  荠菜：30g

胡萝卜：15g 

花生：5g  
	水面筋：30g
	米：60g

燕麦：5g

点心米：25g  
	牛奶：150g

饼干：5g
水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	蜜汁狮子头

炒西蓝花

金针菇肥牛汤
	菜末烂面

水  果
	肉米：40g

肥牛：20g
	金针菇：25g

西蓝花：60g


	
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	可乐鸡翅

香干西芹炒里脊

生菜汤
	烧  麦

水  果
	鸡翅：40g

里脊肉：20g
	西芹：50g 

生菜：40g
	
	米：60g

烧麦：50g
	牛奶：150g

饼干：5g 

水果：75g

	更正
	


                                                                         2022年  2月27日——  3月 3  日

                     一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶
花式点心
	白切牛肉

炒菠菜

番茄鸡蛋汤
	 菜末猪肝粥

水  果
	牛肉：35g

猪肝：10g 

鸡蛋：10g
	番茄：30g
菠菜：70g
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	面筋塞肉

洋葱炒肉丝

山药菌菇汤
	汤  团

水  果
	肉米：35g

肉丝：20g

 
	洋葱：60g  
鸡腿菇：10g 

山药：30g 
	 
	米：60g

油面筋：10g

汤团：65g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	蜜汁豆腐干

扬州炒饭

玉米排骨汤
	蛋  糕

水  果
	虾仁：45g 

排骨：40g

鸡蛋：10g
	黄瓜：35g冬瓜：30g

胡萝卜：15g 松仁：2g

玉米：20g  
	豆腐干：30g 
	米：60g

蛋糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	咖喱鸡丁

糖醋包菜

荠菜肉丝汤
	菜末烂面

水  果
	鸡丁：40g

肉丝：20g

	荠菜：35g 包菜：60g   

土豆：40g 
	
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	炸鸡排

花菜大蒜炒牛柳

生菜汤
	南瓜粥

水  果
	鸡排：35g
牛柳：20g

 
	生菜：30g 南瓜：15g

花菜：60g 

大蒜：5g
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2023年3月6日—— 3月10日

                       一 周 带 量 食 谱

                                                                                                2023年3月13日——3月17日
	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一 
	牛奶
花式点心
	五香猪肝

炒茼蒿
罗宋汤
	菜末鸡丝粥

水  果
	猪肝：30g

牛肉：30g

鸡蛋：10g
	茼蒿：60g青菜：10g

番茄：20g鸡脯：10g
土豆：15g
	
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	蜜汁虾

炒菠菜

生菜腰花汤
	三鲜小馄饨

水  果
	基围虾：45g

腰片：20g

肉米：3g
	菠菜：60g

生菜：30g
	
	米：60g

小皮子：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	糖醋烤麸

肉丝大蒜炒莴苣

青菜汤面
	红枣糯米枸杞粥

水   果
	肉丝：50g
	莴苣：60g大蒜：5g
青菜：30g

枸杞：2g
	烤麸：25g
	面：60g

红枣：5g 

糯米：20g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	椒盐仔排

糖醋包菜

荠菜鸡蛋汤
	蛋  糕

果  珍

水  果
	排骨：70g

鸡蛋：10g
	包菜：60g 荠菜：30g

 
	
	米：60g

蛋糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	清蒸鸡翅

西芹味干炒香肠

白菜菌菇汤
	汤山芋

水  果
	翅中：45g

香肠：20g

 
	西芹：60g  

白菜：30g

鲜蘑菇：10g 
	香干：10g 
	米：60g

山芋：80g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一 
	牛奶
花式点心
	莲藕排骨汤

糖醋包菜
	皮蛋虾糕粥

水  果
	排骨：70g

虾糕：10g 

皮蛋：3g
	藕：50g  

包菜：60g

香菜：1g 
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶
花式点心
	清蒸鸽子
土豆青椒炒里脊
生菜汤
	水  饺
水  果
	鸽子：50g 

里脊：20g
	土豆：40g 青椒：15g
生菜：30g
	
	米：60g

水饺：65g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶
花式点心
	五香鹌鹑蛋

菜肉咸饭

白菜虾米汤
	葡萄干粥

水  果
	肉米：40g

虾米：1g

鹌鹑蛋：25g
	青菜：35g 花生：5g 

胡萝卜：15g
白菜：30g 
	
	米：60g

葡萄干：5g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶
花式点心


	木耳山药鸭腿汤

炒菠菜
	菜末烂面

水  果
	鸭腿：65g


	山药：45g 青菜：10g
菠菜：60g 

木耳：1g
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶
花式点心
	洋葱炒鳝丝
炒西蓝花

西湖银鱼羹
	萝卜丝包

水  果
	鳝丝：45g

银鱼20g

鸡蛋：10g
	洋葱：45g

西蓝花：60g

西芹：5g胡萝卜：10g
	
	米：60g

萝卜丝包：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2023年3 月20日—— 3月 24 日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	煎猪排
西芹百合炒虾仁

苋菜汤
	菜末花生粥

水  果
	猪排：35g

虾仁：35g
	西芹：60g胡萝卜：5g
百合：10g花生：10g
苋菜：30g
	
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	红烧鸡翅
芦蒿炒香干肉丝
生菜木耳汤
	汤  团 

水  果
	鸡翅：40g

肉丝：20g
	芦蒿：50g

生菜：30g
木耳：1g
	香干：11g
	米：60g

汤团：65g
	牛奶：150g

红枣：5g

水果75g

	三
	牛奶

饼干
	糖醋面筋

扬州炒饭

山药菌菇汤
	红枣糯米粥

水  果
	肉米：45g

鸡蛋：15g
	黄瓜：35g胡萝卜：15g

山药：30g鲜蘑菇：10g
秀珍菇：10g玉米粒5g
	水面筋：25g 
	米：60g

红枣：5g

糯米：20g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	椒盐仔排

炒菠菜
青菜汤
	菜末烂面

水  果
	仔排：70g


	青菜：45g

菠菜：65g
	
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	土豆烧牛腩
芦笋炒肉丝

白菜汤
	水塔糕
水  果
	牛腩：35g

肉丝：20g 
	土豆：40g   

芦笋：50g

白菜：30g
	 
	米：60g

水塔糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2023年3月27日——3 月31日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	鱼香肉丝

花菜炒鸡蛋

西湖银鱼羹
	玉米枸杞粥

水  果
	肉丝：45g

银鱼20g

鸡蛋：20g
	洋葱：30g土豆：15g

花菜：60g

西芹：5g胡萝卜：10g
	枸杞：2g


	米：60g

玉米渣：5g
点心米：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	茭白炒鸭肫片

蚂蚁上树

白菜汤
	红豆元宵

水  果
	鸭肫：35g

肉米：20g
	茭白：40g

菠菜：30g

白菜：30g
	粉丝：10g
	米：60g

红豆：20g

元宵：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	四
	牛奶

饼干
	百页卷肉

腰花炒黄瓜

青菜菌菇汤
	七彩疙瘩汤

水  果
	肉米：35g

腰花：20g
	黄瓜：60g秀珍菇：15g

青菜：45g

 
	百页：15g


	面：60g

面疙瘩：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	清蒸鸡翅

菜瓜炒肉片

生菜鸡蛋汤
	萝卜丝饼

水  果
	鸡翅：40g

肉片：20g

鸡蛋：10g
	菜瓜：65g

生菜：30g
	
	米：60g

萝卜丝饼：50g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2023年4月3日—— 4 月 7日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	冬瓜排骨汤

糖醋包菜
	菜末鸡丝粥

水  果
	排骨：70g

鸡丝：15g 

 
	冬瓜：45g  

包菜：60g

西芹：10g 
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	芦笋味干炒虾仁
炒苋菜

菌菇肥牛汤
	咸年糕
水  果
	虾仁：45g

肥牛：20g

	苋菜：60g青菜：10g
芦笋：40g 木耳：1g
金针菇：10g
	香干：15g
	米：60g

年糕：60g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	五香猪肝
雪菜茭白炒肉丝
青菜汤面
	燕麦粥

水  果
	猪肝：30g

肉丝：25g

 
	青菜：30g  
雪菜：15g
茭白：25g 
	
	面：60g

燕麦：5g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	白切牛肉
土豆青椒炒里脊
生菜面筋汤
	汤山芋 
水  果
	牛肉：30g

里脊：20g

	生菜：50g  

土豆：40g 

青椒：15g
	 
	米：60g

油面筋：2g 
山芋：80g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	狮子头
山药胡萝卜炒肚丝
丝瓜蛋汤
	烧  麦
水  果
	肉米：35g 

肚丝：20g

鸡蛋：10g
	胡萝卜：20g

丝瓜：40g

山药：35g
	
	米：60g

烧麦：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                               2023年4月10日 ——4月14日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	山药鸭腿汤

炒菠菜
	糖醋面筋

白粥 

水  果
	鸭腿：65g


	山药：45g 

菠菜：60g 

木耳：1g
	 
	米：60g

水面筋：20g  
点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	椒盐仔排

炒苋菜

丝瓜菌菇汤
	赤豆红枣莲心羹

水  果
	排骨：70g

 
	苋菜：70g

丝瓜：40g
杏鲍菇：10g 
	莲心：2g
	米：60g

赤豆：25g
红枣：10g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	扬州炒饭

冬瓜海带汤
	南瓜粥

水  果
	虾仁：30g

香肠：20g
	黄瓜：35g胡萝卜：15g

玉米粒：5g冬瓜：40g

海带：5g南瓜：15g
	
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	红烧香干

洋葱炒猪肝

生菜肉丝汤
	菜末烂面

水  果
	肉丝：20g

猪肝：30g


	茼蒿：60g

生菜：45g

洋葱：50g
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	糖醋藕片

里脊炒莴苣

罗宋汤
	桃  酥

水  果
	牛肉：35g

里脊肉：20g

鸡蛋：10g
	藕片：40g 蘑菇：10g
莴苣：45g 

番茄：20g
	香干：15g
	米：60g

桃酥：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2022年 5月16日 ——5月20日
一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	叉烧肉

西芹百合炒牛柳

白菜汤
	菜末猪肝粥

水  果
	叉烧：35g

牛柳：20g

猪肝：10g
	西芹：45g  

白菜：30g
百合：10g
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	洋葱炒鳝片

炒菠菜

番茄鸡蛋汤
	水  饺 

水  果
	鳝片：50g

鸡蛋：10g 

 
	洋葱：40g

菠菜：60g  

番茄：30g 
	 
	米：60g

水饺：65g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	炸鸡排

炒莴苣

青菜汤面

	血糯红枣粥

水  果
	鸡排：50g

 
	莴苣：70g 青菜：30g   

 
	红枣：5g 
	面：60g

血糯：10g

点心米：15g
	牛奶：150g

饼干：5g 

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	五香牛肉

肉丝炒芦笋

生菜汤 
	汤山芋

水  果
	牛肉：30g

肉丝：20g


	芦笋：60g

生菜：35g  


	 
	米：60g

山芋：80g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	咖喱鸡丁

炒空菜

丝瓜豆瓣汤
	蟹壳黄

水  果
	鸡丁：50g

 
	丝瓜：30g  土豆：35g 

空菜：60g

豆瓣：5g 
	 
	米：60g

蟹壳黄：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2022年 5月23日——5月27日  

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	狮子头

香菇西蓝花

西湖银鱼羹
	花生粥

水  果
	肉米：50g

银鱼：15g


	西芹：15g 香菇：1g

西蓝花：60g  

胡萝卜：10g花生：10g
	  
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	红烧翅中

炒苋菜

金针肥牛汤
	小馄饨

水  果
	翅中：40g 

肥牛：20g

肉米：4g 
	苋菜：70g

金针菇：20g

 
	
	米：60g

小皮子：25g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	糖醋排骨

虾仁胡萝卜炒莴苣

翡翠白玉汤
	白煮蛋

水  果
	排骨：70g

虾仁：30g 

鱼圆：20g
	莴苣：60g  

胡萝卜：15g 

菠菜：30g 
	
	面：60g

鸡蛋：60g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	五香鹌鹑蛋

罗宋汤

炒豆苗
	粽   子

水  果 
	鹌鹑蛋：15g

牛肉：35g  
	土豆：10g 洋葱：10g
豆苗：60g 番茄：20g
蘑菇：10g
	 
	米：60g

粽子：50g 
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	更正
	


                                                                         2022年  5月30日——  6 月2 日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐


	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	红烧大排

炒茼蒿

白菜粉丝汤
	咸蛋白粥

水  果
	大排：70g

咸蛋：10g 
	茼蒿：60g

白菜：30g


	
	米：60g

粉丝：3g
点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二

	牛奶

饼干
	西芹鸡蛋炒虾糕花菜炒肉丝

紫角叶汤
	元  宵

水  果
	虾糕：25g 

肉丝：25g 

鸡蛋：20g
	紫角叶：30g

花菜：60g 

西芹：30g
	
	米：60g

元宵：60g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	红烧烤麸

菜肉咸饭

冬瓜海带汤
	绿豆粥 

菠萝包 

水  果
	肉米：50g
 
	青菜：35g 胡萝卜：15g   

香菇：1g冬瓜：35g
花生：5g 海带：5g
	菠萝包：40g
	米：60g

绿豆：5g

点心米：25g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	清蒸鸽子

炒生瓜

生菜虾米汤 
	菜末烂面

水  果
	鸽子：65g

虾米：1 g


	生瓜：65g

生菜：45g

 
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	五香猪肝

蒜苗炒肥牛

苋菜汤
	小米糕

水  果
	猪肝：30g 

肥牛：20g


	蒜苗：60g

苋菜：30g
	 
	米：60g

小米糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	 


                                                                         2022年 6月6日—— 6月10日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	盐水虾

炒菠菜

冬瓜木耳汤
	味干粥

水  果
	基围虾：60g
	菠菜：60g

冬瓜：35g

木耳：1g
	味干：10g
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二

	牛奶

饼干
	面筋塞肉

炒苋菜

番茄鸡蛋汤
	咸年糕

水  果
	肉米：50g

鸡蛋：10g
	苋菜：60g
番茄：30g

青菜：10g
	
	米：60g

油面筋：10g
年糕：60g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	糖醋藕片

扬州炒饭
鸭血汤
	玉米粥

水  果
	肉米：30g

香肠：20g 

鸭血：20g
	黄瓜：35g 花生：5g 

胡萝卜：15g 藕片：50g
	
	米：60g

玉米渣：5g

点心米：25g  
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	土豆烧牛腩

生菜猪肝汤
	菜末烂面

水  果
	牛肉：40g

猪肝：10g
 
	土豆：50g
生菜：40g
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	椒盐仔排

炒空菜

丝瓜菌菇汤
	烧  麦

水  果
	仔排：70g
	空菜：60g
丝瓜：30g

秀珍菇：10g
	
	米：60g

烧麦：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正


	


                                                                         2022年 6月13日—— 6 月17日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	清蒸翅中

炒空菜

丝瓜肥牛汤
	南瓜粥

水  果
	翅中：45g

肥牛：20g
	空菜：60g  

丝瓜：30g 

南瓜：15g 
	 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	五香牛肉

茭白青椒炒虾仁

白菜鸡蛋汤
	豆腐汤

蛋  糕

水  果
	虾仁：25g

牛肉：30g

鸡蛋：10g
	茭白：30g青椒：15g
木耳：1g
白菜：35g香菜1g
	豆腐：35g

豆饼：2g

百页：2g
	米：60g

蛋糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	煎猪排

炒莴苣

青菜汤面
	葡萄干粥 

水  果
	猪排：50g 

 
	莴苣：60g  

青菜：30g 

 
	 
	面：60g

葡萄干：5g 

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g 

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	红烧猪爪

炒包菜

生菜虾米汤
	汤  团

水  果
	猪爪：75g
虾米：1 g


	包菜：65g

生菜：40g
	 
	米：60g

汤团：65g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	糖醋排骨

炒菠菜

番茄鸡蛋汤
	豆沙包

水  果
	排骨：70g

鸡蛋：10g
	菠菜：60g

番茄：30g

	 
	米：60g

豆沙包：50g 
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                         2022年 6月 20日——  6  月24日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	糖醋面筋

青椒土豆炒牛柳

生菜腰片汤
	菜末粥

水  果
	牛柳：40g

腰片：20g


	生菜：45g   

青椒15g： 

土豆：40g 
	水面筋：20g 
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	冬瓜排骨汤

糖醋包菜
	小馄饨

水  果
	排骨：70g

肉米：3g
	包菜：65g

冬瓜：35g

 
	
	米：60g

小皮子：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	扬州炒饭

苋菜汤


	枸杞血糯粥

水  果
	虾仁：50g

鸡蛋：10g
	黄瓜：35g胡萝卜：15g

玉米粒：5g苋菜：30g
	 
	米：60g

枸杞：2g
血糯米：20g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	
	
	
	
	
	
	

	五
	牛奶

饼干
	
	
	
	
	
	
	

	更正
	周四结业式不吃饭


                                                        2022年  6月27日——6月30日                                                                                                             一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	二
	牛奶

饼干
	青椒土豆炒牛柳

炒空菜

生菜虾米汤
	汤  团

水  果
	牛柳：45g

虾米：1g


	生菜：30g   空菜：60g

青椒15g： 

土豆：30g 
	 
	米：60g

汤团：65g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	扬州炒饭

苋菜汤


	赤豆莲心红枣羹

水  果
	虾仁：45g

鸡蛋：10g
	黄瓜：35g胡萝卜：15g

玉米粒：5g苋菜：30g
	赤豆：20g

莲心：2g
	米：60g

红枣：10g 

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	冬瓜排骨汤

糖醋包菜
	猪肝烂面

水  果
	排骨：70g

猪肝：10g
	包菜：60g

冬瓜：35g

菠菜：10g
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	蜜汁翅中 

炒菜瓜

青菜汤
	小米糕

水  果
	翅中：50g
	青菜：30g   

菜瓜：60g  
	
	米：60g

小米糕：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                        2021年  6月15日——  6  月18日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	百页卷肉

炒苋菜

生菜虾米汤
	菜末粥

水  果
	肉米：50g

虾米：1g 
	苋菜：60g   

生菜：40g 

胡萝卜：10g
	百页：15g
	米：60g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g  

	二
	牛奶

饼干
	五香猪肝

虾糕炒西芹

番茄鸡蛋汤
	水  饺

水  果
	猪肝：30g 

鸡蛋：10g 

虾糕：20g
	西芹：50g   

番茄：30g
	 
	米60g 

水饺：60g 
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	菜肉咸饭

冬瓜海带汤
	芝麻粥

水  果
	肉米：50g

  
	青菜：30g 胡萝卜：15g

冬瓜：35g  花生：5g

海带：10g
	 
	米：60g

芝麻：5g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	白斩鸡

炒蓬蒿

菠菜汤
	菜末烂面

水  果
	鸡：80g

  
	蓬蒿：60g   

菠菜：40g

 
	 
	米：60g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	叉烧肉

糖醋莴苣

白菜肥牛汤
	奶黄包

水  果
	叉烧：30g 

肥牛：20g 


	莴苣：60g    

白菜：30g

 
	 
	米：60g

奶黄包：50g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	更正
	


                                                                       2021年  6月21日—— 6 月25日

一 周 带 量 食 谱

	星 期
	早 点
	午 餐
	午 点
	膳食量（单位：克）

	
	
	
	
	荤菜
	蔬菜
	豆制品
	粮食
	其他

	一
	牛奶

饼干
	百页卷肉

炒苋菜

丝瓜鸡蛋汤
	肉松粥

水  果
	肉米：50g

鸡蛋：10g

肉松：2g
	苋菜：60g   

丝瓜：30g

 
	百页：10g

果珍：100g
	米：70g

奶黄包：20g
点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	二
	牛奶

饼干
	蒸鸭胗

炒茼蒿

生菜汤
	小馄饨

水  果
	鸭胗：40g 

肉米：3g
	茼蒿：60g 

生菜：30g
	
	米：70g

小皮子：25g
	牛奶：150g

饼干：5g

水果：75g

	三
	牛奶

饼干
	菜肉咸饭

冬瓜海带汤
	南瓜粥

水  果
	方腿肉：30g

咸肉：20g 
	海带：10 g 冬瓜：25g

青菜：35g 花生：5g 
胡萝卜：15g南瓜：15g
	 
	米：70g

点心米：25g
	牛奶：150g

饼干：5g 

水果：75g

	四
	牛奶

饼干
	罗宋汤

炒菠菜


	菜末烂面

水  果
	牛肉：40g

鸡蛋：10g
	菠菜：70g番茄：20g

土豆：10g杏鲍菇：10g
	
	米：70g

面：25g
	牛奶：150g

饼干：5g 

水果：75g

	五
	牛奶

饼干
	
	
	
	
	
	
	

	更正
	周一大班晚上举行毕业典礼加餐果珍和奶黄包


                                                                              2019年  6月24日—— 6 月28日

