第4周带量食谱(单人，重量单位：克)
河海幼儿园日期：2021-09-22~2021-09-24
	餐别
	星期三2021-09-22
	星期四2021-09-23
	星期五2021-09-24

	
	菜名和食物    重量
	菜名和食物    重量
	菜名和食物    重量

	上午点心
	牛奶饼干
  饼干  15
  牛奶  150
	牛奶饼干
  饼干  15
  牛奶  150
	牛奶饼干
  饼干  15
  牛奶  150

	午餐
	米饭
  稻米  60
肉末豆腐
  豆腐  40
  猪肉  10
胡萝卜炒生瓜
  胡萝卜  25
  菜瓜  45
罗宋汤
  马铃薯  20
  奶柿子  15
  洋葱(鲜)  15
  牛肉  20
苹果
  苹果  78
	杂粮饭
  稻米  60
  黑米  5
五彩虾仁
  玉米粒  15
  虾仁  45
  木耳(干)  1
  西兰花  15
  胡萝卜(黄)  15
清炒毛白菜
  大白菜  80
葱香鸭血汤
  千张  3
  葱  1.2
  鸭血  15
  豆渣饼  5
桔子
       桔子50   
	米饭
  稻米  60
面筋塞肉
  猪肉  38
  水面筋  10
清炒包菜
  结球甘蓝(绿)  80
紫菜虾米汤
  紫菜(干)  2
  富锌蛋  10
  虾米  1
哈密瓜
[bookmark: _GoBack]哈蜜瓜78

	下午点心
	麦片粥
  麦片  6
  稻米  10

	豆奶饼干
  饼干  15
  豆奶  120
	蔬菜包
  小麦粉  30
  小白菜  20



