	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	3.1
	星期一
	早餐
	烧麦、包子、牛奶、鸡蛋

	
	
	中餐
	番茄牛肉羹、蘑菇炒肉片、红烧鱼块、菠菜、洋葱牛柳、

百叶结煨肉、萝卜排骨汤、水果

	
	
	晚餐
	西蓝花肉片、绿笋煨肫肝、韭菜绿豆芽、鹌鹑蛋、

土豆牛肉、西红柿蛋汤、红烧鸡块

	3.2
	星期二
	早餐
	烧麦、包子、牛奶、鸡蛋

	
	
	中餐
	肉沫粉皮、银鱼羹、椒盐扇骨、榨菜鸡蛋汤、青菜、

大蒜咸肉丝、红烧老鹅、水果

	
	
	晚餐
	长豆茄子、包菜粉丝炒鸡蛋、鱼排、青椒炒虾糕、

红烧鸡腿、烩三鲜、海带排骨汤

	3.3
	星期三
	早餐
	麻团、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	中餐
	韭黄炒蛋、生爆鸡块、红烧仔排、豆腐汤、手撕包菜、

金针菇肥牛、西芹炒虾仁、水果

	
	
	晚餐
	山药煨仔排、白菜面筋、鸡排、平菇炒鸡蛋、宫保鸡丁、

西红柿蛋汤、洋葱牛仔骨

	3.4
	星期四
	早餐
	蛋糕、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	中餐
	清蒸黄鱼、雪菜肉丝、韭菜炒鸡蛋、西红柿蛋汤、

香菇煨鸡、红烧猪蹄、青椒牛筋干、水果

	
	
	晚餐
	牛肉粉丝汤、白菜面筋、药芹肉丝、香肠炒鸡蛋、翅根、

萝卜排骨汤、油面筋塞肉

	3.5
	星期五
	早餐
	烧麦、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	午餐
	红烧肉、洋葱培根、百叶鸡汤、莴苣肉片、肉沫炖蛋、

盐酥鸡、糖醋包菜、水果

	3.7
	星期日
	晚餐
	番茄牛肉羹、洋葱炒猪肝、榨菜鸡蛋汤、青菜、麻辣豆腐、

蒸腊鸡腿、糖醋排骨


每周菜谱

每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	3.8
	星期一
	早餐
	烧麦、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	午餐
	绿笋煨肫肝、菠菜、鹌鹑蛋、洋葱牛柳、百叶结煨肉、

西红柿蛋汤、红烧带鱼、水果

	
	
	晚餐
	西蓝花肉片、咖喱鸡块、绿豆芽、土豆牛肉、肉沫炖蛋、

海带排骨汤、手撕包菜

	3.9
	星期二
	早餐
	烧麦、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	午餐
	地三鲜、银鱼羹、鱼排、白菜面筋、红烧仔排、豆腐汤

大蒜炒咸肉、水果

	
	
	晚餐
	韭黄炒蛋、青椒炒虾糕、糖醋包菜、翅根、红烧老鹅

萝卜排骨汤、烩三鲜

	3.10
	星期三
	早餐
	麻团、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	午餐
	雪菜肉丝、白菜面筋、西红柿蛋汤、肉沫炖蛋、红烧鸡块

西芹炒虾仁、椒盐仔排、水果

	
	
	晚餐
	山药煨仔排、鸡排、青菜、肉沫粉丝、紫菜蛋汤、宫保鸡丁

洋葱牛仔骨

	3.11
	星期四
	早餐
	烧麦、牛奶、包子、鸡蛋

	
	
	午餐
	药芹肉丝、西红柿炒鸡蛋、香菇煨鸡、盐水虾、红烧蹄髈

青椒土豆丝、萝卜排骨汤、水果

	
	
	晚餐
	干锅有机花菜、紫菜蛋汤、糖醋包菜、青椒牛筋干、

金针菇肥牛、鸡腿、油面筋塞肉

	3.12
	星期五
	早餐
	烧麦、鸡蛋、牛奶、包子

	
	
	午餐
	红烧肉、牛肉粉丝汤、鱼香肉丝、百叶鸡汤、盐水鸡块

黄瓜炒鸡蛋、莴苣炒蛋、水果

	3.14
	星期日
	晚餐
	西蓝花肉片、白菜面筋、麻辣豆腐、辣子鸡块、西红柿蛋汤、

肉沫炖蛋、糖醋排骨


