	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	9月1日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 青椒炒肉丝 红烧鹌鹑蛋 豆芽 包菜 

榨蛋汤

	9月2日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 西红柿炒蛋 长豆 糖醋包菜 紫菜蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 杏鲍菇肉丝 丝瓜炒蛋 肉末粉丝 白菜 冬瓜排骨汤

	9月3日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 蒜苗肉丝 黄瓜炒蛋 麻辣豆腐 白菜 

萝卜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 香肠炒蛋 肉末茄子 包菜 

榨蛋汤

	9月4日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕

	
	
	中餐
	椒盐仔排 咖哩鸡块 炒虾仁 肉末炖蛋 素几 毛菜 

西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 芥兰肉丝 宫爆鸡丁 蒸南瓜 白菜 

冬瓜排骨汤

	9月5日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 胡萝卜炒肉丝 丝瓜炒蛋 毛菜 紫菜蛋汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 青椒肉丝 西红柿炒蛋 红油粉皮 包菜 

土豆排骨汤

	9月6日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 鱼香肉丝 黄瓜炒蛋 白菜 鸡汤百叶




前黄实验学校学生每周菜谱

前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	9月8日
	星期日
	晚餐
	糖小排 翅中 青椒洋葱炒猪肝 黄瓜鸡丁 麻辣豆腐 包菜 西红柿蛋汤

	9月9日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 带鱼 青椒牛柳 绿笋煨肫肝 豆芽 毛菜 

榨蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 青椒肉丝 鹌鹑蛋 雪菜粉皮 白菜 

冬瓜排骨汤

	9月10日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 蒜苗咸肉丝 银鱼炒蛋 青椒牛筋干 白菜 

冬瓜海带汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 西红柿炒蛋 肉末茄子 包菜 萝卜排骨汤

	9月11日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥

	
	
	中餐
	红烧仔排 辣子鸡块 西芹炒虾仁 肉末炖蛋 素几 毛菜 

紫菜蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 青椒虾糕 西红柿炒蛋 白菜 冬瓜排骨汤

	9月12日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼

	
	
	中餐
	大排 盐水鸡块 芥兰肉丝 粉丝炒蛋 开洋冬瓜 毛菜 

鸡汤百叶

	
	
	晚餐
	

	9月13 日
	星期五
	早餐
	中秋节放假

	
	
	中餐
	


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	9月15日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 青椒肉丝 西红柿炒蛋 麻辣豆腐 包菜 榨蛋汤

	9月16日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 鹌鹑蛋 豆芽 毛菜 

冬瓜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 干锅杏鲍菇 肉末炖蛋 藕炒豆子 白菜 紫菜蛋汤

	9月17日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 烩三鲜 洋葱炒蛋 长豆 苋菜 平菇豆腐

鸡蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 芥兰肉丝 银鱼炒蛋 肉末茄子 包菜 萝卜排骨汤

	9月18日
	星期三
	早餐
	 鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	椒盐仔排 咖哩鸡块 西芹炒虾仁 洋葱培根 西红柿炒蛋 

空菜 榨蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 肉末炖蛋 青椒干丝 

爆黄瓜 冬瓜排骨汤

	9月19日
	星期四
	早餐
	包子 鸡蛋 麻团

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 茭白肉丝 豆腐百叶 白菜 西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 蒜苗肉丝 宫爆鸡丁 青椒炒鸡蛋糕 包菜 

海带排骨汤

	9月20日
	星期五
	早餐
	包子 鸡蛋 烧卖

	
	
	中餐
	土豆煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 胡萝卜炒肉丝 黄瓜炒蛋 

毛菜 鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	9月22日
	星期日
	晚餐
	糖小排 翅中 雪菜肉丝 西红柿炒蛋 麻辣豆腐 包菜 

榨蛋汤 

	9月23日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 带鱼 洋葱牛柳 鹌鹑蛋 黄瓜香肠 韭菜豆芽 西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 平菇肉丝 肉末炖蛋  糖醋藕 毛菜 

冬瓜排骨汤

	9月24日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 蒜苗咸肉丝 麻辣豆腐 长豆 空菜 银鱼羹 

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 丝瓜炒蛋 肉末茄子 白菜 

萝卜排骨汤

	9月25日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥 

	
	
	中餐
	红烧仔排 辣子鸡块 炒虾仁 鱼香肉丝 素几 糖醋包菜 

紫菜蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 西红柿炒蛋 笋瓜 白菜 冬瓜排骨汤 

	9月26日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 菜梗肉丝 青椒牛筋干 黄瓜 西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 青椒肉丝 宫爆鸡丁 粉丝炒蛋 白菜 

海带排骨汤

	9月27日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 芥兰肉丝 西红柿炒蛋 

毛菜 豆腐汤


	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	9月29日
	星期日
	晚餐
	咖哩鸡块 洋葱牛仔骨 青椒肉丝 西红柿炒蛋 肉末粉丝 包菜 冬瓜排骨汤 

	9月30日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼

	
	
	中餐
	土豆煨肉 骨肉相连 炒虾仁 平菇肉丝 炖蛋 白菜 鸡汤百叶

	
	
	晚餐
	

	
	国庆节放假


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	10月7日
	星期一
	晚餐
	长豆干煨肉 翅中 菜梗肉丝 炖蛋 豆芽 青椒土豆丝 

豆腐汤

	10月8日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 烩三鲜 西红柿炒蛋 青椒牛筋干 毛菜 

紫菜蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 干锅有机花菜 鹌鹑蛋 茭白豆子 白菜 冬瓜排骨汤

	10月9日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团 

	
	
	中餐
	椒盐仔排 红烧老鹅 炒虾仁 金针肥牛 丝瓜豆子 包菜 

西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 芥兰肉丝 香肠炒蛋 红烧百叶 白菜 

萝卜排骨汤 

	10月10日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 椒盐虾 香菇老鸡汤 茭白肉丝 豆腐 白菜 

榨菜蛋汤

	
	
	晚餐
	面团 骨肉相连 青椒肉丝 西红柿炒蛋 糖醋藕 手撕包菜 土豆排骨汤

	10月11日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	茭白煨肉 盐水鸡块 洋葱培根 平菇肉丝 黄瓜炒蛋 青菜 银鱼羹 


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	10月13日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 洋葱炒猪肝 青椒炒鸡蛋 麻辣豆腐 毛菜 榨蛋汤

	10月14日 
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 带鱼 洋葱牛柳 绿笋煨肫肝 肉末炖蛋 青菜 冬瓜排骨汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 青椒肉丝 鹌鹑蛋 平菇豆腐咸肉 

韭菜豆芽 紫菜蛋汤

	10月15日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕 

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 大蒜咸肉丝 雪菜鱿鱼 红烧百叶 长豆 

西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 香肠炒蛋 肉末茄子 白菜 

萝卜排骨汤 

	10月16日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团 

	
	
	中餐
	红烧仔排 咖哩鸡块 炒虾仁 金针肥牛 西红柿炒蛋 包菜 银鱼羹 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 豆腐百叶 黄瓜香肠 白菜 冬瓜排骨汤

	10月17日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	大排 盐水虾 香菇煨老鸡 茭白肉丝 雪菜豆腐 毛菜 

西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 芥兰肉丝 宫爆鸡丁 莴苣炒蛋 手撕包菜 

土豆排骨汤

	10月18日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	茭白煨肉 盐水鸡块 青椒炒鱼片 鱼香肉丝 茶树菇炒蛋 

青菜 鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	10月20日
	星期日
	晚餐
	糖小排 辣子鸡块 青椒土豆丝 肉末炖蛋 麻辣豆腐 毛菜 

榨蛋汤 

	10月21日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 平菇肉丝 藕炒豆子 白菜 

冬瓜排骨汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 干锅有机花菜 鹌鹑蛋 豆芽 青菜 

银鱼羹

	10月22日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 烩三鲜 蒜苗炒蛋 红烧百叶 长豆 萝卜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 大蒜咸肉丝 丝瓜炒蛋 肉末茄子 白菜 西红柿炒蛋

	10月23日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋炒饭 

	
	
	中餐
	椒盐仔排 红烧鸡块 炒虾仁 金针肥牛 西芹牛筋干

手撕包菜 紫菜蛋汤 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 芥兰肉丝 香肠炒蛋 肉末粉丝 白菜 

冬瓜排骨汤 

	10月24日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 茭白肉丝 黄瓜炒蛋 白菜 

豆腐汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 宫爆鸡丁 青椒肉丝 西红柿炒蛋 毛菜 

萝卜排骨汤

	10月25日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 盐水鸡块 炒鱼片 鱼香肉丝 肉末炖蛋 青菜 

鸡汤百叶 


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	10月27日
	星期日
	晚餐
	糖小排  蒸辣鸡腿 青椒肉丝 麻辣豆腐 平菇炒肉丝 毛菜 榨蛋汤 

	10月28日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 带鱼 洋葱牛柳 鹌鹑蛋 豆芽 毛菜 

冬瓜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 平菇肉丝 银鱼炒蛋 藕炒豆子 包菜 紫菜蛋汤

	10月29日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 大蒜咸肉丝 炖蛋 红烧百叶 青椒土豆丝 

萝卜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 西红柿炒蛋 肉末茄子 白菜 冬瓜海带汤 

	10月30日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	萝卜煨肉 辣子鸡块 青椒炒虾仁 蒜黄炒蛋 肉末粉丝 白菜 西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 香肠炒蛋 平菇豆腐 

糖醋包菜 冬瓜排骨汤

	10月31日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子  麻团

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 青椒干丝肉丝 西芹香肠 

包菜 白菜肥牛粉丝汤

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 宫爆鸡丁 莴苣肉丝 黄瓜炒蛋 大蒜胡萝卜丝  冬瓜排骨汤 

	11月1日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 盐水鸡块 洋葱爆炒肫肝 芥兰肉丝 莴苣炒蛋 包菜 鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	11月3日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 青椒土豆炒肉丝 银鱼炒蛋 麻辣豆腐 青菜榨蛋汤

	11月4日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 香肠炒蛋 糖醋藕片 白菜 

冬瓜排骨汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 平菇大蒜炒肉丝 肉末炖蛋 豆芽 青菜 西红柿蛋汤

	11月5日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团 

	
	
	中餐
	糖小排 红烧鸡腿 烩三鲜 莴苣炒蛋 平菇豆腐 白菜 

西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 大蒜咸肉丝 粉丝炒蛋 肉末茄子 包菜 萝卜排骨汤 

	11月6日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥 

	
	
	中餐
	红烧仔排 辣子鸡块 青椒炒虾仁 洋葱培根 丝瓜炒蛋 白菜 西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有鸡花菜 韭菜炒蛋 西芹牛筋干 青菜 冬瓜排骨汤 

	11月7日 
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子  蛋糕 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 西芹肉丝 鹌鹑蛋 白菜 

萝卜排骨汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 宫爆鸡丁 海带肉丝 西红柿炒蛋  青菜 榨蛋汤

	11月8日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼

	
	
	中餐
	土豆煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 胡萝卜炒肉丝 黄瓜炒蛋 青菜 鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	11月10日
	星期日
	晚餐
	糖小排 翅中 土豆炒肉丝 麻辣豆腐 蒸南瓜 青菜 榨蛋汤

	11月11日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 带鱼 洋葱牛柳 鹌鹑蛋 豆芽 青菜 紫菜蛋汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 青椒干丝炒肉丝 银鱼炒蛋 莴苣香肠 包菜 冬瓜排骨汤 

	11月12日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 大蒜咸肉丝 肉末炖蛋 红烧百叶 青椒土豆丝  西红柿蛋汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 韭菜炒蛋 肉末茄子 青菜 

萝卜排骨汤 

	11月13日
	星期三
	早餐
	蛋炒饭 牛奶 包子 

	
	
	中餐
	土豆牛肉 生爆鸡块 西芹炒虾仁 金针肥牛 肉末粉丝 白菜 榨蛋汤

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 西红柿炒蛋 素几 青菜 冬瓜排骨汤 

	11月14日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 胡萝卜炒肉丝 西芹牛筋干 包菜 西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 莴苣肉丝 宫爆鸡丁 香肠炒蛋 青菜 

萝卜排骨汤 

	11月15日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕

	
	
	中餐
	土豆煨肉 盐水鸡块 爆炒肫肝 菜梗肉丝 莴苣炒蛋 包菜 鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	11月17日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 青椒土豆炒肉丝 银鱼炒蛋 麻辣豆腐 

青菜 榨蛋汤 

	11月18日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 麻团 

	
	
	中餐
	萝卜煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 莴苣鸡丝 西红柿炒蛋 

手撕包菜 豆腐汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 芹菜肉丝 鹌鹑蛋 豆芽 青菜 

冬瓜排骨汤

	11月19日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	糖小排 红烧鸡腿 烩三鲜 韭菜炒蛋 平菇豆腐 青菜 

萝卜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 大蒜咸肉丝 香肠炒蛋 肉末茄子 白菜 紫菜蛋汤

	11月20日
	星期三
	早餐
	蛋炒饭 牛奶 包子 

	
	
	中餐
	红烧仔排 辣子鸡块 西芹炒虾仁 洋葱培根 素几 糖醋包菜 西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 青椒肉丝 肉末炖蛋 青椒土豆丝 青菜 冬瓜排骨汤 

	11月21日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 笋瓜肉丝 豆腐百叶 白菜 萝卜排骨汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 宫爆鸡丁 西红柿炒蛋 肉末粉丝 青菜 榨蛋汤 

	11月22日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥 

	
	
	中餐
	长豆干煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 胡萝卜炒肉丝 黄瓜炒蛋 青菜  鸡汤百叶


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	11月24日
	星期日
	晚餐
	糖小排 辣子鸡块 土豆炒肉丝 炖蛋 麻辣豆腐 青菜 

榨蛋汤

	11月25日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 带鱼 洋葱牛柳 绿笋煨肫肝 鹌鹑蛋 青菜 

冬瓜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 平菇肉丝 银鱼炒蛋 豆芽 白菜 

西红柿蛋汤 

	11月26日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	糖小排 鸡腿 大蒜咸肉丝 西红柿炒蛋 糖醋藕 包菜 

萝卜排骨汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 烩三鲜 蒜黄炒蛋 肉末茄子 菠菜 

豆腐汤 

	11月27日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋炒饭 

	
	
	中餐
	萝卜煨肉 咖哩鸡块 西芹炒虾仁 金针肥牛 素几 白菜 

西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 干锅有机花菜 肉末炖蛋 青椒土豆丝 青菜 冬瓜排骨汤 

	11月28日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 桃酥 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨鸡 干丝炒肉丝 西红柿炒蛋 

青菜 萝卜排骨汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 莴苣肉丝 肉末粉丝 香肠炒蛋 包菜 紫菜蛋汤 

	11月29日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	土豆煨肉 盐水鸡块 洋葱鸭柳 胡萝卜炒肉丝 黄瓜炒蛋 青菜  鸡汤百叶 


前黄实验学校学生每周菜谱

	日期
	星期
	餐次
	菜谱

	12月1日
	星期日
	晚餐
	糖小排 蒸辣鸡腿 土豆炒肉丝 银鱼炒蛋 麻辣豆腐 青菜 

榨蛋汤 

	12月2日
	星期一
	早餐
	鸡蛋 包子 南瓜饼 

	
	
	中餐
	百叶结煨肉 酸菜鱼 洋葱牛柳 西芹鸡丝 肉末粉丝 白菜 

西红柿蛋汤 

	
	
	晚餐
	红烧鸡块 土豆牛肉 杏鲍菇肉丝 鹌鹑蛋 豆芽 青菜 

冬瓜排骨汤 

	12月3日
	星期二
	早餐
	鸡蛋 包子 小米糕 

	
	
	中餐
	糖小排 红烧鸡腿 烩三鲜 韭黄炒蛋 青椒土豆丝 白菜

豆腐汤

	
	
	晚餐
	红烧老鹅 骨肉相连 大蒜咸肉丝 西红柿炒蛋 肉末茄子 包菜 萝卜排骨汤 

	12月4日
	星期三
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋炒饭 

	
	
	中餐
	红烧仔排 咖哩鸡块 西芹炒虾仁 青椒炒蛋 豆腐百叶 白菜 紫菜蛋汤 

	
	
	晚餐
	洋葱牛仔骨 翅根 花菜肉丝 炖蛋 大蒜胡萝卜丝 青菜 

冬瓜排骨汤 

	12月5日
	星期四
	早餐
	鸡蛋 包子 蛋糕 

	
	
	中餐
	红烧蹄膀 盐水虾 香菇煨老鸡 西红柿炒蛋 西芹豆腐干 青菜 萝卜排骨汤 

	
	
	晚餐
	面团 鸡柳 宫爆鸡丁 海带肉丝 黄瓜炒蛋 白菜 榨蛋汤

	12月6日
	星期五
	早餐
	鸡蛋 包子 烧卖 

	
	
	中餐
	萝卜煨肉 盐水鸡块 金针肥牛 鱼香肉丝 炖蛋 青菜 

鸡汤百叶


