                     第十八周带量食谱       2024年12月30日—— 2025年1月3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
	糖醋莲藕排骨
卷心菜炒方腿肉
青菜海带虾皮汤
	黑芝麻营养粥
苹果
	排骨70
虾皮2
方腿肉15
	包菜70
青菜30 胡萝卜15
莲藕15
	
	大米80
饼干5

	牛奶150
苹果50 
海带15 黑芝麻5

	二
	牛奶
花式点心
	香菇炖草鸡
莴苣胡萝卜炒虾糕
白菜平菇豆腐汤
	牛肉粉丝汤
[bookmark: _GoBack]哈密瓜
	鸡70 
虾糕20
牛肉10
	莴苣60  平菇10
胡萝卜20 白菜20鲜香菇10香菜5
	
豆腐30
	大米60
饼干5
粉丝汤15
	牛奶150
哈密瓜50


	三
	
	元旦休息
	
	
	
	
	
	

	四
	牛奶
花式点心
	松仁特色菜肉饭
美味罗宋汤
	山芋枸杞燕麦粥
玉姑瓜
	肉40
鸡蛋15
	青菜50胡萝卜20 包菜10
番茄20  土豆10
	
	大米80
饼干5
山芋30
	牛奶150香菇1
玉姑瓜50
枸杞1  燕麦5

	五
	牛奶
花式点心
	五香鸭肫
青菜蘑菇炒小香干
肉末炖蛋	
	冰糖雪梨水
香肠烧卖
橙子
	鸭肫35
鸡蛋30
肉15
	青菜80
胡萝卜10
蘑菇10
	香干15

	大米60
饼干5
烧卖50

	牛奶150
橙子50
冰糖2  梨5

	更   正
	



