                                 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
	蘑菇炖鸭腿

青菜炒百叶

萝卜排骨木耳汤
	粗粮山芋粥

香蕉
	排骨40  

鸭腿70    
	青菜70
萝卜30 

蘑菇15
	百叶20
	大米80
饼干5
	牛奶120  

香蕉50  山芋30  
木耳1

	二
	牛奶
花式点心
	蜜汁东坡肉

黄瓜胡萝卜炒鸡丝

菠菜粉丝汤
	青菜鸡肝面
 橙子
	有皮肉40

鸡肝10

鸡丝15 
	黄瓜50  茨菇15 

胡萝卜10  

菠菜30  青菜15
	
	大米60
面条25

饼干5
	牛奶120
橙子50

粉丝5

	三
	牛奶
花式点心

坚果 山楂片
	五味香干

茭白青椒炒肚丝

生菜鱼元木耳汤
	黑芝麻汤团

圣女果
	猪肚30

鱼元20

	生菜25  

茭白45青椒15 

胡萝卜15 
	香干25
	大米60
汤团65

饼干5
	牛奶120 山楂片1
圣女果50

木耳1 坚果2

	四
	牛奶
花式点心
	虾仁方腿鸡蛋炒饭

番茄土豆猪肝汤
	枣片燕麦营养粥

蜜桔
	虾仁30 

方腿10 猪肝10
鸡蛋15
	番茄30  黄瓜45

胡萝卜15玉米10

土豆10
	
	大米80
饼干5
	牛奶120蜜桔50   香菇1  燕麦5

枣片5

	五
	牛奶
花式点心
	五香牛肉

宫保鸡丁

白菜木耳豆腐汤
	烧麦

苹果
	牛肉40
鸡肉20

	土豆45 青椒10

白菜30 

胡萝卜15
	豆腐30
	大米60

烧麦50
饼干5
	牛奶120  

苹果 50 
木耳1 

	更   正
	


                                            2025年1月6日—— 1月10日
