	第八周（2025.10.20-2025.10.24）晚餐  

	 日期
	 大荤
	 小荤 
	 蔬菜
	                  汤
	 水果或点心

	 星期一
	   红烧鸡腿     （鸡腿130克）     
	  撒尿肉丸         （丸子100克）      
	毛白菜木耳         （毛白菜100克木耳20克）
	青菜面条汤（青菜面条）
	华夫饼

	 星期二
	卤水鸭胗          （鸭胗100克）  
	肉末蒸蛋      （鸡蛋120克）
	 蚝油生菜      （生菜110克） 
	紫菜蛋汤   （紫菜鸡蛋）
	坚果馒头

	 星期三
	红烧排骨         （排骨120克）
	番茄炒蛋         （番茄80鸡蛋40克）
	白菜粉丝         （白菜100粉丝20克）
	红豆元宵汤 （红豆小元宵）
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	 星期四
	   清蒸肉肠         （肉肠100克） 
	 水煮肉片       （黄豆芽60肉片40）
	咖喱土豆片      （土豆100胡萝卜10）
	 豆腐汤         （豆腐鸡蛋）
	红糖发糕

	 星期五
	  孜然小酥肉         （小酥肉100克）
	鱼香肉丝         （萝卜丝20肉丝40洋葱40）
	青菜香菇       （青菜100克香菇20）
	青菜面条汤（青菜面条） 
	香菇青菜包



