
第九周食谱(单人，重量单位：克)
常州市新北区三井街道国宾花园幼儿园  日期：2025-10-27~2025-10-31
	餐别
	星期一2025-10-27
	星期二2025-10-28
	星期三2025-10-29
	星期四2025-10-30
	星期五2025-10-31

	
	菜名和食物  重量
	菜名和食物  重量
	菜名和食物  重量
	菜名和食物  重量
	菜名和食物  重量

	上午点心
	鲜牛奶
  牛奶  125
吐司面包
  面包,均值  30
	鲜牛奶
  牛奶  125
红糖发糕
  面粉  15
  红糖  5
	鲜牛奶
  牛奶  125
鸡蛋仔
  鸡蛋  2  
小麦粉  15
	鲜牛奶
  牛奶  125
刀切馒头
  馒头  30
	鲜牛奶
  牛奶  125
蒸蛋糕
  蛋糕  40

	午餐
	软米饭
  稻米  50
五彩龙利鱼
  黄瓜(鲜)  20
  木耳(干)  3
  胡萝卜(黄)  15 
 龙利鱼  35
糖醋包菜
  结球甘蓝(绿)  75
萝卜蹄髈汤
  猪蹄  20  
白萝卜(圆)  30
  枸杞子  1
	黑米饭
  稻米  50  
黑米  5
面筋塞肉
  猪肉  30  
水面筋  10
油爆三丝
  马铃薯  30  
胡萝卜(红)  40
  彩椒  10
小鸡炖蘑菇
  香菇(鲜)  10 
 鸡块  12  
蘑菇  15
	小米饭
  玉米粒  5  
稻米  50
盐水基围虾
  葱  1  
基围虾  55
胡萝卜西兰花
  胡萝卜  5 
 西兰花  18
肉沫炖蛋
  猪肉  5  
鸡蛋  30
	燕麦饭
  稻米  50  
小麦  5
百叶结煨鸭
  鸭  30  
千张  20
香菇毛白菜
  香菇(干)  5 
 白菜  75
葱花豆腐羹
  豆腐  25  
千张  10 
 鸡蛋  8 
 葱  1
	五彩咸饭
  稻米  60  
香菇(鲜)  15  
猪肉  5
  小白菜  30
蜜汁翅根
  鸡腿肉  45
三鲜汤
  猪皮  15 
 鹌鹑蛋  20  
猪肉  28
桔子
  蜜橘  50

	下午点心
	糖水山芋
  甘薯  30
小番茄
  樱桃番茄  60
	秋梨银耳羹
  银耳(干)  5  
雪梨  45 
 蜜枣  8
红提
  红提子葡萄  50
	芹菜鲜肉小馄饨
  芹菜(茎)  2 
 猪肉  5
  小麦粉  15
苹果
  红富士苹果  45
	红豆元宵
  元宵  20  
赤豆  5
香蕉
  香蕉  50
	蒸玉米
  玉米(鲜)  50


另外，本食谱中各天含有：油6.75克,盐1.80克,糖9.00克（未在食谱中写出，但会计入营养分析）。当选择2013/2016/2023年标准时，蛋白质最高可超上限60%。
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