第3周带量食谱     日期：2026-03-16~2026-03-20
	餐别
	星期一2026-03-16
	星期二2026-03-17
	星期三2026-03-18
	星期四2026-03-19
	星期五2026-03-20

	
	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
趣多多饼干
  饼干  30
山楂片
  山楂果丹皮  15
	鲜牛奶
  牛奶  125
芝士饼干
  饼干  20
腰果
  腰果(熟)  30
	鲜牛奶
  牛奶  125
小圆饼干
  优冠饼干  15
香蕉片
  香蕉片  25
	鲜牛奶
  牛奶  125
华夫饼干
  饼干  15
葡萄干
  葡萄干  5
	鲜牛奶
  牛奶  125
香酥条
  面粉  20
核桃仁
  核桃仁  15

	午餐
	软米饭
  稻米  60
鲜蔬虾仁
  西兰花  50
  香菇(鲜)  15
  小白菜  30
  胡萝卜(黄)  15
  虾仁(红)  22
蜜汁翅根
  鸡翅  70
翠绿平菇鸡蛋汤
  鸡蛋  10
  平菇  15
  小白菜  20
	燕麦米饭
  稻米  60
  燕麦片  1
百叶卷肉
  太仓肉松  10
  千张  20
银鱼炖蛋
  鸡蛋  45
  银鱼  15
炒菜苔
  小白菜  75
	软米饭
  稻米  60
茄汁龙利鱼
  番茄酱  5
  龙利鱼柳  60
生瓜炒木耳
  菜瓜  60
  木耳(干)  5
萝卜骨头汤
  白萝卜(圆)  25
  猪小排  20
	小米饭
  稻米  55
  小米  5
三色牛肉粒
  莴笋(鲜)  30
  牛肉  40
  胡萝卜  20
香菇杭白菜
  白菜  80
  香菇(鲜)  0
番茄蛋花汤
  鸡蛋  10
  番茄  20
	鲜蔬番茄煨面
  香菇(鲜)  5
  面条  20
  猪肉(瘦)  5
糖醋排骨
  猪小排  75
卤鹌鹑蛋
  鹌鹑蛋  15

	下午点心
	紫薯包
  小麦粉  30
  紫苏(鲜)  20
苹果山楂饮
  红富士苹果  50
  山楂锅盔  1
	红糖开花馒头
  小麦粉  40
菠萝蜜
  菠萝  55
	红豆血糯粥
  香米  25
  紫红糯米3
  赤豆  5
香蕉
  香蕉  75
	玉米糊
  玉米面(黄)20
  黑枣  5
桂花糕
  米粉   35
  小麦粉  15
无子红提
    葡萄    65
	清蒸玉米
  玉米(鲜)  57
蓝莓
  蓝莓  30


