  一 周 带 量 食 谱
                                                                                                2026年4月20日——4月24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

饼干 
	清蒸鸦片鱼
清炒广东菜心
三鲜汤
	南瓜粥

水  果
	鸦片鱼：70g
鹌鹑蛋：20g
鱼丸：10g
蛋饺：20g
	广东菜心：60g
娃娃菜：25g
南瓜：25g
	
	米：60g
 
点心米：20g
	牛奶：125ml
饼干：5g
火龙果：75g

	二
	牛奶

饼干
	红烧排骨
双丝炒鸡脯
菠菜鱼丸汤
	年糕疙瘩汤

水  果
	仔排：70g
牛里脊：10g鸡脯：15g
鱼丸：10g
	包菜：30g
胡萝卜：30g菠菜：30g
青菜：10g
	
	米：60g
水磨年糕片：55g
	牛奶：125ml
饼干：5g
蜜瓜：75g

	三
	牛奶

饼干
	红烧大排
芥蓝炒虾仁
西湖牛肉羹
	红枣小米粥
五香豆干
水  果
	猪排：55g
虾仁：40g
牛肉：10g
	芥蓝：50g
胡萝卜：10g
西芹：5g
	鸡蛋：5g
去核红枣：5g
香干：20g
	米：60g
小米：5g
点心米：20g
	牛奶：125ml
饼干：5g
香蕉：75g

	四
	牛奶

饼干
	三鲜煲
芦笋炒牛肉
山药鸽子汤
	猪肉玉米水饺

水  果
	咸肉：15g
牛肉：20g
鸽子：60g
	莴苣：50g芦笋：55g胡萝卜：15g
山药：30g干木耳：1g
	百叶结：20g
	米：60g

水饺：70g
	牛奶：125ml
饼干：5g
橙子：75g

	五
	牛奶

饼干
	洋葱炒猪肝
红烧大虾
三鲜豆腐羹
	萝卜丝肉包

水果
	猪肝：25g
基围虾：55g
去皮前夹：10g
	洋葱：25g胡萝卜：5g
青菜：5g鲜香菇：5g彩椒：25g海鲜菇：5g
	鸡蛋：5g
内酯豆腐：25g
	米：55g
藜麦：5g
萝卜丝包：90g
	牛奶：125ml
饼干：5g
圣女果：50g

	更正
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