一周带量食谱（小学午餐）

小学9岁学生1人午餐参考量                        时间范围 ：2020年下半年   
	
	[星期一]


	[星期二]


	[星期三]


	[星期四]


	[星期五]



	午

餐
	玉米饭【米60克,玉米糁（黄）10克】

红烧兔【兔肉80克，土豆70克】

回锅西兰花【100克】

番茄蛋汤【番茄20克,鸡蛋25克】


	大米饭【大米70克】

烩鱼丸（虾丸）【鱼丸（虾丸）60克，青笋头50克】

肉沫茄子【猪肉20克，茄子80克】

大骨冬瓜汤【冬瓜50克】


	大米饭【大米70克】

黄瓜炒肉【猪肉50克，黄瓜70克】

粗粮肉丁【猪肉20克,玉米粒30克，胡萝卜30克】

紫菜蛋花汤【[紫菜10克，鸡蛋25克】

	大米饭【大米70克】

肉沫豆腐【猪肉20克,豆腐70克】

炒鸡丝【鸡胸脯肉50克, 青椒40克】

大骨萝卜汤【萝卜70克】


	大米饭【大米70克】

炒鸭丝【鸭肉60克,木耳20克】

烧土豆【土豆100克】

小白菜肉片汤【猪肉20克，,小白菜40克】




