一周带量食谱（幼儿园早餐、午餐、下午加餐）

幼儿园5岁幼儿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]



	早餐
	卤鸡蛋（50克）
椒盐花卷（面粉55克  小葱2克）

蔬菜粥（油麦菜6.5克  大米13克）
	酱香鹌鹑蛋（50克）

荞麦馒头（面粉60克）

牛奶（125ml）
	白鸡蛋（50克）

酱肉包子（面粉60克  肉13克）

小米南瓜粥（南瓜21克  小米20克）
	八宝粥（大米25g 八宝5g） 
 鲜肉包（猪肉10g 面粉40g 白菜5g）
	卤香鹌鹑蛋（50克）

玉米馒头（面粉55克玉米5克）

牛奶（125ml）

	午

餐
	白米饭（60克）

炒鸡丝（鸡脯肉40克，黄瓜30克）

金钩冬瓜（冬瓜100克 金钩10克）

番茄蛋花汤（番茄27克  蛋13克 ）
	玉米饭（米50克  玉米糁（黄）10克）

炒猪肝（猪肝50克  青笋30克）

溜白菜（白菜100克）

山药大骨汤（大骨16克，山药32克）
	白米饭（大米60克）

杏鲍菇炒肉（肉50克  杏鲍菇45克）

回锅胡萝卜（胡萝卜70克）

鸭子海带汤（鸭肉16克  海带15克）
	双色米饭（米饭60克  黑米2克，红米2克）

芙蓉勺子蛋（蛋35克 肉16克）

红烧时蔬（白萝卜100克）

小白菜丸子汤（小白菜21克  肉20克）
	黑米饭（大米60克  黑米2克）

土豆烧牛肉（土豆50克 牛肉50克）

回锅西兰花（西兰花80克）

紫菜虾仁汤（紫菜1克 虾仁2克）

	午

加
	蒸红薯（100克） 
 豆浆（黄豆13克）
	香蕉（50克）
坚果颗粒（35克）

	牛奶（125ml）
小蛋糕 （20克）

	小馒头（30克）

花生浆（花生13克）
	苹果（60克）
小白糕（40克）


