附件2
各学段学生推荐带量食谱示例
幼儿园周带量食谱（三餐）
	餐次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	早餐
	西红柿鸡蛋面
	面条40g,西红柿80g,鸡蛋50g
	风车卷
	小麦粉30g
	馄饨
	小麦粉30g,猪肉15g,干紫菜3g
	如意卷
	小麦粉40g
	小白兔馒头
	小麦粉40g

	
	
	
	鸡蛋羹
	鹤鹑蛋21g
	五香鹌鹑蛋
	鹌鹑蛋17g
	酱鸡心
	鸡心20g
	大葱炒鸡蛋
	鸡蛋25g,大葱50g

	
	
	
	牛肉沫烧豆腐
	牛肉15g,豆腐50g
	
	
	炖冬瓜
	冬瓜120g
	醋溜白菜
	白菜125g

	
	
	
	红枣糯米粥
	糯米10g,红枣3g
	
	
	金针菇鸡蛋汤
	金针菇70g,鸡蛋10g,海米3g
	小米南瓜粥
	小米10g,南瓜17g

	午餐
	菠萝牛肉粒
	牛肉40g,菠萝25g,胡萝卜20g
	杂粮米饭
	大米30g,玉米5g
	蔬菜千层饼
	小麦粉30g,胡萝卜15g
	葡香米饭
	大米40g,葡萄干3g
	
凉面
	小麦粉60g,胡萝卜10g,土豆10g,香菇5g,黄瓜20g,干木耳2g

	
	烧茄子
	茄子95g
	排骨炖土豆
	排骨30g,土豆47g,胡萝卜10g
	牛肉炖土豆
	牛肉40g,土豆57g,胡萝卜15g
	香酥刀鱼
	刀鱼40g
	
	

	
	奶香小馒头
	小麦粉50g,牛奶30g
	黄瓜炒肉
	猪肉10g,黄瓜100g,胡萝卜35g
	丝瓜木耳炒鸡蛋
	丝瓜166g,鸡蛋26g,干木耳3g
	包菜炒鸡蛋
	包菜129g,鸡蛋10g
	酱牛肉
	牛肉25g

	
	浓香大米粥
	大米10g,南瓜5g
	小米绿豆粥
	小米10g,绿豆2g
	黑米粥
	黑米10g
	杂粮八宝粥
	八宝米20g
	
	

	晚点
	大列巴
	小麦粉35g
	蔓越莓小饼干
	小麦粉35g,蔓越莓干3g
	三鲜小笼包
	小麦粉35g,甘蓝26g,虾仁15g
	坚果蛋糕
	小麦粉35g,鸡蛋10g,坚果2g
	

	油盐
	烹调油12g,盐2g
	烹调油10g,盐2g
	烹调油12g,盐2.5g
	烹调油10g,盐2g
	烹调油10g,盐2g

	加餐
	油桃140g,枣夹核桃15g,牛奶300g
	葡萄110g,油栗仁10g,牛奶300g
	苹果130g,红枣16g,牛奶300g
	哈蜜瓜107g,开心果8g,牛奶300g
	西瓜90g,腰果10g,牛奶300g

	营养素含量
	能量：1032kcal,蛋白质：44g,脂肪：32g,碳水化合物：147g,维生素A:223μg,维生素Bl:0.6mg,维生素B2:0.8mg,维生素C:33.8mg,钙：477.7mg,铁：10.3mg,锌：21mg
	能量：1059kcal,蛋白质：43g,脂肪：36g,碳水化合物：144g,维生素A:240μg,维生素Bl:0.7mg,维生素B2:0.9mg,维生素C:28.8mg,钙：453.4mg,铁：7.6mg,锌：2.5mg
	能量：1060kcal,蛋白质：47g,脂肪：36g,碳水化合物：144g,维生素A:232pg,维生素Bl:0.6mg,维生素B2:0.9mg,维生素C:26.2mg,钙：494mg,铁：12mg,锌：2mg
	能量：1042kcal,蛋白质：45g,脂肪：35g,碳水化合物：140g,维生素A:254μg,维生素Bl:0.7mg,维生素B2:0.9mg,维生素C:85.1mg,钙：485mg,铁：7.9mg,锌：26mg
	能量：860kcal,蛋白质：37g脂肪：30g碳水化合物：113g维生素A:149.3μg维生素Bl:0.5mg维生素B2:0.7mg锥生素C:47.8mg钙：459.9mg铁：8.7mg锌：26mg


注：晚点（加餐）供幼儿园参考使用。

小学周带量食谱（午餐）
	餐次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	午餐
	二米饭
	大米65g小米30g
	奶香馒头
	小麦粉70g,牛奶40g
	素蒸包
	白菜100g,豆腐14g,粉条3g,小麦粉70g
	糖三角
	白糖10g,小麦粉80g
	红枣馒头
	红枣15g,小麦粉70g

	
	京酱肉丝
	猪里脊肉40g
	丝瓜烩鱼丸
	巴沙鱼50g,丝瓜150g
	西红柿炖牛腩
	牛肉（肥瘦）30g,西红柿150g
	红烧鸡翅
	鸡翅50g
	芝麻牛肉
	牛肉40g,白芝麻5g

	
	木须肉
	猪肉（肥瘦）10g,鸡蛋15g,木耳（干）5g,黄瓜100g
	肉沫海带丝
	海带丝55g,猪肉10g
	清炒芹菜
	芹菜100g
	甘蓝肉末炒粉条
	甘蓝63g,猪肉14g,粉条4g
	清炒西兰花
	西兰花150g

	
	青椒香干
	青椒60g,豆腐干20g
	清炒山药
	山药70g,胡萝卜20g
	娃娃菜炒大虾
	娃娃菜60g,大虾402
	西红柿粉
皮炒鸡蛋
	西红柿104g,鸡蛋15g,粉皮4g
	黄瓜炒鸡蛋
	黄瓜68g,鸡蛋15g

	
	大米南瓜粥
	南瓜50g,大米21g
	西红柿鸡蛋汤
	西红柿30g,鸡蛋10g
	紫菜蛋花汤
	紫菜（干）2g,鸡蛋5g
	小米南瓜粥
	小米20g,南瓜50g
	花生黑米粥
	大米10g,黑米5g,花生5g

	油盐
	烹调油8g,盐1.5g
	烹调油8g,盐1.5g
	烹调油8g,盐1.5g
	烹调油8g,盐1.5g
	烹调油8g,盐1.5g

	加餐
	圣女果86g
	油桃181g
	香蕉150g
	羊角蜜90g
	苹果200g

	营养素含量
	
能量：707kcal,蛋白质：27g,脂肪：21g,碳水化合物：106g,维生素A:136μg,维生素Bl:0.5mg,维生素B2:03mg,维生素C:103mg,钙：167.3mg,铁：3.9mg,锌：2.8mg.
	
能量：715kcal,蛋白质：30g,脂肪：23g,碳水化合物：104g,维生素A:135μg,维生素B1:0.5mg,维生素B2:0.4mg,维生素C:57.1mg,钙：379.9mg,铁：6.8mg,锌：1.8mg,
	
能量：713kcal,蛋白质：33g,脂肪：17g,碳水化合物：114g,维生素A:73.9μg,维生素Bl:0.5mg,维生素B2:0.3mg,维生素C:70.2mg,钙：223.3mg,铁：4.0mg,锌：1.8mg.
	
能量：701kcal,蛋白质：30g,脂肪：19g,碳水化合物：106g,维生素A:104μg,维生素Bl:0.6mg,维生素B2:
0.2mg,维生索C:58.1mg,钙：103.5mg,铁：5.0mg,锌：lmg,
	
能量：708kcal,蛋白质：32g,脂肪：18g,碳水化合物：113g,维生素A:43μg,维生素Bl:0.6mg,维生素B2:0.4mg,维生素C:90.3mg,钙：162.8mg,铁：5.9mg,锌：1.7mg.





小学周带量食谱（三餐）
	袋次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	早餐
	
	炒面
	甘蓝52g,面条80g,鸡蛋50g,西红柿58g
	菠菜肉卷
	猪肉10g,小麦粉
80g,菠菜20g
	肉火烧
	小麦粉30g,猪肉（肥瘦）25g,白菜38g
	馄饨
	小麦粉70g,猪肉（肥瘦）30g

	
	
	蒸南瓜
	南瓜51g
	卤鸡蛋
	鸡蛋52g
	素火烧
	小麦粉30g,鸡蛋17g,甘蓝39g
	蒸南瓜
	南瓜85g

	
	
	
	
	玉米粥
	玉米面10g
	小米粥
	小米15g
	
	

	午餐
	花卷
	小麦粉80g
	米饭
	大米80g
	蒸饼
	小麦粉80g
	肉卷
	小麦粉80g,猪肉10g
	馒头
	小麦粉100g

	
	鸡块炖土豆
	鸡肉40g,土豆
75g
	玉米粥
	玉米面10g
	炸肉
	猪肉（肥瘦）40g
	西红柿炖牛腩
	西红柿53g,牛肉（肥瘦40g,土豆52g
	什锦虾仁
	虾仁49g,胡萝卜43g,黄瓜42g

	
	西葫芦炒肉
	西葫芦113g,猪肉15g
	红烧肉炖土豆
	猪肉（肥瘦）35g,土豆100g
	海米冬瓜
	冬瓜124g,海米3g
	清炒丝瓜
	丝瓜130g
	西红柿炒菜花
	菜花82g,西红柿53g

	
	蒜蓉茄子
	茄子152g
	西红柿炒鸡蛋
	西红柿145g,鸡蛋20g
	黄瓜炒鸡蛋
	黄瓜143g,鸡蛋13g
	肉沫芹菜
	芹菜155g,猪肉20g
	孜然甘蓝
	甘蓝138g

	
	小米南瓜粥
	小米10g,南瓜17g
	清炒豆苗
	青豆苗155g
	糯米粥
	糯米8g,大米10g,胡萝卜15g
	燕麦粥
	燕麦25g
	八宝粥
	八宝米25g

	
	西瓜90g
	樱桃西红柿90g
	西瓜90g
	樱桃西红柿90g
	西瓜90g

	晚餐
	蔬菜馒头
	小麦粉80g,菠菜18g
	油饼
	小麦粉80g
	千层饼
	小麦粉80g
	红糖发糕
	面粉80g,红糖5g
	

	
	孜然肉片
	猪肉（肥瘦）45g
	糖醋里脊
	猪肉45g
	大盘鸡
	鸡肉40g,土豆100g,胡萝卜30g,茶树菇15g
	清炒小油菜
	油菜144g
	

	
	白菜炖粉条
	白菜210g,粉条10g
	菠菜豆腐
	豆腐50g,菠菜150g
	清炒洋葱
	洋葱100g
	木须肉
	猪肉20g,黄瓜55g,木耳（干）5g,鸡蛋44g
	

	
	黑米粥
	黑米10g,糯米10g
	小米粥
	小米15g
	紫菜蛋花汤
	紫菜（干）3g,鸡蛋8g
	红枣养胃粥
	小米15g,红枣8g
	

	油盐
	烹调油16g,盐3g
	烹调油20g,盐4g
	烹调油20g,盐4g
	烹调油20g,盐4g
	烹调油12g,盐2.5g

	加餐
	牛奶200g
	牛奶200g
	牛奶200g
	牛奶200g
	牛奶200g

	营养素含量
	能量：1419kcal,蛋白质：60g,脂肪：48g,碳水化合物：195g,维生素A:144.9pg,维生素Bl:1.4mg,维生素B2:0.8mg,维生素C:128.5mg,钙：540.8mg,铁：8mg,锌：2.5mg.
	能量：1812kcal,蛋白质：79g,脂肪：61g,碳水化合物：247g,维生素A:633μg,维生素Bl:1.6mg,维生素B2:1.3mg,维生素C:158mg,钙：525mg,铁：17mg,锌：5.8mg。
	能量：1866kcal,蛋白质：83g,脂肪：60g,碳水化合物：258g,维生素A:333.8μg,维生素Bl:1.7mg,维生素B2:1.2mg,维生素C:72.4mg,钙：466.7mg,铁：12.2mg,锌：3.4mg.
	能量：1849kcal,蛋白质：84g,脂肪：60g,碳水化合物：254g,维生素A:328.4μg,维生素Bl:1.9mg,维生素B2:1.Img,维生素C:78.5mg,钙：788.4mg,铁：18.4mg,锌：3.5mg.
	能量：1211kcal,蛋白质：53g,脂肪：35g,碳水化合物：176g,维生素A:280.8ug,维生素Bl:I.Img,维生素B2:0.6mg,维生素C:110.1mg,钙：435.6mg,铁：6.1mg,锌：1.6mg。


注：早餐、晚餐和加餐供寄宿制学校参考使用。

初中周带量食谱（午餐）
	餐次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谐
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	





午餐
	馒头
	小麦粉100g
	馒头
	小麦粉120g
	馒头
	小麦粉120g
	馒头
	小麦粉100g
	馒头
	小麦粉110g

	
	白菜粉条炖豆腐
	白菜190g,粉条10g,豆腐50g
	冬瓜炖丸子
	冬瓜164g,猪肉20g,鸡胸脯20g
	菜花芹菜炒肉
	菜花164g,芹菜50g,胡萝卜8g,猪肉20g
	土豆炖牛肉
	土豆150g,牛肉（肥瘦）36g
	青椒木耳土豆片
	青椒49g,土豆110g,猪
肉20g,辣椒14g,木耳
（干）1g

	
	酸辣土豆丝
	土豆128g,辣椒14g,胡萝卜14g
	清炒绿豆芽
	绿豆芽178g,辣椒14g
	西红柿炒
鸡蛋
	西红柿242g,鸡蛋14g
	油菜木耳炒肉
	油菜240g,木耳（干）2g,猪肉25g
	茄子辣椒炒肉
	茄子190g,猪肉（肥瘦）20g,辣椒14g

	
	辣炒肉末
	辣椒14g,牛肉（肥瘦）30g,青椒24g
	大米粥
	大米15g,黑米5g
	酱鸡腿
	鸡腿60g
	西红柿鸡蛋汤
	西红柿44g,鸡蛋11g,香菜2g,淀粉2g
	辣炒肉末
	辣椒14g,菜椒24g,牛肉30g

	
	紫菜蛋花汤
	紫菜（干）g,鸡蛋5g,香菜2g,淀粉2g
	牛奶
	200g
	大米粥
	大米15g,黑米5g
	酸奶
	100g
	紫菜蛋花
汤
	紫菜（干）lg,鸡蛋5g,香菜2g,淀粉2g

	油盐
	烹调油9g,盐2.4g
	烹调油6g,盐2g
	烹调油6g,盐2g
	烹调油8g,盐2g
	烹调油9g,盐2.4g

	加餐
	苹果100g
	香蕉100g
	苹果100g
	香蕉100g
	火龙果100g

	营养素含量
	能量：827kcal,蛋白质：30g,脂肪：20g,碳水化合物：136g,维生素A:115.4μg,维生素BI:0.4mg,维生素B2:0.3mg,维生素C:111mg,钙：196.4mg,铁：7.8mg,锌：2.2mg
	能量：883kcal,蛋白质：35g,脂肪：21g,碳水化合物：143g,维生素A:45.6μg,维生素Bl:0.5mg,维生素B2:0.5mg,维生素C:52.3mg,钙：298.5mg,铁：4.5mg,锌：2.0mg
	能量：850kcal,蛋白质：33g,脂肪：23g,碳水化合物：134g,维生素A:133.8μg,维生素Bl:0.5mg,维生素B2:0.3mg,维生素C:81,1mg,钙：111.2mg,铁：4.8mg,锌：1.9mg
	能量：886kcal,蛋白质：36g,脂肪：22g碳水化合物：142g维生素A:258.1μg维生素Bl:0.6mg维生素B2:0.5mg维生素C:34.5mg钙：522.9mg铁：9.0mg锌：2.1mg
	能量：833kcal,蛋白质：34g,脂肪：22g,碳水化合物：132g,维生素A:95.9μg,维生素Bl:0.6mg,维生素B2:0.3mg,维生素C:144.5mg,钙：163.6mg,铁：7.1mg,锌：1.9mg




初中周带量食谱（三餐）
	餐次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	早餐
	
	煮鸡蛋
	鸡蛋52g
	茶鸡蛋
	鸡蛋52g
	煎鸡蛋
	鸡蛋52g
	卤鸡蛋
	鸡蛋52g

	
	
	老北京炸酱面
	面条75g,猪肉30g,黄瓜30g,胡萝卜30g,郫县豆瓣酱3g
	肉丁双脆盖饭
	大米70g,猪肉30g,黄瓜28g,胡萝卜19g
	西葫芦肉蒸包
	小麦粉75g,猪肉20g,西葫芦30g
	花卷
	小麦粉80g

	
	
	
	
	八宝粥
	大米10g,红枣5g,葡萄干5g,红豆5g
	时蔬蛋花疙瘩汤
	菠菜9g,鸡蛋9g,小麦粉30g
	西红柿鸡蛋疙瘩汤
	小麦粉30g,西红柿20g,鸡蛋9g

	午餐
	肉烧藕块
	藕88g,猪肉15g,胡萝卜49g
	鸡块炖冬瓜
	鸡块33g,冬瓜160g,胡萝卜48g
	玉米山药排骨
	排骨36g,山药42g,玉米23g
	番茄炒鸡
蛋
	西红柿146g,黄瓜28g,鸡蛋27g
	肉炒冬瓜片
	冬瓜160g,胡萝卜48g,猪肉15g

	
	蘑菇炒肉
	蘑菇99g,猪肉15g,蒜苗21g
	肉炒海带丝
	海带丝98g,猪肉15g
	小炒素豆
翅
	豆翅50g,包菜86g
	拌黄瓜
	黄瓜138g
	清炒菜花
	菜花164g,青椒41g

	
	木耳炒鸡蛋
	木耳（干）10g,鸡蛋27g,黄瓜46g
	大葱粉皮鸡蛋
	大葱164g,鸡蛋27g,粉皮10g
	健脑小炒
	虾仁51g,西兰花83g,木耳（干）5g,核桃仁2g
	干炸里脊
	猪肉（里脊）50g
	红烧鲅鱼块
	鲅鱼50g

	
	米饭
	大米120g
	胡萝卜馒头
	小麦粉90g,胡萝卜10g
	小米面馒头
	小米面20g,麦粉60g
	红薯饭
	大米100g,红薯50g
	老面馒头
	小麦粉100g

	
	绿豆汤
	绿豆5g
	南瓜粥
	大米10g,南瓜5g
	酸奶
	原味酸奶100g
	薏米粥
	薏米10g
	黑米粥
	黑米20g

	



晚餐
	肉炒地三鲜
	茄子95g,土豆29g,西红柿49g,猪肉15g
	肉炖茄子丁
	茄子190g,猪肉30g
	藕片炒肉
	藕62g,猪肉15g
	老厨白菜
	白菜255g
	

	
	猪肉炖小白菜豆腐
	小白菜141g,猪肉15g,豆腐40g
	肉炒白玉菇
	白玉菇99g,猪肉15g,木耳5g
	肉炒绿豆芽
	绿豆芽75g,胡萝卜48g,木耳（干）5g,猪肉15g
	辣椒炒猪
肝
	辣椒73g,木耳（干）10g,猪肝30g
	

	
	西红柿粉皮鸡蛋
	西红柿97g,鸡蛋26g,粉皮5g,黄瓜18g
	炒合菜
	绿豆芽150g,胡萝卜50g,蒜苗16g
	醋烹五彩
圆葱
	圆葱135g,黄瓜46g,胡萝卜48g
	蒜黄豆腐
干
	蒜黄100g,豆腐干20g
	

	
	黑米馒头
	小麦粉50g,黑米面20g
	二米饭
	大米70g,黑米20g
	二米饭
	大米70g,黑米20g
	奶香馒头
	小麦粉75g,牛奶10g
	

	
	杂粮粥
	玉米碴子5g,大米5g,黑米5g
	小米面粥
	小米面10g
	南瓜燕麦粥
	燕麦10g,南瓜9g
	红枣大米
粥
	大米15g,红枣5g
	

	油盐
	烹调油20g,盐4g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油15g,盐3g

	加餐
	牛奶300ml,猕猴桃100g
	牛奶300ml,香蕉100g
	牛奶200ml
	牛奶300ml
	牛奶300ml

	营养素含量
	能量：1563kcal,蛋白质：65g,脂肪：47g,碳水化合物：233g,维生素A:570.9ng,维生素Bl:1.3mg,维生素B2:1.4mg,维生素C:215.7mg,钙：751.5mg,铁：22.4mg,锌：6.3mg,
	能量：2111kcal,蛋白质：95g,脂肪：60g,碳水化合物：316g,维生素A:652.4μg,维生素B1:1.9mg,维生素B2:1.7mg,维生素C:72mg,钙：1088.9mg,铁：24.4mg,锌：6.2mg。
	能量：2048kcal,蛋白质：88g,脂肪：65g,碳水化合物：290g,维生素A:552.9μg,维生素Bl:13mg,维生素B2:1.3mg,维生素C:135.7mg,钙：960.3mg,铁：29.3mg,锌：7.7mg.
	能量：2046kcal,蛋白质：92g,脂肪：65g,碳水化合物：284g,维生素A:1101.8μg,维生素Bl:1.8mg,维生素B2:1.9mg,维生素C:156.9mg,钙：777.2mg,铁：30.6mg锌：5mg.
	能量：1361kcal,蛋白质：69g,脂肪：39g,碳水化合物：193g,维生素A:326.3μg,维生素Bl:1.4mg,维生素B2:0.8mg,维生素C:140.5mg,钙：511.9mg,铁：5.8mg,锌：1.8mg.


注：早餐、晚餐和加餐供寄宿制学校参考使用，
高中周带量食谱（三餐）
	餐次
	周一
	周二
	周三
	周四
	周五

	
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）
	食谱
	原料（g）

	早餐
	
	煮鸡蛋
	鸡蛋52g
	煮鸡蛋
	鸡蛋52g
	煮鸡蛋
	鸡蛋52g
	煮鸡蛋
	鸡蛋52g

	
	
	鸡肉火烧
	鸡腿精肉20g,胡萝卜50g,小麦粉40g
	鲜肉馄饱
	猪肉（肥瘦）30g,小麦粉80g,虾皮5g
	素火烧
	胡萝卜49g,小麦粉40g
	鲜肉馄饨
	猪肉（肥瘦）30g,小麦粉80g,虾皮5g

	
	
	猪肉蒸包
	猪肉（肥瘦）20g,白菜42g,小麦粉40g
	
	
	猪肉蒸包
	猪肉（肥瘦）20g,白菜42g,小麦粉40g
	
	

	
	
	八宝粥
	八宝米15g
	
	
	八宝粥
	八宝米20g
	
	

	午餐
	娃娃菜粉丝大虾
	大虾33g,白菜（小）75g,粉丝20g
	黄瓜炒鸡蛋
	黄瓜97g,鸡蛋35g,木耳（干）2g
	锅包肉
	鸡胸肉100g,胡
萝卜49g
	猪肉炖茄子
	猪肉（肥瘦）30g,茄子114g,青辣椒18g
	木须肉
	猪肉30g,黄瓜150g,木耳（干）5g

	
	干炒鸡
	鸡全腿41g,甘蓝84g,青辣椒18g,红辣椒16g
	西葫芦炒肉
	西葫芦95g,猪肉（里脊）30g
	鲜玉米炖
排骨
	猪小排36g,玉米（鲜）37g
	油菜烧豆腐皮
	油菜96g,豆腐皮20g
	蒜黄炒肉
	猪肉30g,蒜黄150g

	
	西红柿炒鸡蛋
	西红柿145g,鸡蛋35g,木耳（干）2g
	鲜花椒炒鸡
	鸡全腿34g,H蓝79g
	肉末小白菜粉条
	白菜83g,粉条30g,猪肉（里脊）25g
	双花炒肉
	菜花66g,西兰花50g,猪肉30g,青辣椒14g
	西红柿炒鸡蛋
	西红柿97g,鸡蛋35g

	
	馒头
	小麦粉130g
	馒头
	小麦粉130g
	馒头
	小麦粉130g
	馒头
	小麦粉130g
	馒头
	小麦粉150g

	晚餐
	软炸虾仁
	海虾51g
	糖醋里脊
	猪肉（里脊）30g
	香辣干炒
鸡
	鸡全腿41g,甘蓝98g,青辣椒18g,红辣椒16g
	软炸虾仁
	海虾46g
	

	
	风味茄子
	茄子100g,青辣椒18g,红辣椒16g
	地三鲜
	土豆85g,茄子76g,菜椒65g
	甘蓝炒千页豆腐
	甘蓝98g,千叶豆腐55g,木耳（干）15g
	白菜炖粉条
	白菜200g,粉条30g
	

	
	酱鸡腿
	鸡腿69g
	麻辣拌
	甘蓝58g,火腿20g,豆腐皮（薄）30g,海带跟35g
	风味茄子
	茄子100g,青辣椒18g,红辣椒16g
	热炝油皮
	豆腐丝60g,青辣椒21g,红辣椒4g
	

	
	米饭
	大米125g
	米饭
	大米125g
	米饭
	大米125g
	米饭
	大米125g
	

	油盐
	烹调油20g,盐4g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油25g,盐5g
	烹调油15g,盐3g

	加各
	牛奶300ml
	牛奶300ml
	牛奶300ml
	牛奶300ml
	牛奶300ml

	营养素含量
	能量：1714kcal,蛋白质：76g,脂肪：51g,碳水化合物：244g,维生素A:348.1μg,维生素Bl:0.7mg,维生素B2:L.Img,维生素C:167.2mg,钙：779.4mg,铁：17.5mg,锌：4.4mg.
	能量：2407kcal,蛋白质：107g,脂肪：76g,碳水化合物：336g,维生素A:457.9ug,维生素Bl:1.4mg,维生素B2:1.5mg,维生素C:185.8mg,钙：889.4mg,铁：23.3mg,锌：7mg.
	能量：2463kcal,蛋白质：107g,脂肪：79g,碳水化合物：342g,维生素A:384.3μg,维生素Bl:1.3mg,维生素B2:1.6mg,维生素C:190.3mg,钙：914.5mg,铁：33.5mg,锌：7.Img。
	能量：2388kcal,蛋白质：98g,脂肪：74g,碳水化合物：341g,维生素A:457.1μg,维生素Bl:12mg,维生素B2:1.3mg,维生素C:1612mg,钙：973.1mg,铁：24mg,锌：8.7mg。
	能量：1525kcal,蛋白质：68g,脂肪：51g,碳水化合物：203g,维生素A:263μg,锥生素Bl:L.Img,维生素B2:1.Img,维生素C:55mg,钙：562.9mg,铁：19.6mg,锌：3.3mg.


注：早餐、晚餐和加餐供寄宿制学校参考使用。
