蒲城县中小学生营养餐全天指导食谱（二）
	时间
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	早
餐
	              
              馒头                                       鸡蛋糕    
            豆芽炒粉条
              果汁
配料：面粉90、鸡蛋55、豆芽50、粉条20、果汁250、植物油12

	            炸馍片    
           清炒笋片 
             牛奶                
配料：面粉80、莴笋80、牛奶200、植物油8    


	馒头      
            杂粮粥     
           黄瓜炒鸡蛋          
配料：面粉90、杂粮30、黄瓜50、鸡蛋50、植物油5
	                 
           花卷
         山药核桃粥    
         清炒西葫芦  
         时令水果
配料：面粉100、山药15、核桃仁15、粳米30、西葫芦100、水果150、植物油5

	            绿豆粥 
            麻酱花卷          
           芹菜炒腐竹    
配料：绿豆15、大米50、面粉90、芹菜80、腐竹40、植物油5


	午
餐
	           米饭                  
           黄焖鸡  
          家常豆腐
           蘑菇青菜
配料：大米100、配菜50、鸡块50、豆腐50、蘑菇20、青菜30、植物油10
	  
 西红柿鸡蛋面 （刀削面180） 
         木耳黄瓜肉片 

配料：面粉120、鸡蛋50、西红柿60、黄瓜30、木耳30、猪肉30、植物油 10
	    
       烩面片（旗花面120）
          土豆鸡块 
配料：面粉90、配菜30、土豆50、鸡肉50、植物油 10

	饺子（大肉饺子 200）
           醋溜白菜

配料：面粉80、馅料50、白菜100、植物油12
	

馒头
香酥无骨鱼
红烧茄子
牛奶
配料：面粉90、无骨鱼35、茄子100、配菜30、牛奶200、植物油5



	晚
餐
	
         烩饼 （饼丝120）
海米冬瓜
配料：面粉100、配菜40、冬瓜50、海米5、大肉25、植物油10
	
馒头
蒜蓉油麦菜
西红柿炖牛肉
鱼香茄子
配料：面粉90、油麦菜100、大蒜5、西红柿50、牛肉30、茄子50、配菜20、植物油10

	            
             米饭        
           青椒肉丝 
          芹菜豆干   
            牛奶
配料：大米100、青椒50、肉丝20、芹菜50、豆干20、牛奶200、植物油12
	卤面（ 韭叶面180）
             莴笋木耳炒肉
            虾仁芹菜粥
配料：面粉120、大肉20、蒜苔30、黄豆芽30、莴笋30、木耳20、虾仁10、芹菜10、大米20、植物油10
	          扬州炒饭
          紫菜虾皮汤

配料：大米100、鸡蛋20、配菜50、紫菜10、虾皮8、植物油10


	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



