常州市金坛区东城实验小学2023年秋学期第五周菜谱
	日期
	大荤
	小荤
	素菜
	素菜
	汤
	米饭
	水果

	周六
10.7
	番茄鱼
	肉沫粉丝
	毛白菜蘑菇
	山药炒木耳
	紫菜蛋汤
	米饭
	

	
	番茄20g土豆2g0金针菇10g 巴沙鱼20g
	肉沫10g 

粉丝50g
	毛白菜45g 鲜香菇5g
	大白菜50g
	鸡蛋10g 紫菜5g 
	白米饭100g
	

	周日
10.8
	红烧鸡腿
	鱼香肉丝
	海带炒豆干
	韭菜炒豆芽 
	番茄蛋汤
	米饭
	

	
	鸡腿70g

  
	猪肉丝19g 洋葱28g 胡萝卜8g 木耳 6g 

莴苣 11g 


	海带35g  白豆干15g 
	韭菜15g  绿豆芽35g 30
	 番茄10g 鸡蛋5g
	白米饭100g
	

	周一

10.9
	茭白烧肉
	油炸盐酥鸡
	大白菜虾糕
	胡萝卜西蓝花
	菌菇汤
	米饭
	

	
	茭白20g  猪肉40g 
	盐酥鸡70g
	大白菜40g虾糕10g 
	胡萝卜10g 

西蓝花30g木耳10g
	平菇10g 鸡蛋5g
	白米饭100g
	

	周二10.10
	红烧基尾虾
	宫爆鸡丁
	蒜蓉空心菜
	蒸山芋
	大白菜粉丝汤
	米饭
	苹果

	
	 基尾虾70g
	鸡丁25g 胡萝卜10g 黄瓜20g 花生5g 
	 空心菜50g
	山芋50g
	大白菜10g    粉丝5g
	白米饭100g
	一个约180g

	周三
10.11
	番茄鱼
	花菜炒肉片
	黄瓜炒蛋
	青苋菜
	冬瓜海带汤
	米饭
	

	
	番茄20g土豆20g金针菇10g巴沙鱼20g
	花菜50g猪肉20g
	黄瓜20g 鸡蛋2g0 木耳10g
	青苋菜50g 
	冬瓜10g 海带5g
	白米饭100g
	


	周四10.12
	糖醋排排骨  地三鲜   蒸南瓜  青菜炒香菇  番茄蛋汤 米饭 

排骨70g          猪肉20g    南瓜50g    上海青35g       番茄10g  白米饭100g
                 土豆25g                鲜香菇15g      鸡蛋10g
紫茄子20g


	周五10.13
	土豆烧鸡  油炸鸡柳  丝瓜油豆腐  大白菜  青菜蛋汤  米饭 

土豆20g       鸡柳70g     丝瓜35g      大白菜50g     青菜10g  白米饭100g  
鲜香菇15g                 油豆腐15g                   鸡蛋5 g      
三黄鸡35g

	适用
时间
	2023年 10 月7 日------2023年10月13日


