常州市金坛区东城实验小学2023年秋学期第12周菜谱
	日期
	大荤
	小荤
	素菜
	素菜
	汤
	米饭
	水果

	周一

11.20
	学生外出综合实践活动

	周二
11.21
	土豆烧鸡
	青椒牛肉
	方腿西兰花虾糕
	蒸南瓜
	豆腐蛋汤
	米饭
	香蕉

	
	 土豆25g   鸡 40g   香菇5g    
	青椒30g  牛肉30g  木耳10g
	 方腿10 g 虾糕10g  西兰花 30g
	南瓜70g          
	鸡蛋5g  豆腐10g
	白米饭100g
	一个约150g

	周三

11.22
	红烧基围虾
	茶树菇炒肉丝
	番茄炒蛋
	炒丝瓜
	黄瓜蛋汤
	米饭
	

	
	 基围虾70 g   
	茶树菇25g 猪肉20 g  木耳 5g  青椒20g 
	番茄20g  鸡  蛋 30g
	丝瓜50 g
	黄瓜10g  鸡蛋5g
	白米饭100g
	

	周四11.23
	糖醋排骨
	油炸盐酥鸡
	菠菜炒百叶
	蒸玉米
	紫菜蛋汤
	米饭
	小香梨

	
	 排骨70g 
	  盐酥鸡70g 
	菠菜35g  百叶15g 
	  大蒜叶15g白干10g
	小青菜10g    鸡蛋5g
	白米饭100g
	一个约90g

	周五
11.24
	番茄牛肉土豆煲
	肉沫粉丝
	黄瓜炒蛋
	炒生菜
	平菇豆腐汤
	米饭
	

	
	 番 茄10g 土 豆20g 牛 肉40g
	猪肉10g  粉丝50g
	黄瓜20g  鸡蛋20g  木 耳  10g 
	 生菜50g 
	平菇10g    豆腐5g
	白米饭100g
	

	适用
时间
	2023年 11 月20日------2023年11月24日


