
小学生 午餐菜谱  15元 

10月12日 10月13日 10月14日 10月15日 10月16日
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

A 意式番茄肉丸 A 干锅孜然鱿鱼 A 杏鲍菇焖肉 A 西班牙蒜香鱼片 A 糖醋小排

10g肉丸60g,番茄牛肉汁40g 鱿鱼块90g,洋葱10g,青圆椒5g
杏鲍菇20g,带皮带骨中方块70g,
后腿肉块30g

巴沙鱼片110g,蒜香黄油酱10g 去颈小排块110g

B 泰汁鱼饼 B 韩式烤梅肉 B 彩椒菠萝牛仔粒 B 水晶咕咾肉 B 蜜汁叉烧

60g鱼饼1只,泰式甜辣酱5g 韩式猪梅肉110g
牛仔粒70g,糖水菠萝20g,洋葱5g,
青圆椒5g,红圆椒5g

咕咾肉85g 叉烧肉100g

回锅肉 咖喱鸡腿块 三鲜鱼面筋 香干鸭腿块 甜椒山药菠萝鸡片

带皮后上肉片100g,青圆椒10g,洋
葱20g

鸡边腿块130g,土豆20g,洋葱5g,
胡萝卜5g,咖喱粉0.5g,椰浆4g

鱼面筋30g,黑木耳0.2g,胡萝卜
5g,大白菜110g

五香干20g,鸭边腿块110g
毛山药55g,糖水菠萝10g,青圆椒
10g,上浆鸡片15g

干锅花菜 麻婆豆腐 小猪包 西葫芦炒蛋 玉米味米糕

鲜花菜80g,肉片15g,胡萝卜5g 肉糜15g,老豆腐80g 小猪包1只 西葫芦65g,光明鲜鸡蛋30g 玉米味米糕1只

翡翠银芽 葱油莴笋 炒杭白菜 甜椒土豆片 炒芹菜

青圆椒10g,绿豆芽80g 毛莴笋150g 杭白菜90g 土豆80g,青圆椒10g 毛芹90g

黑米饭 米饭 芹香肉糜炒饭 米饭 飘香牛肉饭

海丰优质大米90g,黑米5g 海丰优质大米90g
肉糜10g,光明鲜鸡蛋25g,毛芹
10g,胡萝卜5g,海丰优质大米90g

海丰优质大米90g
牛肉糜10g,洋葱15g,胡萝卜10g,
孜然粉0.2g,海丰优质大米90g

番茄卷心菜汤 番茄蛋汤 鸭血粉丝汤 翡翠鲜蔬汤 椰汁血糯粥

番茄15g,卷心菜30g 光明鲜鸡蛋15g,番茄25g 鸭血25g,粉丝10g
卷心菜10g,黑木耳1g,胡萝卜5g,
光明鲜鸡蛋10g,金针菇5g

椰浆8g,血糯米15g

Happyday(一食当家巧克力
华夫薄脆)

一食当家巧克力华夫薄脆1包


