
小学生 午餐菜谱  15元 

10月26日 10月27日 10月28日 10月29日 10月30日
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

A 果香蜜汁炖排骨 A 醋椒鱼片 A 红烧肉圆 A 红烧大排 A 沙茶口蘑猪里脊

去颈小排块110g,果酱10g
巴沙鱼片110g,青圆椒10g,胡萝卜
5g,糖醋汁30g

肉圆65g 大排80g
猪里脊80g,鲜蘑菇30g,洋葱5g,玉
棠沙茶酱8g

B 黄金鱼排 B 鱼香肉丝 B 宫保鮰鱼 B 茄汁大虾 B 金汤肥牛

40g鱼排2块 肉丝80g,笋丝10g
无骨鮰鱼块100g,洋葱5g,宫保汁
8g

基围虾65g,番茄酱6g 肥牛卷70g,金针菇20g,金汤15g

孜香小炒肉 黄金鸡块 莴笋鸡片 芋艿烧鸭腿块 白菜滑蛋

带皮后上肉片80g,毛芹10g,洋葱
10g,胡萝卜5g,孜然粉0.5g

黑椒鸡块4块
毛莴笋130g,上浆鸡片15g,黑木耳
0.2g

速冻芋艿20g,鸭边腿块110g
大白菜70g,光明鲜鸡蛋30g,黑木
耳0.5g,胡萝卜5g

黄瓜炒蛋 香芹豆筋炒肉丝 熊仔豆沙包 浓汤蟹柳烩豆腐 玉米味猫爪糕

黄瓜80g,光明鲜鸡蛋30g,黑木耳
0.5g

毛芹65g,豆筋5g,肉丝15g 熊仔豆沙包1只
老豆腐85g,蟹柳15g,青豆5g,金汤
8g

玉米味猫爪糕1只

葱油花菜 双色白菜 黄豆芽油豆腐 炒油麦菜 双色青甘蓝

鲜花菜100g 大白菜80g,胡萝卜10g 黄豆芽85g,小油豆腐5g 油麦菜90g 青甘蓝85g,胡萝卜5g

麦片饭 米饭 咸肉莴笋叶菜饭 米饭 锦绣炒饭

麦片5g,海丰优质大米90g 海丰优质大米90g
爱森咸肉丁25g,毛莴笋60g,海丰
优质大米90g

海丰优质大米90g
盐水方腿12g,粟米8g,胡萝卜4g,
光明鲜鸡蛋16g,海丰优质大米90g

香鸭萝卜汤 青菜肉丝豆腐羹 罗宋汤 虾皮紫菜汤 椰汁西米露

鸭边腿块20g,白萝卜30g 青菜10g,肉丝5g,老豆腐20g
红肠10g,番茄10g,卷心菜10g,土
豆10g,洋葱3g,番茄酱5g

虾皮1g,干裙带菜1g 小西米10g,椰浆5g

Happyday(一食当家坚果薄
脆)

一食当家坚果薄脆1包


