
上海市实验学校

学生营养午餐食谱（第六周3.17-3.21）
	日期
	菜谱
	原料及单克量
	营养

	3月17日

星期一
	黑椒牛柳

脆皮鸡腿

炒时蔬

发财银鱼羹
	黑椒牛柳80克、洋葱30克
鸡腿1只

时蔬120克
大白菜25克、鲜香菇10克、银鱼5克、鸡蛋5克
	能量:1020.5
蛋白质:43.4
脂肪:30.6

	3月18日

星期二
	油爆大虾
红烧大肉圆

炒时蔬

荠菜肉丝豆腐羹
	基围虾75克
肉圆肉酱90克

时蔬120克

荠菜5克、上浆肉丝5克、板豆腐20克
	能量:1201.0
蛋白质:51.0
脂肪:36.0

	3月19日

星期三
	肉糜蒸蛋
红烧鸭块

炒时蔬

黄豆小排汤
	肉糜60克、鸡蛋70克
半片鸭145克
时蔬120克
黄豆5克、小排15克
	能量：1386.5
蛋白质：58.9
脂肪:41.6

	3月20日

星期四
	红烧大肉
咖喱鸡块

炒时蔬

瓜霜虾皮蛋绒羹
	带皮方肉120克
鸡边腿130克、洋葱30克
时蔬120克
冬瓜35克、榨菜丝5克、虾皮1克、鸡蛋5克
	能量:1607.1
蛋白质:68.3
脂肪:48.2

	3月21日

星期五
	香炸猪排
培根卷心菜

锦绣炒饭

咖喱肉牛粉丝汤
	80克炸猪排1块

培根15克、卷心菜90克、胡萝卜5克

盐水方腿15克、青豆5克、粟米10克、胡萝卜5克、鸡蛋30克

牛白奶10克、粉丝5克
	能量:1155.4
蛋白质:49.1
脂肪:34.7


上海市实验学校学生晚餐食谱（3.17-3.20）
	日期
	菜谱
	例汤

	3月17日
	A套：盖浇饭、虾仁青豆豆腐、酱鸭腿、青椒土豆丝、炒菠菜
	番茄蛋汤

	
	B套：黑椒牛柳、土豆烧肉、白菜肉丝、炒菠菜
	

	3月18日
	A套：浇头面、葱烧大排、炒酱、荷包蛋
	冬瓜扁尖汤

	
	B套：糖醋小排、青椒素肠鱼丸、葱蒸蛋、荠菜干丝
	

	3月19日
	A套：扬州炒饭、炸鸡腿、刀豆土豆条、炒杭白菜
	白菜肉粉丝汤

	
	B套：鱼香肉丝、蒸香肠2根、炒杭白菜、花菜面筋
	

	3月20日
	A套：浇头面、红烧肉圆、咸菜肉丝笋丝、荷包蛋
	蘑菇豆腐汤

	
	B套：骨肉相连、茄汁桂花肉、番茄炒蛋、炒青菜
	


