
上海市实验学校

学生营养午餐食谱（第六周4.8-4.10）
	日期
	菜谱
	原料及单克量
	营养

	
	
	
	

	4月8日

星期二
	虾仁炒蛋
胡萝卜花菜肉片

三丝炒面

酸辣汤
	虾仁35克、鸡蛋80克
胡萝卜10克、鲜花菜100克、上浆肉片20克
绿豆芽50克、上浆鸡丝15克、油面150克、胡萝卜10克
海带丝15克、汤骨15克
	能量:1468.3
蛋白质：62.4
脂肪:44.0

	4月9日

星期三
	香辣大鸡块

咸蛋黄肉饼
炒时蔬

榨菜肉丝蛋汤
	80香辣大鸡块1块
咸蛋1只、肉糜60克
时蔬120克
榨菜丝10克、上浆肉丝5克、鸡蛋10克
	能量：1259.3
蛋白质：53.5
脂肪:37.8

	4月10日

星期四
	椒盐桂花肉
红烧鸭块

炒时蔬

番茄蛋茸汤
	桂花肉85克
半片鸭145克
时蔬120克
番茄25克、鸡蛋5克
	能量:1207.2
蛋白质:51.3
脂肪:36。2

	4月11日

星期五
	脆皮翅根
烤麸肉片

锦绣炒饭

萝卜猪骨汤
	鸡根2只
烤麸55克、笋片10克、上浆肉片20克
盐水方腿15克、青豆5克、粟米10克、胡萝卜5克、鸡蛋30克
白萝卜30克、汤骨15克
	能量:1296.4
蛋白质:55.1
脂肪:38.9


上海市实验学校学生晚餐食谱（4.8-4.10）
	日期
	菜谱
	例汤

	4月8日
	A套：浇头饭、番茄炒蛋、椒盐大排、五香素鸡、炒杭白菜
	蘑菇豆腐汤

	
	B套：蚝油牛肉、葱油鱼丸、白菜肉丝 
	

	4月9日
	A套：浇头面、红烧小排、荷包蛋、朝酱
	番茄蛋汤

	
	B套：茄汁古老肉、酱鸭腿、木耳卷心菜、炒青菜
	

	4月10日
	A套：咸肉菜饭、炸鸡腿、香肠炒蛋、炒菠菜
	白菜粉丝肉丝汤

	
	B套：咸蛋蒸肉、咖喱土豆鸡丁、四喜烤麸、炒菠菜
	


