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第十九周食谱
	时间
餐别
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	
	1月4日
	1月5日
	1月6日
	1月7日
	1月8日

	早  餐
	瑶柱瘦肉煮麦片

鹌鹑蛋
	菜心冬菇红萝卜瘦肉猪骨汤贝壳粉
	牛奶

红曲提子瑞士卷
	番茄鸡蛋虾皮瘦肉猪骨汤面
	大米小米粥

芋头糕

	课间餐
	苹果
	橙
	腰果
	香蕉
	豆浆

	午  餐
	腐竹焖中头梅

莴笋红萝卜炒瘦肉

莴笋叶蛋花肉蓉汤

（大米饭）
	盐焗鸡中亦

节瓜粉丝虾皮肉蓉

木瓜花生鸡脚汤

（大米饭）
	五彩烩饭

（加椰菜）

核桃苹果展肉汤
	白萝卜焖牛肉

芫荽豆腐鲫鱼汤

（玉米大米饭）
	双色滑蛋

木耳青瓜炒瘦肉

鸡骨草猪横利赤小豆汤

（大米饭）

	午  点
	剑花薯仔红萝卜鲫鱼猪骨汤

可可馒头
	茯苓猪肚瘦肉粥
	上汤云吞
	蕉芋竹芋红萝卜蔗粥
	黑糯米燕麦片椰浆糖水


