
中学生 午餐菜谱  18元 

11月9日 11月10日 11月11日 11月12日 11月13日

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五

A ☆菠萝排骨 A 意式番茄肉丸 A 椒盐大虾 A 土豆烧肉 A 泰汁鱼饼

去颈小排块120g,糖水菠萝20g,青
圆椒10g,番茄酱7g

10g肉丸80g,番茄牛肉汁50g 基围虾75g
土豆30g,带皮带骨中方块85g,后
腿肉块35g

40g鱼饼2只,泰式甜辣酱7g

B 锅烧鮰鱼 B 五彩瑶柱丁 B 茄汁肥牛 B ☆台式三杯鱿鱼 B 咸蛋黄蒸肉饼

有骨鮰鱼块120g 鲜贝70g,粟米35g,胡萝卜15g 肥牛卷100g,金针菇20g,番茄酱8g
鱿鱼块100g,洋葱15g,蒜米5g,鲜
罗勒叶2g,三杯鸡汁18g

肉糜80g,咸蛋黄11g

香酥贝贝肉 葱烤大排 果木烤鸭胸 小酥肉 奥尔良烩鸡

黄金贝贝肉120g 90g大排1块,香葱5g 果木鸭胸片100g 小酥肉90g
鸡边腿块120g,土豆20g,胡萝卜
10g,洋葱10g,奥尔良腌料6g

白菜粉条炖肉 白玉菇木耳炒蛋 水果包 麻婆豆腐 玉米味米糕

山芋粉丝5g,大白菜80g,带皮后上
肉片15g

白玉菇50g,黑木耳2g,光明鲜鸡蛋
35g

水果包1只 肉糜15g,老豆腐100g 玉米味米糕1只

炒油麦菜 双色青甘蓝 炒芹菜 葱油西葫芦 炒菠菜

油麦菜110g 青甘蓝105g,胡萝卜5g 毛芹110g 西葫芦110g 菠菜110g

青稞米饭 米饭 三文鱼炒饭 米饭 鸡蛋肉丝炒粉

青稞米5g,海丰优质大米110g 海丰优质大米110g
杂菜10g,三文鱼10g,洋葱10g,光
明鲜鸡蛋20g,海丰优质大米110g

海丰优质大米110g
青菜30g,肉丝10g,胡萝卜10g,光
明鲜鸡蛋15g,干米粉65g

冬瓜肉圆汤 莲藕猪骨汤 鸡茸粟米蛋花羹 牛肉粉丝汤 罗宋汤

10g肉丸10g,冬瓜40g 速冻藕片30g,汤骨块15g
鸡肉糜10g,光明鲜鸡蛋15g,粟米
10g

牛前肉块10g,粉丝3g
红肠10g,番茄10g,卷心菜10g,土
豆10g,洋葱3g,番茄酱5g

Happyday(一食当家蝴蝶
酥-原味)

一食当家蝴蝶酥-原味1包


