
绵阳东辰国际学校高中学生食谱（2021年1月18日—2021年1月23日）
	星期

餐次
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六

	早          餐
	黑米粥

笋叶稀饭

白水鸡蛋
煎鸡蛋
酸菜土豆丝
葱油茄条
炝瓢儿白
尖椒豆皮丝
炒榨菜丝
番茄炒蛋
蛋糕、面包

豆沙花卷
刀切馒头、鲜肉包
汤圆、水饺
牛奶
	玉米籽稀饭
南瓜稀饭
卤鸡蛋
煎鸡蛋
山椒带丝
什锦蒸蛋
双色冬瓜片
孜然土豆条
豉汁芥菜
盐水花生

面包、蛋糕
黄金大饼
开花馒头

 水饺、汤圆
牛奶
	花生汁稀饭
绿豆稀饭

白水鸡蛋
煎鸡蛋
青椒土豆丝   

番茄炒蛋

蒜苗豆干丝
豉汁空心菜
炝榨菜丝

家常腐竹

蛋糕、面包
南瓜馒头
红油花卷、鲜肉包
   汤圆、水饺
牛奶
	    玉米籽稀饭
笋叶稀饭
茶叶蛋

煎鸡蛋

双色土豆丝
炝小白菜
绍子蒸蛋
白油花菜

炝泡菜
炝三丁
面包、蛋糕
椒盐大饼
果占花卷、油茶
 水饺、汤圆
牛奶
	八宝粥

笋叶稀饭
白水蛋
煎鸡蛋
酸菜土豆丝
韭菜炒蛋
蒜蓉空心菜
青椒萝卜丝

海带冬瓜片
盐酥花生
蛋糕、面包
开花馒头
椒盐花卷、鲜肉包
汤圆、水饺
牛奶
	花生浆稀饭
南瓜稀饭
卤鸡蛋

煎鸡蛋
番茄炒蛋
糊辣土豆丝
炝瓢儿白
双色黄瓜条
炝泡菜
蒜苗腐竹
面包、蛋糕 
葱油花卷、油条
双色馒头
水饺、汤圆
牛奶

	制作：何德春            营养：苏国建                                审核：                      审批：


绵阳东辰国际学校高中学生食谱（2021年1月18日—2021年1月23日）
	星期

餐次
	星期一
	星期二
 
	星期三
	星期四

	星期五
	星期六

	午          餐
	羊肉汤、三鲜丸子汤、干锅排骨、水煮肉片、糖醋里脊、卤猪脚、香蕉、蜜桔、苹果
 哈密瓜
滑炒仔兔
土豆烧排骨
野鸡红肉丝
莴笋木耳肉丝

粉蒸肉
青椒莲藕肉片
蒜苗烧凉粉

麻婆豆腐
蒜茸菠菜

煎蛋汤、米饭
	羊肉汤、豆花肥肠、玉米广胡炖鸡、糖醋排骨、香辣蹄花、卤鸭、蜜桔
香蕉、火龙果、苹果
芋儿烧鸡
      干锅鸭
芽菜烧白
杏鲍菇肉片
蒜苗软饼回锅肉
     莲白木耳肉片
醋溜白菜
碎肉粉丝
干煸魔芋
素三鲜汤

米饭
	三鲜丸子汤、海带山药炖鸡、温拌鲫鱼、泡椒牛蛙、水煮肉片、卤鸡脚、鸭脚、鸭脖、苹果

哈密瓜、蜜桔、香蕉

豆筋广胡烧肉
双椒豆皮肉丝
生爆兔丁

肉末蒸蛋
胡瓜木耳肉片

红椒豇豆肉丝
红烧豆腐
双色冬瓜片
炝小白菜
番茄蛋花汤、米饭
	羊肉汤、豆花牛肉、泡椒月牙骨、干锅蹄花、酸菜水饺鸭、五香头皮

 火龙果、苹果、香蕉

      蜜桔
太安鱼

香辣干锅鸭    
鱼香肝片

莲白木耳肉片
烂肉烧豌豆(午餐肉)
粉蒸排骨
蒜蓉芥菜
红烧粉条
蒸南瓜
黄瓜汤、米饭
	羊肉汤、血旺、当归海带炖鸡、卤猪脚、啤酒鸭、糖醋排骨、香蕉、蜜桔、火龙果、苹果

土豆牛肉

滑炒仔鸡
红椒莲藕肉片

蒜苗软饼回锅肉
双椒豆干肉丝

粉蒸肉
麻婆豆腐

葱油茄块

炝小白菜
香辣鱼排

紫菜蛋花汤、米饭
	水煮肉片、三鲜丸子汤、香辣蹄花、卤鸭子、山药海带炖排骨、苹果、香蕉、哈密瓜、蜜桔

青椒炒鸡块
芸豆广胡烧蹄花
胡萝卜肉丝
木耳胡瓜肉片
木耳莲白肉片

粉蒸排骨

   海带冬瓜片
糊辣莲白

麻婆豆腐
青菜汤、米饭
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绵阳东辰国际学校高中学生食谱（2021年1月18日—2021年1月23日）
	星期

餐次
	星期一
	星期二

	星期三

	星期四

	星期五
	星期日

13日

	晚          餐
	火锅丸子
双色炒鸡
尖椒蒜苔煸卤肉

青红椒土豆肉丝
西芹木耳肉片

炝萝卜丝、红烧宽粉
豉汁芥菜、什锦炒饭
水饺、汤圆
鲜肉饼、生煎包、嫩玉饼、馒头千层饼、椒盐饼、锅贴饺
盖浇饭（青椒回锅肉、

佛瓜黄花肉丝、泡菜）

稀饭、米饭、牛奶
青菜汤
	熊掌豆腐

双椒豆干肉片
红椒洋葱肉丝
宫保肉丁、滑炒仔兔
炝莲白丝
香葱蛋炒饭
百合南瓜、火锅宽粉
汤圆、水饺

牛肉饼、生煎包、南瓜饼、面皮沾肉松、茄饼、蒸煎饼
盖浇饭（土豆烧牛肉、

泡菜）

稀饭、米饭、牛奶
紫菜汤
	双色酥肉
双椒豆干肉丝
尖椒煸卤鸭
蒜苔肉丝、萝卜肉丝
蒜苗烧凉粉
炝菜心、酸辣粉条
盐煎肉炒饭
水饺、汤圆
土家饼、生煎包、馒头汉堡、土豆皮卷烤肠、土豆窝窝饼、南瓜发糕
盖浇饭（碎肉素鸡丁、

鱼香肉丝、泡菜）

稀饭、米饭、牛奶
时蔬汤
	滑炒姜汁兔丁
双椒土豆肉丝

木耳西芹肉片

红椒韭黄肉丝
家常豆腐、蒜苗锅贴
糖醋莲白、海带萝卜丝
肉丝炒饭
汤圆、水饺
肉夹馍、生煎包、鲜肉饼、饺皮饼、土豆丝肉元蛋塔、糖煎饼
盖浇饭（土豆烧牛肉、

泡菜）

稀饭、米饭、牛奶
白菜汤
	冬瓜烧丸子

土豆肉丝
莴笋鱿鱼丝
青椒炒兔
尖椒煸排骨 
豉汁凉粉、炝小白

蚂蚁上树
桂花炒饭
水饺、汤圆
鲜肉饼、生煎包、蛋皮卷烤肠、花边饺、烤肠卷、糍粑

盖浇饭（碎肉茄丁、

胡瓜木耳肉片、泡菜）

稀饭、米饭、牛奶
酸菜粉丝汤
	土豆肉丝
双椒滑炒鸡块
青椒肉片
胡罗卜肉丝
洋葱红椒肉丝
红味花菜、炝小白菜
白油冬瓜条
水饺
蔬菜软饼、扇叶饼、脆皮韭菜饼、黄金小馒头、煎饺、生煎包
稀饭
米饭
牛奶
黄瓜汤

	制作：何德春         营养：苏国建                                审核：                         审批：


