
祝愿莱一学子每一天都吃得开心，考得如意

日期 餐别 产品名称 主副料配比 主辅料重量 营养素 当餐摄入量

6号

晚餐

一

鸣

惊
人

新疆大盘鸡
黄焖鸡块 60%，土豆 30%，

青红椒 10%
黄焖鸡块 90g，土豆 45g，青红椒 15g 热量 147.5 kcal

宫保鸡丁
鲜味肉丁（鸡肉）30%，

黄瓜 50%，胡萝卜 20%

鲜味肉丁（鸡肉）53g，

黄瓜 86g，胡萝卜 26g
蛋白质 25.7g

红烧茄子 茄子 85%，青椒 10%，蒜末 5% 茄子 130g，青椒 12g，蒜末 8g 蛋白质 1.91g

南瓜馒头（2个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32克 热量 230.58 kcal

小米粥 小米 30%，水 70% 小米 33克 碳水化合物 2.97g



日期 餐别 产品名称 主副料配比 主辅料重量 营养素 当餐摄入量

7 号

早餐

旗
开
得
胜

爽口小菜
芥菜丝 95%，香菜段 5% 芥菜丝 44 克，香菜 5 克 能量 1132kcal

黄瓜条 90%，胡萝卜 10% 黄瓜 53 克，胡萝卜 5 克 能量 1132kcal

香酥葱油饼（2 块） 面 95%，葱 5% 面粉 63 克，葱 5 克 脂肪 24.1g

蛋花玉米羹 玉米碴子 80%，鸡蛋 20% 玉米碴子 33 克，鸡蛋 27 克 碳水化合物 103.5g

营养鸡蛋（1 个） 鸡蛋 100% 鸡蛋 60 克 蛋白质 331.18mg

午餐

才
高
八
斗

土豆焖牛肉 牛肉 30%，土豆 70% 牛肉 50g，土豆 100g 脂肪 2.2g

京酱肉丝 鲜味肉丝（鸡肉）60%，大葱 40% 鲜味肉丝（鸡肉）95g，大葱丝 45g 脂肪 19.8g

蒜蓉油菜 油菜 90%，大蒜 10% 油菜 140g，蒜末 10g 蛋白质 2.97g

南瓜馒头（2 个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32 克 热量 230.58 kcal

解暑绿豆粥 大米 70%，绿豆 30% 大米 33 克，绿豆 20 克 碳水化合物 103.5g

晚餐

稳
操
胜
券

展翅高飞 翅根 100% 翅根 220g（4 个） 能量 1132kcal

黄焖鸡块 黄焖鸡块 45%，土豆 45%，青椒 10% 黄焖鸡块 70g，土豆 70g，青椒 10g 蛋白质 25.7g

菠菜鸡蛋 菠菜 90%，鸡蛋 10% 菠菜 230g，鸡蛋 25g 热量 100.15 kcal

老面手工馒头（2个） 面粉 100% 面粉 125 克（2 个馒头） 热量 230.58 kcal

红枣大米粥 大米 70%，红枣 30% 大米 33 克，红枣 14 克 碳水化合物 103.5g



日期 餐别 产品名称 主副料配比 主辅料重量 营养素 当餐摄入量

8 号

早餐

胸
有
成
竹

爽口小菜
土豆丝 90%，胡萝卜丝 10% 土豆丝 60 克，胡萝卜丝 5 克 能量 499kcal

芥菜丝 90%，香菜 10% 芥菜丝 44 克，香菜 5 克 能量 467kcal

双色花卷（1个） 面 90%，菠菜 10% 面粉 19 克，菠菜 20 克 蛋白质 13.7g

鸡蛋饼（1块） 面 85%，鸡蛋 15% 面粉 63 克，鸡蛋 60 克 脂肪 12.8g

南瓜粥 大米 90%，南瓜 10% 大米 34 克，南瓜 33 克 碳水化合物 99.4g

营养鸡蛋（1个） 鸡蛋 100% 鸡蛋 60 克 蛋白质 5.6g

午餐

妙
笔
生
花

新疆大盘鸡
黄焖鸡块 60%，土豆 30%，

青红椒 10%
黄焖鸡块 90g，土豆 45g，青红椒 15g 热量 147.5 kcal

宫保鸡丁
鲜味肉丁（鸡肉）30%，
黄瓜 50%，胡萝卜 20% 鲜味肉丁（鸡肉）53g，黄瓜 86g，胡萝卜 26g 热量 99.69 kcal

红烧茄子 茄子 85%，青椒 10%，蒜末 5% 茄子 130g，青椒 12g，蒜末 8g 蛋白质 1.91g

南瓜馒头（2个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32 克 热量 230.58 kcal

小米粥 小米 30%，水 70% 小米 33 克 碳水化合物 2.97g

晚餐

从
容
不
迫

莱芜干炒鸡 黄焖鸡块 85%，姜 15% 黄焖鸡块 130g，姜 20g 脂肪 19.8g

京酱肉丝 鲜味肉丝（鸡肉）60%，大葱 40% 鲜味肉丝（鸡肉）95g，大葱丝 45g 膳食纤维 7.8g

蒜蓉油菜 油菜 90%，大蒜 10% 油菜 140g，蒜末 10g 蛋白质 2.97g

南瓜馒头（2个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32 克 热量 230.58 kcal

解暑绿豆粥 大米 70%，绿豆 30% 大米 33 克，绿豆 20 克 碳水化合物 103.5g



日期 餐别 产品名称 主副料配比 主辅料重量 营养素 当餐摄入量

9 号

早餐

一
鼓
作
气

爽口小菜

芥菜丝 90%，香菜 10% 芥菜丝 44 克，香菜 5 克 能量 467kcal

花生米 70%，黄瓜丁 20%，胡萝卜 10% 花生米 42 克，黄瓜 39 克，胡萝卜 5克 能量 457kcal

豆沙饼（2 块） 面粉 90%，豆沙 10% 面粉 107 克，豆沙 30 克 脂肪 12.8g

蛋花粥 玉米碴子 80%，鸡蛋 20% 玉米碴子 33 克，鸡蛋 27 克 碳水化合物 80.4g

营养鸡蛋（1个） 鸡蛋 100% 鸡蛋 60 克 蛋白质 6.7g

午餐

得
心
应
手

孜然羊肉 羊肉 73%，洋葱 20%，香菜 7% 羊肉 110g，洋葱 30g，香菜 10g 热量 238.40 kcal

黄焖鸡块 黄焖鸡块 45%，土豆 45%，青椒 10% 黄焖鸡块 70g，土豆 70g，青椒 10g 脂肪 20.5g

清炒西葫 西葫 90%，胡萝卜 10% 西葫 198g，胡萝卜 20g 碳水化合物 8.33 g

老面手工馒头（2 个） 面粉 100% 面粉 125 克（2个馒头） 热量 230.58 kcal

红枣大米粥 大米 70%，红枣 30% 大米 33 克，红枣 14 克 碳水化合物 103.5g

晚餐

功
不
唐
捐

莱芜干炒鸡 黄焖鸡块 85%，姜 15% 黄焖鸡块 130g，姜 20g 膳食纤维 7.8g

酱爆鸡丁
鲜味肉丁（鸡肉）32%，

黄瓜 52%，胡萝卜 16%
鲜味肉丁（鸡肉）53g，黄瓜 86g，胡萝卜 26g 脂肪 3.40 g

老厨开胃白菜 白菜 90%，胡萝卜 5%，粉条 5% 白菜 170g，胡萝卜 9g，粉条 9g 维生素 356.8mg

南瓜馒头（2个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32 克 热量 230.58 kcal

红薯小米粥 小米 20%，水 70%，红薯 10% 小米 33 克，红薯 14 克 碳水化合物 103.5g



注：①早餐 5 元 / 午餐 10 元 / 晚餐 10 元；

②每餐主食和青菜可免费续添。

日期 餐别 产品名称 主副料配比 主辅料重量 营养素 当餐摄入量

10 号

早餐

前
程
似
锦

爽口小菜
卷心菜 90%，胡萝卜 10% 卷心菜 87 克，胡萝卜 3 克 能量 467kcal

芥菜丝 90%，香菜 10% 芥菜丝 44 克，咸菜 5 克 能量 467kcal

葱油饼（2 块） 面粉 90%，大葱 10% 面粉 63 克，葱 5 克 蛋白质 10.8g

八宝粥 八宝料 100% 大米 20 克，枣 14 克，黑米 13 克 碳水化合物 69.8g

营养鸡蛋（1个） 鸡蛋 100% 鸡蛋 60 克 蛋白质 5g

午餐

金
榜
题
名

新疆大盘鸡 黄焖鸡块 60%，土豆 30%，青红椒 10% 黄焖鸡块 90g，土豆 45g，青红椒 15g 热量 147.5 kcal

木须肉 鸡胸肉 42%，鸡蛋 33%，黄瓜 25%， 鸡胸肉 50g，鸡蛋 40g，黄瓜 30g 脂肪 5.15 g

老厨开胃白菜 白菜 90%，胡萝卜 5%，粉条 5% 白菜 170g，胡萝卜 9g，粉条 9g 维生素 356.8mg

南瓜馒头（2个） 面粉 80%，南瓜 20% 面粉 63 克，南瓜 32 克 热量 230.58 kcal

绿豆粥 大米 70%，绿豆 30% 大米 33 克，绿豆 20 克 碳水化合物 103.5g


