
	午餐带量菜谱（100克含量）（第5周）

	
	主菜
	青菜
	主食
	水果

	星期一
	炒肉丝
	西红柿炒蛋
	红烧茄子
	芹菜土豆条
	肉片烧海带
	馒头
	米饭
	苹果

	
	热量192.13卡路里蛋白质15.66克碳水化合物7.62克

脂肪10.63克纤维素 1.77克
	能量:407千焦;热量:97.5千卡;水分:180.3克;蛋白质:7.3克;膳食纤维:1.2克;脂肪:5.7克;维生素A:97毫克
	热量 74.66卡路里蛋白质      1.56克碳水化合物 5.50克脂肪4.57克纤维素     2.51克
	营养素含量(每100克)热量(大卡)60.80碳水化合物(克)10.26脂肪(克)1.51蛋白质(克)2.05纤维素(克)1.00
	20.23g脂肪总量26.12mg胆固368.63mg钠盐12.55g碳水化合物总量3.09g膳食纤维6.61g蛋白质23%钙18%铁
	热量，221大卡;2.碳水化合物，45.7克;3.脂肪1.1克;4.蛋白质7克;5.纤维素1.3克
	热量是117千卡，脂肪含量为0.3克，碳水化合物含量为25.6克。而100克馒头的热量是233千卡，脂肪含量为1克，碳水化合物含量为48.3克
	热量52卡路里蛋白质0.2克

碳水化合物13.5克脂肪0.2克

膳食纤维1.2克胡萝卜素20微克烟酸0.2毫克视黄醇当量89.2微克胡罗卜素0.1微克

	星期二
	琵琶腿
	肉片炒青椒
	肉末木耳
	白菜豆腐
	叶子菜
	
	
	香蕉

	
	热量469.73卡路里蛋白质      7.65克碳水化合物5.05克脂肪46.03克纤维素 0.05克
	99.11热量（大卡）7.87碳水化合物（克）4.69脂肪（克）7.55蛋白质（克）1.19纤维素（克）
	热量 130.65卡路里蛋白质4.33克碳水化合物 5.89克脂肪9.54克纤维素     1.85克
	白菜(150)克豆腐(50)克共含有能量:299.5千焦;热量:71.5千卡;水分:181.75克;蛋白质:8.35克;膳食纤维:1.9克;脂肪:2.85克;维生素A:0毫克
	热量33卡路里蛋白质3.0克碳水化合物3.1克脂肪1.0克能量136千焦膳食纤维3.4克烟酸1.50毫克叶酸92微克生物素0.4微克胡萝卜素2630微克水分86克
	
	
	碳水化合物22克蛋白质11.4克维生素8.34毫克钾256克热量91卡脂肪0.2克纤1.2克

	星期三
	烧排骨
	红烧豆腐
	酸辣土豆丝
	干煸大头菜
	肉炒蒜薹
	
	
	橘子

	
	热量167(千卡)碳水化合物 1.4(克)蛋白质18.5(克)胆固醇   187(毫克)脂肪9.6(克)钠       79(毫克)钙13(毫克)
	热量97.75卡路里蛋白质6.61克碳水化合物5.58克脂肪5.27克纤维素0.66克
	蛋白质10.16克脂肪21.4克 碳水化61.05克 膳食纤维7.17克 维生素A47.36微维生素E11.5微克胡萝卜283.5微克核黄素0.1克维生素C73.05微克钾1175.98毫克钠1372毫克钙51.64毫克镁91.32毫克 铁2.66毫克
	大头菜(200)克共含有能量:184千焦;热量:44千卡;水分:186.4克;蛋白质:3克;膳食纤维:2克;脂肪:0.4克;维生素A:0毫克
	能量:454千焦;热量:108.5千卡;水分:124.4克;蛋白质:12.25克;膳食纤维:1.8克;脂肪:3.5克;维生素A:22毫克
	
	
	蛋白质0.9克，脂肪0.1克，碳水化合物12.8克，粗纤维0.4克，钙56毫克，磷15毫克，铁0.2毫克，胡萝卜素0.55毫克，维生素B0.08毫克，维生素B20.3毫克，烟酸0.3毫克，维生素c34毫克以及橘皮甙、柠檬酸、苹果酸、枸橼酸等营养物质

	星期四
	烤上腿块
	肉片茭瓜
	肉片炒青椒
	西红柿炒蛋
	肉片山药
	
	
	苹果

	
	2443千焦;热量:584.5千卡;水分:93.75克;蛋白质:29.4克;膳食纤维:3.2克;脂肪:36.55克;维生素A:7.5毫克.


	热量79.66卡路里

蛋白质2.51克

碳水化合物6.98克

脂肪5.30克

纤维素1.57克
	99.11热量（大卡）7.87碳水化合物（克）4.69脂肪（克）7.55蛋白质（克）1.19纤维素（克）


	能量:407千焦;热量:97.5千卡;水分:180.3克;蛋白质:7.3克;膳食纤维:1.2克;脂肪:5.7克;维生素A:97毫克
	热量33卡路里蛋白质3.0克碳水化合物3.1克脂肪1.0克能量136千焦

膳食纤维3.4克烟酸1.50毫克叶酸92微克生物素0.4微克胡萝卜素2630微克水分86克


	
	
	热量52卡路里蛋白质0.2克

碳水化合物13.5克脂肪0.2克

膳食纤维1.2克胡萝卜素20微克烟酸0.2毫克视黄醇当量89.2微克胡罗卜素0.1微克

	星期五
	红烧肉
	菜花炒肉
	炒豆芽
	红烧土豆块
	家常豆腐
	
	
	香蕉

	
	热量 176卡路里蛋白质     24.5克碳水化合物  0.0克脂肪8.6克能量 736千焦膳食纤维0.0克
	共含有能量:1218千焦;热量:291.5千卡;水分:124.1克;蛋白质:16.15克;膳食纤维:16.15克;脂肪:14.65克;维生素A:23毫克
	共含有能量:150千焦;热量:36千卡;水分:189.2克;蛋白质:4.2克;膳食纤维:1.6克;脂肪:0.2克;维生素A:0毫克.
	营养素含量(每100克)

140.67热量（大卡）15.83碳水化合物（克）8.01脂肪（克）1.93蛋白质（克）0.66纤维素（克）
	热量81卡路里蛋白质8.1克碳水化合物4.2克

脂肪3.7克膳食纤维0.4克烟酸0.2毫克

核黄素0.03毫克视黄醇当量89.2微克

硫胺素0.06毫克胡罗卜素0.6微克
	
	
	碳水化合物22克蛋白质11.4克维生素8.34毫克钾256克热量91卡脂肪0.2克纤1.2克



