国学冬令营食谱


1、 以京郊农家特色菜为主，无油炸类食品；

2、 营养搭配，合理膳食；
3、 实行分餐制，最后一天（2月2日）中午全体营员会餐；

4、 每餐主食为：米饭、馒头、花卷等
	日期
	早餐
	中餐
	晚餐

	1月27日（日）
	
	红烧肉炖豆角  玉米棒渣粥

炖豆泡        

宫爆鸡丁      

素炒圆白菜丝  蒸红薯

	1月28日（一）
	豆浆

大米粥

小米粥       馒头

花卷

腐乳

鸡蛋       咸菜

         （蛋糕）
	木须肉        西红柿鸡蛋汤
红烧肉炖豆腐 
青椒土豆片   
番茄菜花     
	肉炒三丁      大米粥
素炒胡萝卜丝  
红烧野山菌    
醋溜土豆丝    蒸南瓜

	1月29日（二）
	
	土豆烧牛肉   紫菜蛋花汤
肉丝炒蒜苔   
蒜茸油菜     
红烧豆腐     
	芹菜肉丝      小米粥

西红柿炒鸡蛋  
地三鲜        
木耳白菜      蒸山药

	1月30日（三）
	
	板栗红烧肉    冬瓜海米汤
青椒肉丝      

家常豆腐      
蒜茸油麦菜
	红烧肉炖豆角   玉米棒渣粥
肉沫圆白菜     
芹菜薰干       
青椒土豆片     蒸红薯

	1月31日（四）
	
	红烧鸡块       萝卜丝汤
排骨炖海带     
青椒干豆腐     
草菇菜心     
	猪肉炖粉条     大米粥

红烧茄子       
素炒豆腐       
青椒炒鸡蛋     蒸南瓜

	2月1日（五）
	
	板栗牛肉      小白菜豆腐汤

肉丝炒葱头    
红烧茄子      
干煸豆角
	芹菜肉丝       小米粥
鸡块炖土豆           
三菇相会       
海米冬瓜       蒸山药

	2月2日（六）
	
	 集体会餐

十人一桌，每桌十菜一汤

每桌配发饮料
	


5、 餐后配水果；
