
新迎园一周菜谱        
Menus a week

服务点（Service Point）：嘉一实初  嘉一实高                                   日期 Date：2.24-2.28

周期 餐标

午餐 晚餐

大荤1 大荤2 小荤 蔬菜 主食 其他 甜汤 汤
总能量

大荤 小荤 蔬菜 主食 其他 汤
总能量

能量
（kcal

）

蛋白质
（g）

脂肪
（g）

能量
（kcal

）

蛋白质
（g）

脂肪
（g）

周一

自选菜

菜品名称
蜜汁脆皮翅根  8元 锦绣虾仁炖蛋  8元 烂糊肉丝 3元 青椒土豆丝 2元 白米饭 1元

/

赤豆汤 1元 紫菜虾皮汤 1元

/

锦绣蛋肠  6元 红烧百叶包 3元 蒜香油麦菜 2元 白米饭 1元

/

罗宋汤 1元

/
180克

青虾仁60克，冻毛豆子
15克，地木耳5克，鸡

鲜香菇5克，大白菜110
克，上浆肉丝5克

青椒15克，毛土豆110
克

150克 赤豆20克 紫菜2克，虾皮0.5克
蛋皮20克，去皮夹心

40克，荠菜沫15克，枸杞
馄饨馅30克，百叶皮10克 油麦菜120克 150克

洋葱5克，番茄15克，包菜
10克，毛土豆15克，大红

能量（kcal） 84 240 28 86 177 65 6 160 149 12 177 31

蛋白质（g） 7.8 23.4 2.7 2.8 3.9 4 0.7 9 10.4 1.1 3.9 1.3

脂肪（g） 4.8 6 0 0 0 0.1 0 12.9 11.1 0 0 1.2

菜品名称
虾堡 4元 黄草扎肉  8元 番茄炒蛋 3元 水油菠菜 2元

/ / / / /

椒盐鸡翅  6元 双菇肉片  4元 荷包蛋 1.5元

/ / / /
70克 125克/1块，黄草1/3根 番茄110克，鸡蛋50克 小菠菜120克 150克

鲜香菇80克，鲜蘑菇
70克，肉片10克

鸡蛋70克

能量（kcal） 130 371 76 30 112 52 98

蛋白质（g） 7.6 8.2 6.7 2.8 10.5 5.7 6.8

脂肪（g） 4.3 37.5 4 0 6.3 0.9 7.5

菜品名称
宫爆鸡丁  5元

/ / / / / / / /

虾仁炒蛋 6元 黄草扎肉  8元

/ / / / /

花生15克，上浆鸡丁
100克

上浆虾仁50克，鸡蛋
75克，青红椒各5克

125克/1块，黄草1/3根

能量（kcal） 204 192 371

蛋白质（g） 28.3 19 8.2

脂肪（g） 8.5 5.9 37.5

基础C
红烧大肉

/
烂糊肉丝 青椒土豆丝 白米饭 蒸饺 赤豆汤 紫菜虾皮汤

812 25.4 41.3
虾仁炒蛋 红烧百叶包 蒜香油麦菜 白米饭 酸奶 罗宋汤

637 38.2 20.7
125克/1块 鲜香菇5克，大白菜110

克，上浆肉丝5克
青椒15克，毛土豆110

克
150克 40克 赤豆20克 紫菜2克，虾皮0.5克 上浆虾仁50克，鸡蛋

75克，青红椒各5克
馄饨馅30克，百叶皮10克 油麦菜120克 150克 100克 洋葱5克，番茄15克，包菜

10克，毛土豆15克，大红

基础D
虾堡 宫爆鸡丁 大白菜炒蛋 青椒土豆丝 白米饭

/
赤豆汤 紫菜虾皮汤

673 45.1 12.6 / / / / / / /
70克 花生15克，鸡丁80克 大白菜100克，鸡蛋50

克
青椒15克，毛土豆110

克
150克 赤豆20克 紫菜2克，虾皮0.5克

特色A (无汤面）
红烧鸭根 香炸鳕鱼排

/
清炒杭白菜 番茄炒蛋盖浇饭

/
赤豆汤 紫菜虾皮汤

474 30.2 7
腌笃鲜

/ /
白米饭

/ / 875 53.6 50.3
100克 60克/块 杭白菜120克 番茄110克，鸡蛋

50克，白米饭150克
赤豆20克 紫菜2克，虾皮0.5克 带肉小排75克，咸肋条50

克，火腿片20克，荷包蛋
150克

特色B (全汤面）
咖喱鸡腿

/
荷包蛋 清炒杭白菜 阳春面

/ / / 767 41.8 15.3
辣鸡丁（微辣） 荷包蛋 蒜香油麦菜 老干妈炒饭（微辣） 山药段 罗宋汤

513 42.7 12.8
鸡腿125克/只 70克 杭白菜50克 阳春面175克 鸡胸肉100克 70克 油麦菜120克 红萝卜10克，冻青豆

10克，苞菜50克
铁山药50克 洋葱5克，番茄15克，包菜

10克，毛土豆15克，大红

周二

自选菜

菜品名称
面拖大排  6元 荠菜烩鱼片  6元 韩国粉丝   3元 炒青菜 2元 白米饭 1元

/ /

荠菜鸡茸羹 1元

/

珍珠肉圆  6元 香辣松花菜肉丝     3元 荠菜烩干丝 2元 白米饭 1元

/

大白菜蛋花汤 1元

/
鲜大排90克

荠菜沫15克，木耳
2克，巴沙鱼150克

芹菜丁，洋葱，红萝
卜，上浆肉丝各5克，

青菜120克 150克
荠菜沫15克，鸡胸肉10

克，蛋清10克
糯米15克，去皮夹心
80克，红萝卜沫5克

松花菜125克，上浆肉丝5
克

荠菜沫15克，干丝60克 150克 大白菜20克，鸡蛋10克

能量（kcal） 162 100 79 14 177 19 295 28 122 177 10

蛋白质（g） 11.2 19.2 1.3 1.5 3.9 3.4 12.1 2.8 9.3 3.9 0.9

脂肪（g） 12.5 1.7 0.4 0 0 0.2 22.1 0 6.8 0 0.4

菜品名称
蚝油牛肉片 8元 黄草扎肉  8元 炒酱丁 3元 香炸薯条 3元

/ / / / /

黑椒牛仔骨  8元 笋干焖肉 3元 豉油茼蒿 2元

/ / / /

上浆牛肉片100克，洋
葱薄青椒各10克

125克/1块，黄草1/3根
薄香干60克，鸡胸肉20

克，花生米10克
薯条100克 洋葱50克，牛仔骨100克 干笋干60克，方肉10克 茼蒿120克

能量（kcal） 112 371 172 298 178 138 24

蛋白质（g） 22.4 8.2 16.9 4.3 20.5 10.6 1.9

脂肪（g） 0.9 37.5 9.5 15.5 8.8 4.5 0

菜品名称
香酥鸭腿 6元

/ / / / / / / /

枫香鸭腿 4元 黄草扎肉  8元

/ / / / /
250克 100克 125克/1块，黄草1/3根

能量（kcal） 245 245 371

蛋白质（g） 15.8 15.8 8.2

脂肪（g） 20.1 20.1 37.5

基础C
蚝油牛肉片

/
韩国粉丝  炒青菜 白米饭 红薯粒

/
荠菜鸡茸羹

442 33 1.5
肉沫蒸蛋 枫香鸭腿 荠菜烩干丝 白米饭 油煎水饺 大白菜蛋花汤

840 45.4 47.3
上浆牛肉片100克，洋

葱薄青椒各10克
芹菜丁，洋葱，红萝

卜，上浆肉丝各5克，
青菜120克 150克 75克 荠菜沫15克，鸡胸肉10

克，蛋清10克
去皮夹心50克，鸡蛋70克 100克 荠菜沫15克，干丝60克 150克 30克 大白菜20克，鸡蛋10克

基础D
香酥鸭腿

/
韩国粉丝  炒青菜 酱汁炒饭

/ /
荠菜鸡茸羹

561 27.6 22 / / / / / / /
250克 芹菜丁，洋葱，红萝

卜，上浆肉丝各5克，
青菜120克 鸡蛋洋葱红萝卜粟米各

10克，米饭150克
荠菜沫15克，鸡胸肉10

克，蛋清10克

特色A (无汤面）
福建虾仁鸡丁

/
大江汉堡 炒青菜 蛋炒饭

/ /
荠菜鸡茸羹

553 41.6 12.6
蜜瓜咕咾肉 荷包蛋

/
苞菜鸡蛋炒河粉

/
大白菜蛋花汤

1217 39.1 23.8
上浆鸡丁100克，上浆
虾仁20克，红萝卜西葫

50克 青菜120克 鸡蛋25克，白米饭175
克

荠菜沫15克，鸡胸肉10
克，蛋清10克

60克（猪肉），哈密瓜30
克

鸡蛋70克 苞菜50克，鸡蛋50克，河
粉250克

大白菜20克，鸡蛋10克

特色B (全汤面）
红烧狮子头

/
炒酱丁 炒青菜 阳春面

/ / / 996 42.8 37.1
紫菜虾皮大馄饨

/ / / / / 581 34.1 10.9
80克 薄香干60克，鸡胸肉20

克，花生米10克
青菜50克 阳春面175克 300克

周三

自选菜

菜品名称
盐酥鸡  6元 干锅牛蛙  8元 彩椒杏鲍菇肉丝 3元 清炒杭白菜 2元 白米饭 1元

/

银耳枸杞羹 1元 番茄土豆汤 1元

/

辣肉炖蛋（微辣）  6元 海鲜菇毛豆肉丝 3元 炒青菜 2元 白米饭 1元

/

肉丝黄豆汤 1元

/
100克

活牛蛙200克，洋葱15
克，薄青红椒各15克

青红椒各10克，杏鲍菇
80克，上浆肉丝5克

杭白菜120克 150克 银耳5克，枸杞子1克 番茄土豆各20克 去皮夹心50克，鸡蛋70克
海鲜菇100克，毛豆子
15克，上浆肉丝5克

青菜120克 150克 上浆肉丝5克，黄豆10克

能量（kcal） 239 58 38 16 177 15 18 211 51 14 177 46

蛋白质（g） 13.5 9.8 2.2 1.6 3.9 0.6 0.7 12.6 5.1 1.5 3.9 4.5

脂肪（g） 13.3 0 0 0 0 0.1 0 17.4 1.3 0 0 1.9

菜品名称
黄焖鸡块 6元 黄草扎肉  8元 香炸鳕鱼排 3元 红烧油豆腐 2元

/ / / / /

黄飞红辣子鸡  6元 上汤娃娃菜  4元 咖喱土豆 2元

/ / / /
原切鸡块200克 125克/1块，黄草1/3根 60克/块 油豆腐150克

洋葱25克，薄青椒15克，
花生15克，手枪腿125克，

娃娃菜100克，盐水方肉20
克，皮蛋20克

土豆125克

能量（kcal） 183 371 78 368 295 59 95

蛋白质（g） 25.6 8.2 6.7 25.5 23.4 7 3.1

脂肪（g） 8.4 37.5 0 26.4 18.5 2.6 0

菜品名称
咖喱牛肉  7元

/ / / / / / / /

黑椒牛仔粒 7元 黄草扎肉  8元

/ / / / /
毛土豆50克，牛腩90克

牛排100克，拉斯年糕丁25
克，洋葱10克

125克/1块，黄草1/3根

能量（kcal） 337 224 371

蛋白质（g） 16.6 29.8 8.2

脂肪（g） 26.5 7.5 37.5

基础C
黄焖鸡块

/
彩椒杏鲍菇肉丝 清炒杭白菜 白米饭 学生奶 银耳枸杞羹 番茄土豆汤

528 38.5 13.1
黑椒牛仔粒 海鲜菇毛豆肉丝 炒青菜 白米饭 玉米段 肉丝黄豆汤

538 45.7 11
原切鸡块200克 青红椒各10克，杏鲍菇

80克，上浆肉丝5克
杭白菜120克 150克 125ml/盒 银耳5克，枸杞子1克 番茄土豆各20克 牛排100克，拉斯年糕丁25

克，洋葱10克
海鲜菇100克，毛豆子
15克，上浆肉丝5克

青菜120克 150克 55克 上浆肉丝5克，黄豆10克

基础D
咖喱牛肉

/
彩椒杏鲍菇肉丝 清炒杭白菜 白米饭 三丝春卷 银耳枸杞羹 番茄土豆汤

740 27.4 36.6 / / / / / / /
牛腩90克，毛土豆50克 青红椒各10克，杏鲍菇

80克，上浆肉丝5克
杭白菜120克 150克 20克 银耳5克，枸杞子1克 番茄土豆各20克

特色A (无汤面）
梅林午餐肉小炒

/
荷包蛋 水油广东菜心 奶油乌冬面

/
银耳枸杞羹 番茄土豆汤

1394 51.5 27.8
水煮肉片（微辣）

/ /
白米饭

/ / 599 51.8 19
午餐肉50克，洋葱

20克，薄青椒15克，红
70克 广东菜心50克 乌冬面300克 银耳5克，枸杞子1克 番茄土豆各20克 上浆肉片150克，黄豆芽

200克，干丝50克，光大蒜
150克

特色B (全汤面）
辣肉（微辣）

/
红烧油豆腐 清炒杭白菜 阳春面

/ / / 1139 47 51.5
劲脆鸡腿 海鲜菇毛豆肉丝 炒青菜 咸肉菜饭 

/
肉丝黄豆汤

549 39.4 21.3
去皮夹心80克 油豆腐150克 杭白菜50克 阳春面175克 125克 海鲜菇100克，毛豆子

15克，上浆肉丝5克
青菜120克 咸腿肉30克，青菜50克，

红萝卜10克，米饭150克
上浆肉丝5克，黄豆10克

周四

自选菜

菜品名称
蚝油牛肉片 8元 菠萝咕咾肉  7元  肉沫豆腐 3元 清炒油麦菜 2元 白米饭 1元

/ /

牛肉羹 1元

/

芝麻排条  7元 大白菜香菇肉丝 3元 葱油黄瓜木耳 2元 白米饭 1元

/

冬瓜油条子汤 1元

/

上浆牛肉片100克，洋
葱薄青椒各10克

腿肉80克，光菠萝30克
豆腐120克，去皮夹心5

克
油麦菜120克 150克

牛腩5克，笋丁5克，鸡
蛋10克

鲜大排100克，黑芝麻5克
鲜香菇5克，大白菜

110克，上浆肉丝5克
黄瓜110克，木耳2克 150克 冬瓜30克，油条子4克

能量（kcal） 112 161 75 12 177 30 207 28 21 177 12

蛋白质（g） 22.4 14.4 6.7 1.1 3.9 2.2 13.4 2.7 1.1 3.9 0.8

脂肪（g） 0.9 10.3 3.6 0 0 2.1 16.2 0 0 0 0.8

菜品名称
锦绣虾仁蒸蛋 8元 黄草扎肉  8元 莴笋丝炒蛋 3元 蒜叶萝卜 2元

/ / / / /

三色鱼丁  7元
干锅肉沫千叶豆腐（微辣） 

3元
水油生菜 2元

/ / / /

上浆虾仁40克，冻毛豆
子15克，地木耳1克，

125克/1块，黄草1/3根
木耳1克，毛莴笋
175克，鸡蛋50克

白萝卜125克，青大蒜5
克

巴沙鱼150克，玉米35克，
毛莴笋30克

千叶豆腐75克，上浆肉丝5
克

生菜120克

能量（kcal） 189 371 79 20 121 135 14

蛋白质（g） 18.8 8.2 6.9 0.9 20.2 10.3 1.8

脂肪（g） 5.9 37.5 3.9 0 1.8 7.4 0

菜品名称
脆骨鸡 5元

/ / / / / / / /

红烧鸭块 6元 黄草扎肉  8元

/ / / / /
100克 半边鸭200克 125克/1块，黄草1/3根

能量（kcal） 162 326 371

蛋白质（g） 20.5 21.1 8.2

脂肪（g） 8.9 26.8 37.5

基础C
葱烤大排

/
肉沫豆腐 清炒油麦菜 白米饭 南瓜刀切

/
牛肉羹

630 26.4 22
红烧鸭块 大白菜香菇肉丝 葱油黄瓜木耳 白米饭 烧卖 冬瓜油条子汤

865 35.3 38.4
90克一块 豆腐120克，去皮夹心5

克
油麦菜120克 150克 45克/只 牛腩5克，笋丁5克，鸡

蛋10克
半边鸭200克 鲜香菇5克，大白菜

110克，上浆肉丝5克
黄瓜110克，木耳2克 150克 50克 冬瓜30克，油条子4克

基础D
锦绣虾仁蒸蛋 火山石烤肠 肉沫豆腐 清炒油麦菜 白米饭

/ /
牛肉羹

602 39.2 19.1 / / / / / / /
上浆虾仁40克，冻毛豆
子15克，地木耳1克，

50克 豆腐120克，去皮夹心5
克

油麦菜120克 150克 牛腩5克，笋丁5克，鸡
蛋10克

特色A (无汤面）
脆骨鸡

/
荷包蛋 清炒油麦菜 韩式小年糕（微辣）

/ /
牛肉羹

692 39 20
辣肉（微辣） 三鲜虾鱼球 葱油黄瓜木耳 雪菜蛋炒饭 南瓜刀切 冬瓜油条子汤

820 27.1 45
100克 70克 油麦菜120克 薄青椒10克，红萝卜10

克，拉丝年糕250克
牛腩5克，笋丁5克，鸡

蛋10克
去皮夹心80克 虾鱼球50克，毛莴笋

30克，地木耳1克
黄瓜110克，木耳2克 精品雪菜50克，鸡蛋

25克，玉米粒15克
45克/只 冬瓜30克，油条子4克

特色B (全汤面）
红烧牛肉

/ /
清炒油麦菜 阳春面 玉米段

/ / 895 33.5 27.8
酱爆肉丁 荷包蛋 水油生菜 阳春面

/ / 840 40 23.3
牛腩90克，毛土豆50克 油麦菜50克 阳春面175克 55克 腿精80克，花生米10克 70克 生菜50克 阳春面175克

周五

自选菜

菜品名称
咖喱牛肉  7元 劲脆鸡腿  6元 松花菜肉丝 3元 芹菜红萝卜 2元 白米饭 1元

/

南瓜小圆子 1元 荠菜豆腐羹 1元

/
毛土豆50克，牛腩90克 125克

松花菜100克，上浆肉
丝5克，薄青椒15克

芹菜100克，红萝卜10
克

150克
长南瓜10克，小圆子5

克
荠菜沫15克，盒豆腐35

克
能量（kcal） 337 135 26 16 177 11 91
蛋白质（g） 16.6 18.7 2.5 0 3.9 0.2 3.7

脂肪（g） 26.5 6.7 0 0 0 0 1

菜品名称
糯米蒸小排  8元 黄草扎肉  8元

蒜蓉肉沫粉丝蒸金针菇  
4元

雪菜毛豆子 2元

/ / / / /

糯米15克，小排50克，
精夹75克

125克/1块，黄草1/3根
龙口粉丝15克，金针菇
60克，薄青椒10克，上

精品雪菜50克，毛豆子
10克

能量（kcal） 378 371 132 23

蛋白质（g） 11.9 8.2 4.4 2.4

脂肪（g） 31.5 37.5 5.8 0

菜品名称
吮指鱼块 6元

/ / / / / / / /
80克

能量（kcal） 112

蛋白质（g） 13

脂肪（g） 6.6

基础C
糯米蒸小排  

/
松花菜肉丝 芹菜红萝卜 白米饭 黑旋风小肉包 南瓜小圆子 荠菜豆腐羹

841 25.8 38.7
糯米15克，小排50克，

精夹75克
松花菜100克，上浆肉
丝5克，薄青椒15克

芹菜100克，红萝卜10
克

150克 50克 长南瓜10克，小圆子5
克

荠菜沫15克，盒豆腐35
克

基础D
吮指鱼块

/ /
芹菜红萝卜 肉丝炒面            玉米段 南瓜小圆子 荠菜豆腐羹

894 40.7 10.7
80克 芹菜100克，红萝卜10

克
上浆肉丝25克，炒面

200克
55克 长南瓜10克，小圆子5

克
荠菜沫15克，盒豆腐35

克

特色A (无汤面）
黑椒牛柳

/ /
白灼西蓝花 黑椒意面 蒸南瓜 南瓜小圆子 荠菜豆腐羹

775 50.1 8.6
牛排100克，拉斯年糕

丁15克，洋葱10克，杭
西蓝花50克 洋葱25克，胡萝卜

15克，螺旋意面120克
日本小南瓜75克 长南瓜10克，小圆子5

克
荠菜沫15克，盒豆腐35

克

特色B (全汤面）
渔香肉丝

/
雪菜毛豆子 清炒油麦菜 阳春面

/ / / 674 34.9 6.1
茭白25克，上浆肉丝80

克
精品雪菜50克，毛豆子

10克
油麦菜50克 阳春面175克

营养师：
上海新迎园餐饮管理有限公司

Shanghai New Yingyuan catering management co., LTD.


