[image: image9.png]° ' J

viron STmEy =

e 0 LS S E BT TSRS BT AR L
N R——a——



赢在中国  赢在幼教  赢在未来
[image: image10.png]O ImnE

L% % % £ @





幼儿一日膳食食谱

早餐：三鲜馅饼、红豆薏米粥
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1、 用量：饺子皮 10张、韭菜 一把、鸡蛋 两个、虾皮 一把、橄榄油 适量。

步骤：取一张饺子皮，在表面均匀涂抹一层橄榄油；重复步骤，摞在一起；用擀面杖在摞好的饺子皮上轻按两下，固定饺子皮，擀开；不用太薄，否则可能会露馅；蒸锅烧水，水开后计时，15min，取出，看，丝薄如布；蒸的时间用来剁韭菜（生），炒鸡蛋（熟），加虾皮混匀，适量馅料放入第一张饼皮 ；包成长方形 ；煎锅刷油，开始烙饼；底部定型，翻面

韭菜易熟，三五分钟一锅出；皮薄馅大，香气扑鼻。
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1、用料：莲子 10粒、薏米50克、红豆50克、冰糖。

2、做法：将莲子，红豆，薏米淘洗两次，放水浸泡一小时；浸泡好后，将谷物放入炖盅，泡谷物的水最好拿来炖粥，避免营养流失；放入冰糖，小火炖3个小时即可；最后如果甜度不合适可以再调些糖。薏米本身会有一股清甜味，所以一开始不建议加太多糖。

午餐：黄金米饭、栗子鸡翅、西红柿炒鸡蛋、瘦肉雪梨汤
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1、菜肴配料及需求量 大米300g、玉米糁50g。

2、制作步骤：玉米糁水里加盖浸泡三十分钟，洗净；电饭锅里放入适量的水，放入洗净的大米和玉米糁；按正常煮饭时间即可。
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1、用量及配料：鸡翅根10只，栗子肉200g，香菇10颗，枸杞、葱姜适量，盐8g，料酒15g。

2、做法：鸡翅根洗净，斩成块，入沸水锅中焯去血水，倒出用清水冲去浮沫。香菇洗净用温水浸透，枸杞用温水泡出汁；焯好的鸡翅根入高压锅，将多余水分炒干，然后加盐、料酒、水、香菇烧10分钟后待气放完后再加入栗子，继续烧10分钟，最后待气放完后，开盖加枸杞汁、味精、料酒、葱段烧半分钟即可。
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1、配料及用量：西红柿 三个、鸡蛋 三个、盐 适量、油 适量。

2、做法：西红柿放热水里烫一下，易去皮；.打入鸡蛋放入适量盐搅拌均匀；西红柿去皮切块；切好备用；热锅凉油，放入鸡蛋翻炒；炒至金黄即可；放入西红柿翻炒；加入适量盐搅拌均匀 ；放入鸡蛋 ；搅拌均匀即可出锅。
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1、材料：瘦猪肉100克，雪梨。

2、做法：取瘦猪肉洗净切片，放开水中煮5分钟；将雪梨连皮洗净，去蒂和梨心，梨肉连皮切小块；料全部放入沸水锅内，文火煮2小时，调味后随量饮用。

晚餐：酱肉包、蔬菜瘦肉粥
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1、用量：面粉 750克、五花肉 750克、韭菜 500克、粉条 50克、水、油 适量、黄豆酱 20克、老抽、黄酒、葱姜 适量、酵母粉 10克、白糖 、十三香 、盐 、生粉 适量。

步骤：1.35度温水（用手指试着感觉有点点温就好了，35度为酵母菌最佳活性温度，超过40度酵母菌活性降低，超过60度会失去活性），加入糖和酵母调匀；面粉逐渐加水，先调成絮状，再揉成面团，加盖子或者用保鲜膜盖住面盆，放在房间里温度相对较高的地方进行发酵。（如果天冷室内温度较低的话，可以再蒸锅里加入50度左右的温水，放上篦子把面盆直接放进去保温发酵）；等待面团发酵的时间，开始做馅。五花肉切丁，下锅煸炒出油，加黄豆酱老抽煸炒上色，烹黄酒，加入十三香、盐，加水没过肉烧5分钟，生粉加水调匀勾芡，出锅，凉一下后把肉馅进速冻冰箱降温；韭菜、粉丝切碎，加盐，把降温的肉馅拿出拌匀；面团发至两倍大，里面成蜂窝状就好了，面团揉匀排气；下18个剂子，擀成中间厚四周薄的面皮，包大包开始；都包好以后放在蒸锅里醒，20分钟，开锅上汽15分钟，关火焖5（防止包子突然遇冷回缩）。
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1、食材：大米100克、瘦肉50克，青菜若干。  

2、做法：瘦肉洗净，切成小块，凉水下锅，煮沸5分钟；大米洗净熬成粥；青菜洗净切碎，放入大米粥中。
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