	菜名
	材料

	韓式辣醬炒新肉絲10/20

	新肉絲一包

胡蘿蔔30g

洋蔥50g

小黃瓜1條

韓式辣醬2大匙

太白粉水



	番茄肉醬義大利麵10/20

	義大利麵 250克

牛肉風味丁一包

牛蕃茄4顆

小番茄18顆

洋蔥半顆

洋菇12顆

蒜頭6顆

番茄醬5湯匙

鹽

黑胡椒

	起司穀物排吐司10/21

	玉米穀物排一份

吐司兩片

起司一片

雞蛋一顆

番茄一半顆

美生菜數片

洋蔥1/3顆

	新豬肉咖哩飯10/21
	新豬肉 1份

胡蘿蔔 50g

紅甜椒 30g

橘甜椒 30g

馬鈴薯 2顆

薑末 3g

蔥花細末 10g

蒜末 10g

咖哩塊 2塊

水 450g


