321宿舍一周食谱
周一：早餐：鸡蛋2个
  午餐：荞麦面+青菜+番茄
  晚餐：戒
周二：早餐：鸡蛋2个
  午餐：荞麦面+白菜+番茄
  晚餐：戒
周三：早餐：鸡蛋2个
  午餐：荞麦面+青菜+番茄
  晚餐：戒
周四：早餐：鸡蛋2个
  午餐：荞麦面+青菜+番茄
  晚餐：戒
周五：早餐：鸡蛋2个
  午餐：荞麦面+青菜+番茄
  晚餐：戒

如遇特殊情况可适当调整







蒜蓉海鲜粉丝煲
食材：各类小海鲜、娃娃菜、粉丝
1、 鲍鱼、花蛤、虾、生蚝、蛏子等小海鲜视情况购买
2、 蒜蓉酱料：蒜末、剁椒、蚝油、蒸鱼豉油、白糖、生抽、醋、胡椒粉
3、 锅底铺娃娃菜、泡好的粉丝（不易太软），海鲜，倒入炒好的酱汁，加入适量的开水。锅楷后闷煮5分钟，撒入葱花


麻酱金针菇肥牛
食材：肥牛片、金针菇、小葱、香菜
1、 金针菇煮沸后捞出铺在盘底
2、 肥牛烫熟后铺在金针菇上
3、 麻酱放入蒜泥，酱油，香油，麻油，抓拌均匀（吃辣的再来点油泼辣子）
4、 [bookmark: _GoBack]撒上白芝麻，香葱、香菜，泼一点热油


葱油焖鸡
食材：鸡腿肉，小葱，姜片
1、 鸡腿切小块焯水，冷水下锅，变色后捞出
2、 锅里放油，加入小葱、姜片，小火煎制发黄，倒入鸡肉煎制金黄，倒入老抽，料酒，白糖，生抽，适量的盐，加入清水，小火闷煮15分钟，转大火收汁，撒葱花



