第一天：

      蛋炒饭+煎猪排+凉拌莴笋+土豆丝+橘子

蛋炒饭：米饭中有碳水化合物，鸡蛋中有蛋白质和脂肪

煎猪排：主要提供午餐中的脂肪

凉拌莴笋：矿物质，维生素

土豆丝：碳水化合物

橘子：主要提供维生素C，E可以解腻，和猪排互补
提示：先吃主食，热菜，后吃凉菜，水果

