午餐食谱：

主食：米饭/馒头/花卷

（解释：主食是指粮食类或根茎类食物。主食的营养主要是碳水化合物，平衡饮食营养不可缺少主食，主食主要转化为热能，是人体生命能量的主要来源。）

主菜：红烧排骨
（解释：　畜肉脂肪组成以饱和脂肪酸为主，主要由硬脂酸、棕榈酸和油酸组成，熔点较高。禽肉脂肪含有较多的亚油酸，熔点低，易于消化吸收。胆固醇含量在瘦肉中较低，每100克含70mg左右，肥肉比瘦肉高90%左右，内脏中更高，一般约为瘦肉的3-5倍，脑中胆固醇含量最高，每100克可达2000mg以上。） 
副菜1：西红柿鸡蛋

副菜2：洋白菜炖粉条

（解释: 蔬菜的营养不可低估众所周知，蔬菜可提供人体所必需的多种维生素和矿物质—）
饭后水果：草莓、苹果

（解释：水果的纤维质为果胶物质，有益排便；纤维成分另外还可以促进身体的代谢功能。因为水果可以增加人体的排泄和代谢，因此有益瘦身。
　　水果主要供给的营养素是维生素，其中以维生素C和维生素A最为重要，水果的维生素C不像烹煮蔬菜时会大量流失，因此是维生素C的天然补充食品。维生素C能延缓老化，是美容不可缺乏的营养素。）
