
日

期

主

食
主菜 副菜 副菜 湯

水

果
4 黑胡椒豬柳 金珠翠玉 青菜 冬瓜排骨湯 全榖雜糧類-份 6.3

月 肉柳 　　　　　　73.6 玉米粒 　　　　　　44 青菜 　　　　　　100 冬瓜 　　　　　　67.2 豆魚蛋肉類-份 2.1

15 洋蔥 　　　　　　13.8 馬鈴薯 　　　　　28.6 紅蘿蔔 　　　　　4.6 湯排 　　　　　　7.8 蔬菜類-份 1.9

日 青蔥 　　　　　　0.6 絞肉 　　　　　　6.6 蒜茸 　　　　　　0.7 薑絲 　　　　　　0.7 水果類-份 1

紅蘿蔔 　　　　　3.3 油脂類-份 2.6

乳品類-份 0

 總熱量-大卡 823

 

4 貴妃乾鍋雞 麻婆豆腐 青菜 芹香魚丸湯 全榖雜糧類-份 5.6

月 雞丁 　　　　　109.3 豆腐 　　　　　　60.5 青菜 　　　　　　100 大黃瓜 　　　　　　28 豆魚蛋肉類-份 2.8

16 杏鮑菇 　　　　　5.8 絞肉 　　　　　　8.8 紅蘿蔔 　　　　　4.6 小魚丸 　　　　　25.8 蔬菜類-份 1.5

日 薑片 　　　　　　0.6 三色豆 　　　　　3.3 蒜茸 　　　　　　0.7 大骨 　　　　　　3.4 水果類-份 0

芹菜 　　　　　　0.7 油脂類-份 2.6

乳品類-份 0

 總熱量-大卡 756.5

 

4 家鄉炒米粉 卡拉花枝排 青菜 白菜肉絲粳 全榖雜糧類-份 5.5

月 乾米粉 　　　　　51.8 花枝排 　　　　　　60 青菜 　　　　　　100 大白菜 　　　　　50.4 豆魚蛋肉類-份 2.7

17 高麗菜 　　　　　　46 紅蘿蔔 　　　　　4.6 肉絲 　　　　　　　9 蔬菜類-份 2

日 肉絲 　　　　　　20.7 蒜茸 　　　　　　0.7 桶筍 　　　　　　　9 水果類-份 1

紅蘿蔔 　　　　　5.8 紅蘿蔔 　　　　　2.6 油脂類-份 2.8

芹菜 　　　　　　3.5 乾木耳 　　　　　0.3 乳品類-份 0

乾蝦仁 　　　　　1.2

 香菇絲 　　　　　0.5 總熱量-大卡 823.5

 木耳絲 　　　　　0.1

4 海結燒排骨 鮮菇三絲 青菜 枸杞白玉湯 全榖雜糧類-份 5.6

月 肉丁 　　　　　　40.3 高麗菜 　　　　　73.7 青菜 　　　　　　100 白蘿蔔 　　　　　72.8 豆魚蛋肉類-份 2.2

18 排骨 　　　　　　34.5 雞蛋 　　　　　　16.5 紅蘿蔔 　　　　　4.6 大骨 　　　　　　6.7 蔬菜類-份 2.8

日 海帶結 　　　　　17.3 金針菇 　　　　　8.8 蒜茸 　　　　　　0.7 枸杞 　　　　　　0.4 水果類-份 0

紅蘿蔔 　　　　　5.8 生木耳 　　　　　5.5 油脂類-份 2.6

紅蘿蔔 　　　　　2.2 乳品類-份 0

 總熱量-大卡 744

 

4 花椰干片 香菇蒸蛋 玉筍鮮蔬 紅豆湯 全榖雜糧類-份 6.5

月 冷凍花椰菜 　　　48.3 雞蛋 　　　　　　71.5 青菜 　　　　　　　80 紅豆 　　　　　　30.2 豆魚蛋肉類-份 2.3

19 豆干片 　　　　　43.7 生香菇 　　　　　2.2 玉米筍 　　　　　　10 蔬菜類-份 1.5

日 紅蘿蔔 　　　　　2.3 蒜泥 　　　　　　0.4 紅蘿蔔 　　　　　　5 水果類-份 1

蒜茸 　　　　　　0.7 油脂類-份 2.5

乳品類-份 0

 總熱量-大卡 837.5
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