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	1月5日(一)
	1月6日(二)
	1月7日(三)
	1月8日(四)
	1月9日(五)

	蔥爆肉片
	脆皮雞腿
	古早味香菇肉燥
	鮮汁珍味棒
	卡滋魚排

	白玉金針菇
五更腸旺

當季蔬菜
薑絲蜆仔湯
	火腿炒玉米

榨菜炒黃干絲

營養青菜
肉羹湯
	沙茶米血片

西芹炒培根
當季時蔬
朴菜筍片湯
	義大利肉醬麵

米血糕

奶黃包

當季時蔬
芋香西米露
	滿漢香腸

蕃茄炒蛋

可口青菜
鹹菜鴨湯

	熱  量：732  脂肪：26
蛋白質：31 醣類：93.5
	熱  量：745.5脂肪：25.5
蛋白質：34   醣類：95
	熱  量：750 脂肪：26  

蛋白質：33.5  醣類：95.5
	熱  量：753.5 脂肪：25.5蛋白質：35   醣類：96
	熱  量：740.5脂肪：26.5
蛋白質：33   醣類：92.5

	1月12日(一)
	1月13日(二)
	1月14日(三)
	1月15日(四)
	1月16日(五)

	蜜汁排骨酥
	黑胡椒豬柳
	沙茶雞丁
	蜜汁烤雞排
	卡啦雞翅

	瓜子雙色丸

紅燒油豆腐

田園時蔬
玉米濃湯
	枸杞蒸蛋

白菜獅子頭

美味青菜
芹香貢丸湯
	咖哩豆腐

燴三鮮
當季時蔬
山藥排骨湯
	咖哩什錦炒麵

蘿蔔燴什錦

香甜地瓜酥

當季時蔬
八寶甜湯
	柴香魷魚羹

五香滷蛋

可口青菜
柴香紫菜湯

	熱  量：746 脂肪：26
蛋白質：34  醣類：94
	熱  量：735.5 脂肪：25.5
蛋白質：33  醣類：93.5
	熱  量：744  脂肪：26
蛋白質：32.5   醣類：95
	熱  量：746  脂肪：26
蛋白質：33   醣類：95
	熱  量：748 脂肪：26
蛋白質：34    醣類：94.5

	1月19日(一)
	1月20日(二)
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寒假中~


	1月10日(六)補課

	麻油雞
	三杯肉片
	
	芝麻雞丁

	五更腸旺

洋蔥炒豆干

美味青菜
四神湯
	培根炒蛋

養生什錦菇
田園時蔬
大骨蘿蔔湯
	
	花瓜肉燥

芹香炒中卷

美味青菜

酸辣湯

	熱  量：721.5 脂肪：25.5
蛋白質：30.5  醣類：92.5
	熱  量：725.5 脂肪：25.5
蛋白質：31 醣類：93
	
	熱  量：778 脂肪：26
蛋白質：34 醣類：102

	
健康年菜如何吃
一、注意量的節制:不暴飲暴食，不偏食，吃八分飽最為適宜。
二、注意質的選擇:要吃蔬菜水果﹑全穀類﹑豆類等纖維豐富的食物。
三、注意食物的料理方式:以清蒸、燉、燒或滷的方式烹調，
避免油煎、油炸或火烤。
四、注意食品衛生與安全:年節期間食物量多，常有剩菜，即使保存
於冰箱內，仍有變質的可能；回鍋時未能煮熟熱透，亦容易引起食物中毒、急性胃腸炎等疾病，因此適量的準備以避免食物過剩是非常重要的。










 佳愛餐盒食品廠





服務電話: 04-22365385.04-22377266








