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	2月11日(三)
	2月12日(四)
	2月13日(五)

	
	腐乳燒雞
	熱烤東坡棒
	蔥燒大排

	
	洋蔥炒蛋

麻蟻上樹

田園時蔬

白菜蕃茄豆腐湯
	葡式培根炒飯
家鄉水餃

香酥薯條

營養青菜

紅豆西米露
	香絲芙蓉蛋

玉米炒肉末

可口青菜

酸菜豬血湯

	
	熱  量：714 脂肪：26
蛋白質：33  醣類：87
	熱  量：716 脂肪：26
蛋白質：32.5 醣類：88
	熱  量：703.5脂肪：25.5
蛋白質：32   醣類：86.5

	2月16日(一)
	2月17日(二)
	2月18日(三)
	2月19日(四)
	2月20日(五)

	沙茶嫩豬柳
	蒜頭雞
	麥克雞塊
	蒸樹仔排骨冬瓜
	麥克雞塊(炸)
	藥膳蹄膀

	翡翠蛋餃

培根炒豆干

田園時蔬

香菜白玉湯
	瓜瓜雙色丸

菜脯炒丁香

美味青菜

味噌湯
	低年級副食特餐

肉香白拉麵

佛跳牆

茶葉蛋

美味青菜
	塔香海茸

筍片炒什錦

營養青菜

薑絲蛤蜊湯
	肉香白拉麵

佛跳牆

茶葉蛋
美味青菜

綠豆粉圓湯
	玉米段什錦

茄汁豆腐羹

可口青菜

銀魚莧菜湯

	熱  量：695 脂肪：25
蛋白質：32 醣類：85.5
	熱  量：704 脂肪：26
蛋白質：32.5 醣類：85
	熱  量：693 脂肪：25
蛋白質：32 醣類：85
	熱  量：713.6脂肪：26.5
蛋白質：34  醣類：85
	熱  量：706 脂肪：26
蛋白質：32 醣類：86

	2月23日(一)
	2月24日(二)
	2月25日(三)
	2月26日(四)
	2月27日(五)

	黑胡椒雞丁
	筍干扣肉
	蠔油肉排
	藥膳麻油雞
	卡啦雞腿(炸)

	蕃茄炒蛋

五更腸旺

美味青菜

薑絲蜆仔湯
	咖哩黃金蛋

油腐大白菜

田園時蔬

南瓜濃湯
	日式蒸蛋

海帶炒雙結
可口青菜

香菇雞湯
	火腿蛋炒飯
起司熱狗

蒜味海帶根

美味青菜

燒仙草
	培根高麗菜
客家小炒

當季青菜

黃瓜魚丸湯

	熱  量：699.5脂肪：25.5
蛋白質：32  醣類：85.5
	熱  量：696.5 脂肪：24.5
蛋白質：32  醣類：87
	熱  量：693 脂肪：25
蛋白質：32 醣類：85
	熱  量：718.5 脂肪：26.5
蛋白質：35  醣類：85
	熱  量：701.5 脂肪：25.5
蛋白質：33   醣類：85
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減重飲食原則
1. 配合恆久適當的運動，消耗多餘的熱量，以達到減重的效果。
2. 勿吃太鹹，以免減緩體重下降。
3. 忌食任何高熱量或濃縮食品，尤其是甜、鹹、煎、炸、油酥之食物。如糖果、蛋捲、中西式甜鹹點心（月餅、蟹殼黃）及脂肪量較高的堅果類（花生、瓜子、腰果、松子、核桃等）。豬皮、雞皮、鴨皮、魚皮等應禁食。
4. 減重速度不宜太快，以現有需要熱量每天減少約500卡熱量，一週約可以減輕體重0.5公斤。
5. 改變烹調方式，宜採用水煮、蒸、滷的烹調取代油炸、煎、炒，而且最好經常自己在家製備食物，避免長期外食。










 佳愛餐盒食品廠





服務電話: 04-22365385.04-22377266








