和平國小

◎營養小俚語：天天五蔬果﹐健康跟著我。◎  101年5月份午餐菜單（5/14運動會補假一天，不用餐）
	日期
	週
	主食
	主菜一
	副菜一
	副菜二
	副菜三
	湯品
	五穀根莖(份)
	蛋豆魚肉(份)
	蔬菜(份)
	油脂(份)
	熱量

	1
	二
	米飯
	*脆皮雞排
	蕃茄炒蛋
	腐皮白菜
	青菜
	海芽豆腐湯
	5
	2.4
	1.6
	2.5
	682.5

	
	
	白米
	雞排
	蕃茄、蛋
	豆皮、白菜、木耳
	
	海芽、豆腐
	
	
	
	
	

	2
	三
	糙米飯
	芋頭餅
	洋蔥炒蛋
	薑絲海帶
	青菜
	香菇蘿蔔湯
	5
	2.4
	1.6
	2.5
	682.5

	
	
	糙米、白米
	芋頭
	蔬菜、洋蔥、蛋
	薑絲、海帶
	
	香菇、蘿蔔
	
	
	
	
	

	3
	四
	米飯
	咖哩雞丁
	*土魠魚x2
	黃瓜雙燴
	青菜
	山藥枸杞湯
	5.5
	2.5
	1.5
	2.5
	722.5

	
	
	白米
	馬鈴薯、洋蔥、雞丁
	土魠魚
	黃瓜、紅蘿蔔
	
	山藥、枸杞、馬鈴薯
	
	
	
	
	

	4
	五
	三鮮炒麵
	茄汁豬排
	三蔬豆芽
	鮮菇蘿蔔
	青菜
	玉米蛋花湯
	5.5
	2.3
	1.7
	2.5
	712.5

	
	
	高麗菜、紅蘿蔔、麵條
	豬排
	豆芽、木耳、韭菜
	鮮菇、蘿蔔
	
	玉米、蛋
	
	
	
	
	

	7
	一
	米飯
	*黃金無骨雞
	八寶干丁
	雙色青花
	青菜
	紫菜蛋花湯
	5.2
	2.5
	1.5
	2.5
	701.5

	
	
	白米
	無骨雞排
	豆干、毛豆、絞肉
	青花菜、香菇、木耳
	
	紫菜、蛋
	
	
	
	
	

	8
	二
	糙米飯
	燒肉片
	田園三色
	蒜香高麗
	青菜
	檸檬愛玉
	5.5
	2.2
	1.5
	2.5
	700

	
	
	糙米、白米
	洋蔥、豬肉片
	馬鈴薯、火腿丁、青豆
	蒜頭、高麗
	
	檸檬、愛玉
	
	
	
	
	

	9
	三
	米飯
	百頁香菇
	玉米炒蛋
	黃瓜鮮菇
	青菜
	蔬菜素羹湯
	5.5
	2.2
	1.6
	2.6
	707

	
	
	白米
	百頁、香菇
	玉米、蛋、紅蘿蔔
	黃瓜、木耳、香菇
	
	高麗菜、素肉羹
	
	
	
	
	

	10
	四
	義式白醬麵
	大亨熱狗
	*薯條
	香菇四季豆
	青菜
	洋蔥湯
	6
	2
	1.5
	2.8
	733.5

	
	
	義大利麵、洋蔥、玉米、馬鈴薯、紅蘿蔔
	熱狗
	薯條
	香菇、四季豆
	
	洋蔥、番茄
	
	
	
	
	

	11
	五
	燕麥飯
	蒜泥白肉
	培香白菜
	紅丁海結
	青菜
	冬瓜排骨湯
	5
	2
	1.6
	2.5
	652.5

	
	
	燕麥、白米
	豬肉片
	培根、白菜、木耳
	紅蘿蔔、海帶結
	
	冬瓜、排骨
	
	
	
	
	

	15
	二
	五穀飯
	咖哩肉
	*麥克雞塊X2
	豆芽香菇
	青菜
	蘿蔔雞湯
	5.5
	2.2
	1.5
	2.5
	700

	
	
	五穀米、白米
	洋蔥、馬鈴薯、豬肉
	雞塊
	豆芽、香菇、木耳
	
	蘿蔔、雞肉
	
	
	
	
	

	16
	三
	米飯
	茄汁豆包
	螞蟻上樹
	清炒木瓜
	青菜
	香菇竹筍湯
	5.8
	2
	1.5
	2.5
	706

	
	
	白米
	豆包
	冬粉、木耳、紅蘿蔔
	木瓜、紅蘿蔔
	
	香菇、竹筍
	
	
	
	
	

	17
	四
	炒米粉
	佳味豬排
	蘿蔔燒車輪
	開陽白菜
	青菜
	薑絲冬瓜湯
	6
	2.3
	1.5
	2.5
	742.5

	
	
	米粉、紅蘿蔔、高麗菜
	豬排
	蘿蔔、麵輪
	白菜、蝦皮、木耳
	
	冬瓜
	
	
	
	
	

	18
	五
	燕麥飯
	蒲燒鯛魚
	紅絲炒蛋
	薑絲冬瓜
	青菜
	味噌豆腐湯
	5
	2.3
	1.6
	2.5
	675

	
	
	燕麥、白米
	鯛魚
	紅蘿蔔、蛋、洋蔥
	薑絲、冬瓜
	
	豆腐、小魚
	
	
	
	
	

	21
	一
	糙米飯
	和風燒雞
	烤麩鮮菇
	奶香馬鈴薯
	青菜
	南瓜湯
	6
	2.2
	1.4
	2.5
	732.5

	
	
	糙米、白米
	洋蔥、雞肉
	烤麩、鮮菇、百頁
	馬鈴薯、紅蘿蔔
	
	南瓜、洋蔥
	
	
	
	
	

	22
	二
	米飯
	第一扣肉
	*香酥雞米花
	芝麻海帶
	青菜
	樹薯蛋花湯
	5.2
	2.3
	1.5
	2.5
	686.5

	
	
	白米
	蘿蔔、豬肉
	雞米花
	芝麻、海帶
	
	涼薯、蛋
	
	
	
	
	

	23
	三
	黃金炒飯
	素香捲
	豆鼓豆腐
	芋香粉絲
	青菜
	米粉湯
	5.8
	2.5
	1.3
	2.5
	738.5

	
	
	白米、玉米、蛋
	素菜捲
	豆腐、蔬菜、洋蔥
	芋頭、冬粉、高麗菜
	
	米粉、芹菜
	
	
	
	
	

	24
	四
	米飯
	蜜汁小排
	梅香筍乾
	鮮燴黃瓜
	青菜
	番茄蔬菜湯
	5
	2.2
	1.7
	2.5
	670

	
	
	白米
	豬排
	梅干菜、筍乾
	黃瓜、紅蘿蔔
	
	番茄、蔬菜
	
	
	
	
	

	25
	五
	烏龍麵
	*吮指棒棒腿
	田園肉燥
	敏豆鮮菇
	青菜
	大骨冬瓜湯
	5.3
	2.4
	1.5
	2.5
	701

	
	
	高麗菜、紅蘿蔔、麵條
	棒腿
	玉米、馬鈴薯、絞肉
	敏豆、鮮菇
	
	冬瓜、排骨
	
	
	
	
	

	28
	一
	紫米飯
	茄汁豬排
	番茄滑蛋
	紅燒百頁
	青菜
	黑糖蜜地瓜
	5.5
	2.5
	1.3
	2.5
	717.5

	
	
	紫米、白米
	豬排
	番茄、蛋
	百頁、蘿蔔
	
	地瓜、蒟蒻
	
	
	
	
	

	29
	二
	米飯
	糖醋雞丁
	*香酥薯球X5
	鮑菇高麗
	青菜
	魚丸湯
	5.5
	2.5
	1.5
	2.5
	722.5

	
	
	白米
	洋蔥、雞丁
	薯球
	鮑菇、高麗、木耳
	
	蘿蔔、魚丸
	
	
	
	
	

	30
	三
	三榖飯
	三杯鮮菇
	蔥燒豆腐
	蛋酥白菜
	青菜
	大滷湯
	5
	2.5
	1.5
	2.5
	687.5

	
	
	三榖米、白米
	香菇、鮑菇、烤麩
	豆腐、洋蔥、三色豆
	蛋酥、白菜、木耳
	
	紅蘿蔔、蛋、筍絲
	
	
	
	
	

	31
	四
	米飯
	咖哩雞肉
	蝦捲X2
	海帶雙結
	青菜
	蔬菜肉絲湯
	5.5
	2.4
	1.3
	2.5
	710

	
	
	白米
	洋蔥、雞肉、馬鈴薯
	蝦捲
	海帶結、豆干結
	
	蔬菜、肉絲
	
	
	
	
	

	__年甲班____號 姓名：_______________
	茲收到_____年______班 學生：_______________

	□願意 □不願意 參加5月營養午餐（請於4/26前確定，逾期恕不接受更改）
	繳交午餐費_____________________元

	家長簽章：______________________
	導師簽名：______________________

	供餐年級
	供餐日期
	天數與費用

	一~六年級
	1.2.3.4.7.8.9.10.11.15.16.17.18.21.22.23.24.25.28.29.30.31
	22×50＝1100元


