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102 年 3 月 學 生 營 養 午 餐 菜 單      古亭國小
	日期
	週
	主食
	主菜一
	副菜一
	副菜二
	副菜三
	湯品
	主食/份
	豆蛋魚肉/份
	蔬菜/份
	油脂/份
	熱量   /大卡

	1
	五
	糙米飯
	醬燒肉片
	*香酥蘋果派
	蕃茄炒蛋
	青菜
	香菇排骨湯
	5.2
	2.3
	1.8
	2.5
	694

	
	
	白米+糙米
	肉片+洋蔥片(炒)
	蘋果派(炸)
	蕃茄+全蛋液(炒)
	
	小排骨+白蘿蔔+香菇
	
	
	
	
	　

	4
	一
	白米飯
	*吮指雞腿
	日式咖哩肉
	什錦冬粉
	青菜
	紫菜蛋花湯
	5.5
	2.3
	1.7
	2.6
	717

	
	
	白米
	雞腿(炸)
	馬鈴薯+肉丁+洋蔥+紅蘿蔔(炒)
	冬粉、蔬菜(炒)
	
	紫菜、蛋
	
	
	
	
	　

	5
	二
	DIY什錦炒麵麵包
	紅燒豆皮
	烤地瓜條
	雙色花椰
	青菜
	綠豆薏仁
(附豆花盒)
	5.5
	2.3
	1.6
	2.5
	707

	
	
	麵條、蔬菜、大亨堡
	豆皮(紅燒)
	地瓜薯條(烤)
	青花菜+紅蘿蔔(炒)
	
	綠豆、薏仁、豆花
	
	
	
	
	　

	6
	三
	白米飯
	芝麻雞排
	鮮蔬豆腐
	*蘿蔔絲餅
	青菜
	柴魚冬瓜湯
	5.3
	2.3
	1.7
	2.5
	698.5

	
	
	白米
	雞排(滷)
	豆腐+玉米粒+青豆仁+紅蘿蔔
	蘿蔔絲餅(炸)
	
	冬瓜+薑絲
	
	
	
	
	　

	7
	四
	糙米飯
	醍醐焢肉
	紅絲炒蛋
	茄汁甜條
	青菜
	蘿蔔雞湯
	5.2
	2.4
	1.8
	2.4
	697

	
	
	白米+糙米
	筍乾、肉丁(炒)
	全蛋液+紅蘿蔔+蔬菜(炒)
	甜不辣(炒)
	
	蘿蔔、雞肉
	
	
	
	
	　

	8
	五
	白米飯
	三杯雞
	客家小炒
	BBQ花枝丸
	青菜
	鰹魚味噌湯
	5.3
	2.3
	1.6
	2.6
	700.5

	
	
	白米
	雞丁+洋蔥+米血(炒)
	豆干+芹菜+肉絲(炒)
	花枝丸(烤)
	
	豆腐、蔬菜
	
	
	
	
	　

	11
	一
	五穀飯
	BBQ棒棒腿
	燴鮮菇
	五香滷豆腐
	青菜
	綜合QQ圓
	5.4
	2.3
	1.8
	2.5
	708

	
	
	白米、五穀米
	棒棒腿(滷)
	蔬菜+杏鮑菇+香菇(炒)
	三角油豆腐(炒)
	
	QQ圓、粉圓
	
	
	
	
	　

	12
	二
	火腿蛋炒飯
	鐵板肉
	肉燥滷蛋
	豆芽三絲
	青菜
	玉米濃湯

佐糖霜千層棒
	5.4
	2.4
	1.9
	2.4
	713.5

	
	
	白米+全蛋液+玉米粒+紅蘿蔔+火腿
	肉片+馬鈴薯+洋蔥(炒)
	滷蛋+絞肉(滷)
	豆芽菜+紅蘿蔔+木耳(炒)
	
	玉米、洋蔥、蔬菜、乳酪棒
	
	
	
	
	　

	13
	三
	白米飯
	*豪大雞排
	豆干肉絲
	滷白菜
	青菜
	鮮筍雞湯
	5.5
	2.4
	1.7
	2.6
	724.5

	
	
	白米
	雞排(炸)
	芹菜、豆干、肉絲(炒)
	大白菜+木耳(炒)
	
	竹筍片
	
	
	
	
	　

	14
	四
	糙米飯
	蔥燒排骨
	魚香滑蛋
	粉絲煲
	青菜
	蘿蔔丸子湯
	5.3
	2.2
	1.8
	2.5
	693.5

	
	
	白米+糙米
	豬大排(滷)
	全蛋液+洋蔥+絞肉+蔬菜(炒)
	蔬菜+冬粉+木耳+紅蘿蔔(炒)
	
	白蘿蔔+丸子
	
	
	
	
	　

	15
	五
	白米飯
	麻油雞
	*喜相逢
	燴鮮筍
	青菜
	冬瓜排骨湯
	5.2
	2.4
	1.9
	2.4
	699.5

	
	
	白米
	地瓜、雞丁(炒)
	喜相逢(炸)
	竹筍、蔬菜(炒)
	
	冬瓜+排骨
	
	
	
	
	　

	18
	一
	三穀飯
	糖醋咕咾肉
	什錦蝦球
	*三角薯餅
	青菜
	日式海芽湯
	5.3
	2.3
	2
	2.5
	706

	
	
	白米、三穀米
	咕咾肉+洋蔥+馬鈴薯(炒)
	蝦球+玉米粒+青豆仁+紅蘿蔔(炒)
	三角薯餅(炸)
	
	海帶芽
	
	
	
	
	　

	19
	二
	海苔肉鬆飯
	*鹽酥雞X3
	三色炒蛋
	茄汁甜條
	青菜
	可可麥片
(附布丁盒)
	5.4
	2.2
	1.8
	2.5
	700.5

	
	
	白米、海苔、肉鬆
	雞丁(炸)
	全蛋液+紅蘿蔔+玉米粒+青豆仁(炒)
	甜不辣(炒)
	
	可可、麥片、布丁
	
	
	
	
	　

	20
	三
	白米飯
	黑胡椒豬排
	白菜獅子頭
	蔬菜薯丁
	青菜
	關東煮
	5.3
	2.4
	1.7
	2.4
	701.5

	
	
	白米
	肉排+洋蔥
	白菜、獅子頭
	馬鈴薯+蔬菜(炒)
	
	蘿蔔、黑輪、玉米
	
	
	
	
	　

	21
	四
	日式烏龍麵
	*卡啦雞排
	油悶桂筍
	北海道奶香麵包
	青菜
	酥皮南瓜湯
(附酥皮)
	5.3
	2.5
	1.9
	2.6
	723

	
	
	烏龍麵+紅蘿蔔+木耳+高麗菜+魚板+香菇
	雞排(炸)
	桂筍(炒)
	奶香麵包(烤)
	
	南瓜、洋蔥、酥皮
	
	
	
	
	　

	22
	五
	糙米飯
	蒜泥白肉
	肉醬干丁
	起司球
	青菜
	蔬菜雞湯
	5.2
	2.3
	1.8
	2.5
	694

	
	
	白米、糙米
	肉片+蒜泥
	豆干+絞肉(炒)
	起司球(烤)
	
	蔬菜、雞丁
	
	
	
	
	　

	25
	一
	白米飯
	*轟炸雞腿
	洋蔥炒蛋
	巧克力奶凍捲
	青菜
	香甜玉米湯
	5.2
	2.4
	1.9
	2.6
	708.5

	
	
	白米
	雞腿(炸)
	全蛋液+洋蔥+蔬菜(炒)
	巧克力奶凍捲(烤)
	
	玉米、蔬菜
	
	
	
	
	　

	26
	二
	白米飯
	泰式打拋肉
	*雞柳條
	蔬菜寬粉
	青菜
	大瓜小排湯
	5.3
	2.3
	2
	2.5
	706

	
	
	白米
	豬肉、蕃茄、蔬菜(炒)
	雞柳條(炸)
	木耳+紅蘿蔔+寬粉(炒)
	
	大黃瓜+小排
	
	
	
	
	　

	27
	三
	糙米飯
	*鹽酥魚丁
	咖哩肉片
	黃豆芽三絲
	青菜
	羅宋湯
	5.3
	2.4
	1.8
	2.6
	713

	
	
	白米+糙米
	魚丁(炸)
	馬鈴薯、洋蔥、肉片(炒)
	黃豆芽+木耳+紅蘿蔔(炒)
	
	番茄+洋蔥、蔬菜
	
	
	
	
	　

	28
	四
	奶油蘑菇麵
	大亨熱狗堡
	地瓜薯條
	紅絲青花
	青菜
	奶香西米露
	5.5
	2.2
	1.7
	2.6
	709.5

	
	
	義大利麵條+絞肉+鮮菇+玉米粒+洋蔥
	熱狗(煮)、大亨堡
	地瓜(烤)
	青花菜+紅蘿蔔(炒)
	
	椰奶、西谷米
	
	
	
	
	　

	29
	五
	五穀飯
	鐵板豬柳
	五香滷蛋
	香菇敏豆
	青菜
	日式豆腐湯
	5.2
	2.3
	1.9
	2.5
	696.5

	
	
	白米+五穀米
	洋蔥、豬柳(炒)
	滷蛋
	敏豆+香菇(炒)
	
	豆腐
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