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4

5 4 3 2 1

雞胸肉(丁) 55 老薑(末) 0.5
白洋葱 15 甜麵醬 1箱
小黃瓜 15
豆皮絲 8
黃豆芽 41

時令蔬菜 55
大蒜(粗) 5

山藥 35
雞骨 7
枸杞 0.5

油麵 91 胡蘿蔔 5
香菇(生鮮) 3 高麗菜 21
豬肉絲 19
白洋葱 12
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

貢丸 12
白蘿蔔 31
芹菜 1
德和 412份

中山 95份

中華 107份

豬前腿肉(絲) 43 胡蘿蔔 3
豆干(片) 21
青蔥 1.2
雞蛋 43
木耳 14
胡蘿蔔 5
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

杏鮑菇 6 嫩薑(絲) 1
高麗菜 15 大骨 7
香菇(生鮮) 6

雞翅 783支
不辣豆腐乳 2桶

魚板 5 香菇(生鮮) 4
木耳 4 豆包絲 4
包心白菜 47
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

銀耳 1.8 紅棗 4
雪蓮子 7
冰糖 16

基隆市德和、中山、中華國民小學109學年度第2學期第7週午餐菜單

本月用餐天數

本週用餐天數

日

期

星

期

主

食

尚

可

很

喜

歡

備

 

 

註

喜

歡

3.0 761.5

什錦炒麵

豆乾炒肉絲

蔬

菜

類

水

果

類

菜                    餚 供應量 喜  歡  ?

討

厭

很

討

厭

豆乳雞翅 (

中

山

)

鮮

奶

9

5

份

果

種

子

類

油

脂

與

堅

熱

量

不

足
菜    名 材料

公

斤

重

材料

公

斤

重

食物份數
過

多

剛

好

全

榖

根

莖

類

豆

魚

肉

蛋

類

低

脂

乳

品

類

2.3 0.0
紫

米

飯

6.2

山藥雞湯

老師的叮嚀

成都子雞

4

月

5

日

一
白

飯

炒時蔬

銀蘿貢丸湯

水果

2.51.2 0.0 1.6 1.0

老師的叮嚀 高麗菜為十字花科的高抗氧化性蔬菜，能有效消除疲勞、預防感冒，且具有促進腸胃蠕動的功效，協助排出身體的廢物喔!

炒時蔬

豆皮炒黃芽

1.8 0.0

4

月

6

日

二

木須炒蛋

養生菇菇湯

7.2 2.2 0.0 2.2 0.2 2.5 848.5

供應商營養師:王子瑄 午餐執行秘書 校  長

白菜羹

5.2 2.0 0.0 1.8 0.0 3.0 694.0

小朋友要多吃飯才健康喔!

營養標準參照 衛生福利部 國民健康署「每日飲食指南」

老師的叮嚀 馬鈴薯營養價值很高，含有澱粉、蛋白質、多種維生素、鐵、鈣及磷，其蛋白質屬於完全蛋白，能有效被人體吸收。

銀耳蓮子湯

4

月

7

日

三
特

餐
5.0

炒時蔬

老師的叮嚀 高麗菜含有較多的微量元素錳，可以促進人體物質代謝；兒童體內物質代謝特別旺盛，對其發育與成長大有益處。

4

月

8

日

四
白

飯

652.5

(

中

華

)

鮮

奶

1

0

7

份

老師的叮嚀 蕃茄紅素是使蕃茄呈現紅色的天然色素，也是重要的抗氧化物，可以消除體內的自由基及保護心血管。

4

月

9

日

五
白

飯
炒時蔬

(

德

和

)

鮮

奶

4

1

2

份
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5

5 4 3 2 1
豬前腿肉(丁) 50
海帶結 14
白蘿蔔 15
高麗菜 54
冷凍玉米粒 9

時令蔬菜 55
大蒜(粗) 5

青蔥 0.5 大骨 7
雞蛋 24
番茄 12

雞胸肉(丁) 50 薑片 1
南瓜 28 蒜粗 0.5
九層塔 1
包心白菜 59
培根(碎) 5
生香菇 3
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

白蘿蔔 20 四角油豆腐(丁) 9
貢丸 25
竹輪 10

米苔目 91 胡蘿蔔 3
豬肉絲 24 芹菜 2
香菇(生鮮) 3 油蔥酥(600g) 3包
豆芽菜 22 魚板 8
豆沙包 780個

時蔬 55
蒜粗 不用送

德和 412份

中山 95份

中華 107份

雞胸肉(丁) 50 碎花瓜 9
薑片 0.3
白蘿蔔 26
雞蛋 38
胡蘿蔔 15

時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

包心白菜 14 木耳絲 2
筍籤 6 冬粉 2
胡蘿蔔 2 油蔥酥 0.6

豬里肌肉 50 胡蘿蔔 5
豆薯 21
木耳 4
傳統豆腐 28.9 冷凍毛豆仁 4
素火腿 5
南瓜 27
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

海帶結 23 黃豆芽 10
嫩薑(絲) 1
大骨 7

基隆市德和、中山、中華國民小學109學年度第2學期第8週午餐菜單

4

月

1

2

日

一 2.8

老師的叮嚀

1.1

4

月

1

3

日

二

黑

芝

麻

飯

1.6

2.1

4

月

1

6

日

五
白

飯

三
特

餐
0.0

5.5 3.8 0.0

黃芽海結湯

南瓜豆腐煲

雞蛋含有人體需要的幾乎所有的營養物質，故被稱作「理想的營養庫」。雞蛋中含有豐富的DHA和卵磷脂等，能健腦益智，對於發育中的兒童，是補充營養的良好食材。

 

 

紅絲炒蛋

 

炒時蔬

0.0 0.01.6

水果富含大量的維生素及礦物質，以及大量的膳食纖維及人體必需的各種微量元素，可以預防便祕、消除疲勞、增強免疫力喔!

碎瓜雞丁

2.0

炒時蔬

2.51.9

米苔目湯

雞肉含優質蛋白質、脂肪含量少，能增強體力、強壯身體，是體質虛弱、病後、產後以及老年人適合攝取蛋白質的來源。

(

中

華

)

豆

漿

1

0

7

份

659.0

 

  

  

 

2.5

 

 

 

 

(

中

山

)

優

酪

乳

9

5

份

蔬食冬粉湯

豆沙包

5.2

1.0

  

 

5.2

水果

老師的叮嚀 甜椒的β胡蘿蔔素能增強免疫力，抗衰老；維生素C可以強化細胞與微血管，增強免疫力、使皮膚更年輕。

炒時蔬

(

德

和

)

優

酪

乳

4

1

2

份

香炒豬柳

0.01.0 807.5

星

期

主

食

菜                    餚

全

榖

根

莖

類

豆

魚

肉

蛋

類

低

脂

乳

品

類

蔬

菜

類

白

飯

水

果

類

果

種

子

類

油

脂

與

堅

熱

量
菜    名 材料 材料

公

斤

重

公

斤

重

海結燒肉

金黃高麗

番茄蛋花湯

5.2

4

月

1

4

日

炒時蔬

老師的叮嚀

本月用餐天數

討

厭

很

討

厭

剛

好

供應量

767.5

食物份數

本週用餐天數

喜  歡  ?

不

足

0.0

日

期

尚

可

很

喜

歡

備

 

 

註

過

多

喜

歡

關東煮

2.5

南瓜三杯雞

白菜滷

1.0 2.5

炒時蔬

0.0 837.5

白

飯

南瓜所含的β胡蘿蔔素為超級抗氧化物，具有防癌功效、增強免疫力作用、保護眼力。

2.7 0.0

 

 

 

 

  

 

 

老師的叮嚀

2.8

5.5

老師的叮嚀

營養標準參照 衛生福利部 國民健康署「每日飲食指南」

小朋友要多吃飯才健康喔!

供應商營養師:王子瑄 午餐執行秘書 校  長

661.5

4

月

1

5

日

四
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5

5 4 3 2 1
豬前腿肉(片) 50 青花菜(生鮮) 21
白洋葱 7 甜麵醬 2箱
彩椒 4
胡蘿蔔 4
絲瓜 53
金針菇 9
胡蘿蔔 3
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 5

雞蛋 19
傳統豆腐 14.9
大骨 7

雞胸肉(丁) 52 照燒醬 1桶
白洋葱 20 熟白芝麻 0.5
胡蘿蔔 9
大黃瓜 54
貢丸 20
胡蘿蔔 2
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

山藥 31 薑片 0.5
豬小排(丁) 7
紅棗 0.3

雞蛋 25 冷凍玉米粒 12
豬前腿肉(絲) 32 青江菜 27
生香菇 12
胡蘿蔔 5
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

傳統豆腐 10.8 木耳 3
金針菇 7 胡蘿蔔 2
筍籤 4 雞蛋 10
德和 412份

中山 95份

中華 107份

雞胸肉(丁) 50 香菇(生鮮) 4
白洋葱 14 四角油豆腐(丁) 9
高麗菜 19 味醂 1桶
蘿蔔乾 13
雞蛋 43

時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

玉米(生鮮) 19
白蘿蔔 15
大骨 7

豬腳(丁) 36 冰糖 1包
豬前腿肉(丁) 45

冬瓜 73 豬絞肉 8
破布子 1桶
嫩薑(片) 1
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

小魚干 0.5 柴魚片 1包
傳統豆腐 22 味噌 3箱
裙帶菜 0.7

(

中

山

)

豆

漿

9

5

份

基隆市德和、中山、中華國民小學109學年度第2學期第9週午餐菜單

本月用餐天數

本週用餐天數

討

厭

很

討

厭

尚

可

日

期

星

期

主

食

菜                    餚 供應量

不

足

很

喜

歡

喜

歡

喜  歡  ? 備

 

 

註

菜    名 材料

公

斤

重

材料

公

斤

重

食物份數
過

多

剛

好
熱

量

全

榖

根

莖

類

豆

魚

肉

蛋

類

低

脂

乳

品

類

蔬

菜

類

水

果

類

果

種

子

類

油

脂

與

堅

4

月

1

9

日

一
白

飯
5.5 2.5 0.0 1.1 0.0

豆腐蛋花湯

京醬燒肉

 

   

0.0

老師的叮嚀 芹菜含有降血壓的化學成分以及豐富的膳食纖維可促進腸道蠕動，預防便秘。

紅棗山藥排骨湯

菇菇燴絲瓜
2.5 712.5

炒時蔬

炒時蔬     

老師的叮嚀 白蘿蔔中含有豐富的維生素C與微量鋅，可加強免疫功能，膳食纖維有助於消化，減少糞便在腸道的停留時間

4

月

2

0

日

二

燕

麥

飯

照燒雞丁

5.2 2.2

丸片黃瓜

 

 

 

670.5

   

  

翡翠炒飯

4.5 0.7 0.4 2.4 1.0 3.0

2.2 0.0 2.5 696.5

  

炒時蔬

4

月

2

1

日

三
特

餐

老師的叮嚀 水果含有豐富的維生素C、維生素A以及人體必需的各種礦物質，可以促進健康、增強孩子的免疫力

4

月

2

2

日

四
白

飯

壽喜燒雞丁

5.6 3.0 2.5 782.02.1 0.00.0

(

中

華

)

鮮

奶

1

0

7

份

菜脯蛋

酸辣湯

水果

老師的叮嚀 杏鮑菇中有豐富的鉀，對於調控血壓很有幫助，預防動脈硬化。

冰糖豬腳

銀蘿玉米湯

炒時蔬

(

德

和

)

豆

漿

4

1

2

份

樹子冬瓜
4

月

2

3

日

五 755.0

炒時蔬

1.4 0.0 2.56.0 2.5 0.0

校  長供應商營養師:王子瑄 午餐執行秘書

雞蛋中含有DHA和卵磷脂等，能健腦益智，避免老年人智力衰退。雞蛋中的維生素A能保護黏膜組織的完整並維持正常視覺；維生素B群則是參與醣類、脂質的代謝。

白

飯

老師的叮嚀

小朋友要多吃飯才健康喔!

味噌小魚湯

營養標準參照 衛生福利部 國民健康署「每日飲食指南」



20

5

5 4 3 2 1
雞胸肉(丁) 55 鳳梨罐頭 15
白洋葱 15 甜椒 6
大蒜(片) 0.5 蕃茄醬 2桶
青花菜(生鮮) 25
花椰菜(生鮮) 27
竹輪 8
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 5

金針菇 11 雞骨 7
裙帶菜 1
嫩薑(絲) 0.5

豬前腿肉(丁) 49
白蘿蔔 23
胡蘿蔔 5
豆干(片) 36
蘿蔔乾 5
油花生 5
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

冬瓜糖磚 22塊
粉圓 24
紅砂糖 12

細烏龍麵 91 白洋葱 10
番茄 16 金針菇 3
豬前腿肉(片) 18 冷凍玉米粒 7
高麗菜 5
雞蛋 16
巧克力雙色饅頭 780個

時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

德和 412份

中山 95份

中華 107份

雞胸肉(丁) 55 嫩薑(片)

小三角油豆腐 26
豆豉 1
雞蛋 39
冷凍玉米粒 15
青蔥 3
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

高麗菜 18 白洋葱 6
金針菇 7 木耳 2
番茄 11

豬前腿肉(片) 49 青蔥 1
馬鈴薯 21 胡蘿蔔 3
白洋葱 7
蒲瓜 61
香菇(生鮮) 6
杏鮑菇 5
時令蔬菜 55
大蒜(粗) 不用送

四角油豆腐(丁) 8
白蘿蔔 21
味噌 4箱

基隆市德和、中山、中華國民小學109學年度第2學期第10週午餐菜單

備

 

 

註

菜    名 材料

公

斤

重

材料

本月用餐天數

本週用餐天數

日

期

星

期

主

食

菜                    餚 供應量

不

足

很

喜

歡

喜

歡

尚

可

討

厭

很

討

厭

喜  歡  ?

公

斤

重

食物份數
過

多

剛

好
熱

量

全

榖

根

莖

類

豆

魚

肉

蛋

類

低

脂

乳

品

類

蔬

菜

類

水

果

類

果

種

子

類

油

脂

與

堅

4

月

2

6

日

一
白

飯

糖醋雞丁

5.5 2.5 0.0 1.1 0.0

竹輪炒雙花

2.5 712.5

炒時蔬

2.8 649.0

 

炒時蔬    

金茸海芽湯

 

1.0 2.0 0.0

  

老師的叮嚀 雞肉含優質蛋白質、脂肪含量少，能增強體力、強壯身體，是體質虛弱、病後、產後以及老年人適合攝取蛋白質的來源。

4

月

2

7

日

二

紫

米

飯

蘿蔔燒肉

5.5 1.6

香炒豆干

    

 

 

老師的叮嚀 胡蘿蔔富含維生素群及葉酸，可提高免疫及護眼。

4

月

2

8

日

三
特

餐

番茄蛋燴麵

5.2

珍珠冬瓜茶      

巧克力牛奶饅頭

炒時蔬

水果

1.8 0.0 1.3 1.0 2.5 704.0

(

中

山

)

鮮

奶

9

5

份

老師的叮嚀 水果含有豐富的維生素C、維生素A以及人體必需的各種礦物質，可以促進健康、增強孩子的免疫力

4

月

2

9

日

四
白

飯

油腐雞丁

5.6 3.0

(

中

華

)

豆

漿

1

0

7
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玉米炒蛋

洋芋炒肉片

小朋友要多吃飯才健康喔!

供應商營養師:王子瑄 午餐執行秘書 校  長

炒時蔬

營養標準參照 衛生福利部 國民健康署「每日飲食指南」
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扁蒲炒菇

番茄蔬菜湯

0.0 2.1 0.0 2.5 782.0

炒時蔬

老師的叮嚀 蒲瓜中含有豐富的維生素C，能促進抗體的合成，提高機體抗病毒能力。

老師的叮嚀 番茄中的茄紅素是一種抗氧化劑，有助於延緩老化；所含的類胡蘿蔔素、維生素C則可以增強血管功能，預防血管老化，與葉酸均有益於維持皮膚健康。
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五


