
日期 星期 主食 主菜 湯 水果
五穀

根莖

蛋豆

魚肉
蔬菜 水果 奶類 油脂 熱量

8 三 糙米飯 洋蔥豬柳 彩燴豆包 雙色花椰 肉骨茶湯 水果 4.2 2.3 1.8 1 2.5 684

9 四 地瓜飯 糖醋雞翅 洋芹甜條 高麗菜 酸辣湯 水果 4.4 2.2 1.4 1 2.5 681

10 五 胚芽飯 鳩蛋燒肉 蝦皮蘿蔔 莪白菜 紫菜魚丸湯 水果 4.5 2.3 1.6 1 2.5 700

13 一 燕麥飯 豆瓣燒魚 玉米肉末 青江菜 結頭排骨湯 鮮乳 4.5 2.1 1.3 1 2.5 738

14 二 水果 4.3 2.2 1.4 1 2.5 674

15 三 紫米飯 蛋黃蒸肉餅 豆皮芥膽 油菜 冬瓜薏仁湯 水果 4.3 2.1 1.8 1 2.5 676

16 四 五穀飯 芋頭排骨 元氣蒸蛋 小白菜 香菇雞湯 水果 4.4 2.5 1.2 1 2.5 698

17 五 水果 4.5 2.1 1.5 1 2.5 683

20 一 地瓜飯 蠔油肉片 黃瓜什錦 菠菜 高纖蔬菜湯 水果 4.3 2.1 2.0 1 2.5 681

21 二 胚芽飯 招牌滷豆干 咖哩洋芋 莪白菜 關東煮湯 鮮乳 4.5 2.0 1.4 1 2.5 733

22 三 麥片飯 毛豆雞丁 泡菜油腐 青江菜 白菜蛋花湯 水果 4.1 2.3 1.5 1 2.5 670

23 四 水果 4.1 2.5 1.5 1 2.5 685

24 五 五穀飯 糖醋魚丁 銀芽豆干片 雙色花椰 鳳梨雞湯 水果 4.3 2.2 1.6 1 2.5 679

27 一 0

28 二 0

29 三 燕麥飯 客家小炒 白菜獅子頭 莪白菜 海芽味噌湯 水果 4.5 2.3 1.4 1 2.5 695

 § 本月份提供水果種類為香蕉、橘子、柳丁、小蕃茄、木瓜、葡萄、加州李等當季水果。

永安國小午餐群組(永安‧大直‧吉林)101年02月份菜單
副菜

什錦炒烏龍+蘑菇雞排+A菜+蘿蔔黑輪湯

肉絲蛋炒飯+沙爹雞肉+蒜香菠菜+麻油鮮菇湯

~營養午餐意見欄~           ___年 ___班____號 姓名：____________

228彈性放假一天

228紀念日放假一天

蕃茄肉醬螺旋麵+紐奧良烤雞+金茸油菜+玉米濃湯

 § 本學期午餐由中原食品駐校服務，午餐交流專線:(02)2532-8007   

 § 午餐食材明細公告於學校網站，請上網查詢。 http://css000000025014.tw.class.urlifelinks.com/

早餐「Breakfast」是什麼意思？其實就是：「解除一夜禁食之意」。研究證實，吃早餐對兒童的學習

非常重要，有吃早餐習慣的學童不但學業成績比較理想，同時身體也比較健康，而且心境也較開朗。

研究者認為，由於空腹時間太長，不吃早餐者供給大腦及肌肉的血糖不夠，而腦部的活動是要靠醣類

（碳水化合物）轉換成葡萄糖才可以加以利用的，所以容易感到疲勞、注意力不集中便影響學習效果

及工作效率，而早餐提高了血糖濃度，會讓學生的思考變得更敏銳哦!

~營養小叮嚀~ 小朋友，上學前要吃早餐哦~



2/6 〈一〉 2/7 〈二〉 2/8 （三） 2/9 （四） 2/10 （五）

糙米飯 白米 地瓜飯 白米 胚芽飯 白米

糙米 地瓜 胚芽

糙米 糙米

洋蔥豬柳 豬柳

洋蔥 糖醋雞翅 洋蔥片 鳩蛋燒肉 鳩蛋

綠豆芽 雞翅 肉角

蔥段 軟排

小瓜甜條 洋芹條 紅蘿蔔

彩燴豆包 豆包1/4 紅蘿蔔

鮮香菇 甜不辣(切) 蝦皮蘿蔔 香菇

四季豆 白蘿蔔

高麗菜 高麗菜 木耳絲

雙色花椰 綠花椰 玉米粒 豆干片

白花椰 蝦皮

酸辣湯 雞蛋

肉骨茶湯 肉骨茶包 豆腐 莪白菜 莪白菜

湯排 木耳

白蘿蔔 紅蘿蔔 紫菜魚丸湯 紫菜

鮮筍絲 魚丸片

2/13 〈一〉 2/14 (二) 2/15 (三) 2/16 (四) 2/17 (五)

燕麥飯 白米 肉絲蛋炒飯 肉絲 紫米飯 白米 五穀飯 白米 什錦炒烏龍 烏龍麵

燕麥 雞蛋 紫米 五穀 高麗菜條

糙米 紅蘿蔔 糙米 糙米 紅蘿蔔

玉米粒 花枝條

豆瓣燒魚 魚丁(炸) 毛豆 蛋黃蒸肉餅 鹹蛋黃 芋香排骨 芋頭 鮮香菇

豆腐 肉末 肉丁 肉絲

紅蘿蔔 沙爹雞肉 骨腿丁 豆腐 軟排 蔥

木耳 雞丁 紅蘿蔔細丁 蔥花

蔥段 洋蔥片 香菇片 蘑菇雞排 蘑菇片

馬鈴薯 涼薯細丁 元氣蒸蛋 液蛋 洋蔥

玉米肉末 玉米粒 (幼)棒腿丁 魚板絲 雞排

肉末 花生粉 豆皮芥膽 芥菜膽 紅蘿蔔細丁

毛豆 金茸 柴魚片 A菜 A菜

紅椒小丁 菠菜 菠菜 香豆皮

蒜 紅絲 小白菜 小白菜 蘿蔔黑輪湯 白蘿蔔

青江菜 青江菜 薑絲 黑輪
麻油鮮菇湯 香菇 油菜 油菜 柴魚片

結頭排骨湯 結頭菜 鮑魚菇 香菇雞湯 香菇 芹末

龍骨 高麗菜 冬瓜薏仁湯 冬瓜中丁 骨腿丁

薑片 小薏仁 綜合菇

湯排 湯排 薑片

薑絲 雞骨

2/20 (一) 2/21 (二) 2/22 (三) 2/23 (四) 2/24 (五)

地瓜飯 白米 胚芽飯 白米 麥片飯 白米 蕃茄肉醬麵 螺旋麵 五穀飯 白米

地瓜 胚芽 麥片 蘑菇 五穀

糙米 糙米 糙米 絞肉 糙米

洋蔥

蠔油肉片 肉片 招牌滷豆干 豆干 毛豆雞丁 雞丁 蕃茄 糖醋魚丁 魚丁

秀珍菇 熟花生 毛豆 洋蔥

紅k片 海帶結 紅椒小丁 紐奧良烤雞 翅小腿 彩椒

蔥段 (鋪底配菜) 高麗菜 小黃瓜

咖哩洋芋 馬鈴薯 泡菜油腐 泡菜

黃瓜什錦 大黃瓜 紅蘿蔔 三角油腐 銀芽豆干片 豆干片

木耳 洋蔥丁 高麗菜 金茸油菜 金茸 芹菜段

紅蘿蔔 南瓜 油菜 綠豆芽

魚丸片 鳩蛋 青江菜 青江菜 蒜 紅蘿蔔絲

菠菜 菠菜 莪白菜 莪白菜 白菜蛋花湯 大白菜條 玉米濃湯 玉米粒 雙色花椰 綠花椰

雞蛋 玉米醬 紅蘿蔔

蔬菜湯 湯排 關東煮湯 白蘿蔔 紅蘿蔔 馬鈴薯

高麗菜絲 板豆腐 大骨 紅k小丁 鳳梨雞湯 鳳梨罐

海帶絲 玉米段 雞丁

香菇 柴魚片 冬瓜中丁

番茄



2/27 彈性放假 2/28 放假 2/29 (三)

燕麥飯 白米

燕麥

糙米

客家小炒 豆乾片

芹菜段

泡魷魚片

肉絲

蔥段

白菜獅子頭 獅子頭

大白菜

木耳片

紅k片

莪白菜 莪白菜

海芽味噌湯 海帶芽

豆腐

味噌


