99學年度國民中學6月循環菜單 【母表】
	週次
	日期
	星期
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	季節時蔬
	湯 品 類

	第

一

週
	6/1
	三
	高纖燕麥飯
	沙茶素粳
	菜脯炒蛋
	季節時蔬
	古早味愛玉

	
	6/2
	四
	端午油飯
	海結燒雞
	針菇鮮瓜
	季節時蔬
	羅宋湯

	
	6/3
	五
	晶瑩炊飯
	京都肉
	椒鹽甜不辣
	季節時蔬
	金針湯

	第

二

週
	6/6
	一
	可口米飯
	大雞腿
	紅燒豆包
	季節時蔬
	紫菜蛋花湯

	
	6/7
	二
	晶瑩炊飯
	貴妃肉片
	柳葉魚
	季節時蔬
	酸菜肉絲湯

	
	6/8
	三
	高鈣芝麻飯
	鮮燴鮑菇
	玉米炒蛋
	季節時蔬
	銀耳薏仁湯

	
	6/9
	四
	古都炒米粉
	鹽酥雞丁
	香菇麵筋
	季節時蔬
	酸辣湯

	
	6/10
	五
	可口米飯
	南瓜燒肉
	關東煮
	季節時蔬
	丁香野蔬湯

	第

三

週
	6/13
	一
	晶瑩炊飯
	豬排
	麻婆豆腐
	季節時蔬
	薑絲冬瓜湯

	
	6/14
	二
	可口米飯
	宮保雞丁
	芹香海帶絲
	季節時蔬
	玉米蘿蔔湯

	
	6/15
	三
	營養麥片飯
	三杯菇蕈
	滷蛋
	季節時蔬
	珍珠冬瓜茶

	
	6/16
	四
	刈包
	酸菜肉片
	培根炒洋蔥
	季節時蔬
	皮蛋瘦肉粥

	
	6/17
	五
	晶瑩炊飯
	糖醋雞丁
	竹筍雙絲
	季節時蔬
	如意排骨湯

	第

四

週
	6/20
	一
	可口米飯
	雞腿
	西滷菜
	季節時蔬
	榨菜粉絲湯

	
	6/21
	二
	晶瑩炊飯
	瓜子肉
	綜合滷味
	季節時蔬
	肉絲羹湯

	
	6/22
	三
	滋補五穀飯
	香嫩蒸蛋
	京醬馬鈴薯
	季節時蔬
	綠豆湯

	
	6/23
	四
	三色炒飯
	美味雞翅
	鮮燴什錦
	季節時蔬
	竹筍排骨湯

	
	6/24
	五
	可口米飯
	黑胡椒肉柳
	酸菜麵腸
	季節時蔬
	田園蔬菜湯

	第

五

週
	6/27
	一
	晶瑩炊飯
	豬排
	螞蟻上樹
	季節時蔬
	貢片湯

	
	6/28
	二
	可口米飯
	三杯雞
	毛豆干丁
	季節時蔬
	海芽小魚湯

	
	6/29
	三
	養生紫米飯
	什錦雙菇
	桂筍豆包
	季節時蔬
	仙草蜜

	
	6/30
	四
	麵食
	義大利肉醬
	麥克雞塊
	季節時蔬
	玉米濃湯


第1週使用材料                 （食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	主
食
	
	
	高纖燕麥飯
	端午油飯
	晶瑩炊飯

	
	
	
	米8公斤

燕麥1公斤
	糯米9公斤

豆干丁0.3公斤

菜脯碎0.3公斤

絞肉0.1公斤

香菇絲

油蔥酥
	米9公斤

	主
菜
	
	
	沙茶素粳
	海結燒雞
	京都肉

	
	
	
	時蔬3.5公斤

素粳2公斤

桶筍0.8公斤

金針菇0.3公斤

紅蘿蔔0.3公斤

素沙茶醬
	雞排丁6.5公斤

海帶結1.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	肉丁6公斤

馬鈴薯1.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

	副
菜
一
	
	
	菜脯炒蛋
	針菇鮮瓜
	椒鹽甜不辣

	
	
	
	蛋6.5公斤

菜脯碎0.8公斤
	時瓜7公斤

金針菇0.6公斤

紅蘿蔔0.5公斤

木耳絲
	甜不辣5公斤

胡椒鹽

九層塔

	季
節
時
蔬
	
	
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	
	
	時蔬7公斤
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料

	湯
品
類
	
	
	古早味愛玉
	羅宋湯
	金針湯

	
	
	
	愛玉凍4.5公斤

糖1公斤
	蕃茄2公斤

高麗菜1.5公斤

洋蔥1公斤
	金針0.2公斤

大骨0.6公斤

	主食類(份)
	
	
	4.6
	4.7
	5.3

	蔬菜類(份)
	
	
	1.7
	1.4
	1.5

	蛋豆魚肉類(份)
	
	
	2.7
	2
	1.8

	油脂類(份)
	
	
	2.5
	3.3
	2.5

	熱量(大卡)
	
	
	680
	663
	676


第2週使用材料                 （食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	主
食
	可口米飯
	晶瑩炊飯
	高鈣芝麻飯
	古都炒米粉
	可口米飯

	
	米9公斤
	米9公斤
	米9公斤

黑芝麻0.1公斤
	米粉9公斤

高麗菜1.5公斤

肉絲0.2公斤

紅蘿蔔0.2公斤

香菇絲
	米9公斤

	主
菜
	大雞腿
	貴妃肉片
	鮮燴鮑菇
	鹽酥雞丁
	南瓜燒肉

	
	骨腿100支
	肉片6公斤

洋蔥1.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蕃茄醬
	時蔬3.5公斤

杏鮑菇1.5公斤

蒟蒻1公斤

紅蘿蔔0.5公斤

濕木耳0.3公斤
	雞丁6.5公斤

九層塔

胡椒鹽
	肉角6公斤

南瓜2公斤

紅蘿蔔0.5公斤

	副
菜
一
	紅燒豆包
	柳葉魚
	玉米炒蛋
	香菇麵筋
	關東煮

	
	豆包5公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	柳葉魚200條
	蛋5.5公斤

玉米粒1公斤
	麵筋泡2公斤

香菇絲0.1公斤

毛豆仁0.3公斤
	白蘿蔔3.5公斤

海帶結1.5公斤

黑輪1.5公斤

柴魚

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料

	湯
品
類
	紫菜蛋花湯
	酸菜肉絲湯
	銀耳薏仁湯
	酸辣湯
	丁香野蔬湯

	
	紫菜0.1公斤

蛋1公斤
	酸菜2公斤

肉絲0.5公斤
	小薏仁1.5公斤

白木耳0.1公斤

糖1公斤

枸杞0.1公斤
	豆腐1.5公斤

蛋1公斤

筍絲1公斤

紅蘿蔔0.5公斤

黑木耳絲
	時蔬1.5公斤

小魚乾0.1公斤

	主食類(份)
	4.6
	4.6
	5.4
	4.8
	5.1

	蔬菜類(份)
	1.7
	1.3
	1.3
	1.1
	1.0

	蛋豆魚肉類(份)
	2.3
	2.6
	1.9
	1.3
	1.8

	油脂類(份)
	3
	3
	3
	2.5
	3.3

	熱量(大卡)
	672
	685
	688
	674
	666


第3週使用材料                 （食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	主
食
	晶瑩炊飯
	可口米飯
	營養麥片飯
	刈包
	晶瑩炊飯

	
	米9公斤
	米9公斤
	米8公斤

麥片1公斤
	刈包100個

花生粉0.2公斤
	米9公斤

	主
菜
	豬排
	宮保雞丁
	三杯菇蕈
	酸菜肉片
	糖醋雞丁

	
	豬排100片
	雞丁6.5公斤

洋蔥1.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

油花生

辣椒乾
	麵腸3公斤

杏鮑菇2公斤

九層塔

薑

麻油
	肉片6公斤

酸菜1.5公斤
	雞丁6.5公斤

洋蔥1公斤

紅蘿蔔0.5公斤

鳳梨片0.3公斤

	副
菜
一
	麻婆豆腐
	芹香海帶絲
	滷蛋
	培根炒洋蔥
	竹筍雙絲

	
	豆腐4公斤

絞肉0.8公斤

蕃茄醬

黑豆瓣醬
	白干絲3公斤

海帶絲2公斤

紅蘿蔔1公斤
	滷蛋100顆
	洋蔥6.5公斤

培根屑0.6公斤

粗粒黑胡椒
	筍絲5.5公斤

肉絲0.6公斤

木耳絲

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料

	湯
品
類
	薑絲冬瓜湯
	玉米蘿蔔湯
	珍珠冬瓜茶
	皮蛋瘦肉粥
	如意排骨湯　

	
	冬瓜3.5公斤

大骨1公斤

薑
	白蘿蔔2公斤

玉米1公斤

大骨0.6公斤
	冬瓜糖角１公斤

粉圓１公斤

糖1公斤
	蛋1公斤

絞肉0.6公斤

皮蛋0.3公斤

香菇絲

芹菜
	豆芽2公斤

豚骨0.6公斤

紅蘿蔔0.3公斤

	主食類(份)
	4.6
	4.7
	4.8
	4.6
	4.6

	蔬菜類(份)
	1.2
	1.4
	0.9
	2.3
	1.5

	蛋豆魚肉類(份)
	2.5
	2.2
	2.5
	2.1
	2.4

	油脂類(份)
	3.3
	3
	3.3
	3
	3

	熱量(大卡)
	688
	664
	695
	682
	685


第4週使用材料                 （食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	主
食
	可口米飯
	晶瑩炊飯
	滋補五穀飯
	三色炒飯
	可口米飯

	
	米9公斤
	米9公斤
	米8公斤

五穀米1公斤
	米9公斤

三色丁1.5公斤

洋蔥1公斤

蛋0.5公斤

絞肉0.2公斤
	米9公斤

	主
菜
	雞腿
	瓜子肉
	香嫩蒸蛋
	美味雞翅
	黑胡椒肉柳

	
	雞腿100支
	絞肉6.5公斤

碎瓜0.5公斤
	蛋6.5公斤
	調理雞翅100支
	肉柳6公斤

洋蔥1.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

黑胡椒醬

	
	
	
	紅仁炒蛋
	
	

	
	
	
	蛋6公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	
	

	副
菜
一
	西滷菜
	綜合滷味　
	京醬馬鈴薯
	鮮燴什錦
	酸菜麵腸

	
	白菜5公斤

桶筍1.5公斤

肉絲0.6公斤

紅蘿蔔0.5公斤

乾蝦仁0.3公斤
	白蘿蔔3公斤

海帶結2公斤

麵輪0.5公斤

生花生0.3公斤
	馬鈴薯6公斤

紅蘿蔔1公斤

甜麵醬
	時瓜5.5公斤

花枝丸0.5公斤

芹菜0.3公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	麵腸4公斤

酸菜2公斤

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料

	湯
品
類
	榨菜粉絲湯
	肉絲羹湯
	綠豆湯
	竹筍排骨湯
	田園蔬菜湯

	
	榨菜絲1.2公斤

冬粉0.3公斤
	筍絲1.5公斤

肉絲1公斤

蛋0.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

香菇絲
	綠豆1.8公斤

糖1公斤
	竹筍2公斤

豚骨0.5公斤
	高麗菜1公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蕃茄0.5公斤

肉絲0.2公斤

	主食類(份)
	4.6
	4.5
	5.6
	4.6
	4.8

	蔬菜類(份)
	1.1
	1.5
	1.3
	1.15
	1.2

	蛋豆魚肉類(份)
	2.4
	2.5
	1.75
	2.7
	2.5

	油脂類(份)
	3.3
	3
	3.4
	3.3
	3.2

	熱量(大卡)
	678
	675
	693
	686
	682


第5週使用材料                 （食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五

	主
食
	晶瑩炊飯
	可口米飯
	養生紫米飯
	麵食
	

	
	米9公斤
	米9公斤
	米8公斤

紫米1公斤
	雞蛋麵條12公斤
	

	主
菜
	豬排
	三杯雞
	什錦雙菇
	義大利肉醬
	

	
	豬排100片
	雞丁6.5公斤

九層塔
	白菜3.5公斤

袖珍菇1公斤

金針菇0.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

香菇絲
	絞肉4公斤

洋蔥2公斤

番茄醬
	

	副
菜
一
	螞蟻上樹
	毛豆干丁
	桂筍豆包
	麥克雞塊
	

	
	冬粉2公斤

高麗菜1.5公斤

絞肉0.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

黑木耳絲
	豆干丁6公斤

毛豆仁0.5公斤
	竹筍2.5公斤

豆包3.5公斤
	雞塊200個
	

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	

	
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤

辛香料
	時蔬7公斤
	時蔬7公斤

辛香料
	

	湯
品
類
	貢片湯
	海芽小魚湯
	仙草蜜
	玉米濃湯
	

	
	貢丸1.5公斤

芹菜0.2公斤

油蔥酥
	海帶芽0.2公斤

小魚乾0.2公斤
	仙草凍4.5公斤

糖1公斤
	玉米醬1公斤

玉米粒1公斤

蛋0.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	

	主食類(份)
	5.1
	4.5
	4.7
	4.7
	

	蔬菜類(份)
	1.5
	1.8
	1.5
	1.5
	

	蛋豆魚肉類(份)
	2.4
	2
	2.4
	2.2
	

	油脂類(份)
	2.9
	3.5
	3.3
	3.6
	

	熱量(大卡)
	689
	653
	679
	678
	


