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愛蘭國小學生營養午餐食譜設計表-葷（第四週）      

	日 期
	主 菜 用 量
	副 菜 用 量
	青 菜 用 量
	湯 類 用 量
	營 養 分 析
	水果

	102.03.11
	香酥薯餅
	咖哩三丁
	白綠雙星
	白蘿蔔油豆腐湯
	
	

	星蔬
 期食
  一日
	大薯餅

花生油

鹽

醬油

油膏
	馬鈴薯

青豆仁 

紅蘿蔔

洋葱

咖哩粉

辣味咖哩粉


	白花椰菜

青花椰菜

紅蘿蔔

蒜仁


	油豆腐丁

白蘿蔔

紅蘿蔔

芹菜

太白粉

沙拉油
	熱量644kcal

醣  類 94g

蛋白質 22g

脂  肪 20g
	水果



	102.03.12
	結頭菜魯肉
	洋葱炒蛋
	大力菠菜
	地瓜芋圓湯
	
	

	星

期

二 
	結頭菜

紅蘿蔔

溫體肉丁

老薑


	洋葱

雞蛋

毛豆仁

紅蘿蔔


	菠菜

蒜仁
	綜合圓

地瓜

二砂糖
	熱量640.1kcal

醣  類 92g

蛋白質 26.4g

脂  肪 18.5g 
	

	102.03.13
	蘿蔔粥
	銀絲卷
	
	
	

	星

期

三
	白蘿蔔

紅蘿蔔

三色豆

油葱酥


	乾香菇絲

溫體肉絲

芹菜

雞蛋
	銀絲卷


	
	熱量664kcal

醣  類 97g

蛋白質 24g

脂  肪 20g
	水果



	102.03.14
	宮堡雞丁
	養生南瓜
	薑絲小白菜
	榨菜肉絲湯
	
	

	星

期

四


	胸丁

杏鮑菇

青葱

蒜仁

乾辣椒

蒜味花生
	南瓜

枸杞

薑絲


	小白菜

紅蘿蔔

薑絲
	榨菜絲

紅蘿蔔

鮮木耳

溫體肉絲

青葱
	熱量648kcal

醣  類 93g

蛋白質 23g

脂  肪 20g
	

	102.03.15
	清蒸白旗片
	蕃茄燴豆腐蛋
	脆炒高麗菜
	味噌海芽湯
	
	

	星

期

五
	白旗片

樹子

青葱

蒜仁

薑絲
	鮮蕃茄

板豆腐

雞蛋

青葱

蕃茄醬
	高麗菜

鮮木耳

紅蘿蔔

蒜仁
	乾海芽

桃花麩

味噌

青葱

CAS大骨
	熱量654cal

醣  類 93g

蛋白質 23g

脂  肪 21g
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