
日

期

星

期 主食 主菜 湯品 附餐
全穀

類

豆魚

肉蛋

類

油脂

類

蔬菜

類
熱量

義大利麵.時蔬.白醬 雞翅-烤(X1) 豆腐.時蔬.芝麻-燒 海帶結.杏鮑菇-滷 冬瓜.排骨

白米.燕麥 豬肉.薑-燒 雞蛋.玉米-炒 大白菜.香菇.木耳-煮 豆薯.雞骨

白米 雞肉.時蔬.蔥-燒 豆干.豬肉.九層塔-煮 綠花椰.白花椰.紅蘿蔔-炒 高麗菜.排骨.肉骨茶包

白米.玉米 豬肉.白蘿蔔.味噌-燒 魷魚.冬粉.時蔬-炒 扁蒲.鮮菇.紅蘿蔔-煮 筍簽.豆腐.雞蛋.木耳

白米.胚芽米 魚肉.洋蔥.鳳梨-煮 豬肉.馬鈴薯.義大利香料-煮 黃豆芽.木耳.蔥-炒 金針.雞骨

白米 翅小腿-滷(X2) 豆腸.青椒.紅蘿蔔-燒 海帶根.蒟蒻-炒 時蔬.排骨

白米.麥片 油豆腐.雞肉.紅蘿蔔-燒 蝦捲-烤(X1) 筍乾.筍茸.酸菜-煮 山粉圓.冬瓜茶

白米.糙米 雞肉.豬血糕.麻油-煮 雞蛋.南瓜.毛豆仁-炒 高麗菜.木耳.紅蘿蔔-炒 豆腐.海帶芽.味噌

義大利麵.時蔬.洋菇片 魚肉-炸(X3) 水餃-蒸(X2) 鮮瓜.金針菇.紅蘿蔔-煮 山藥.牛蒡.紅蘿蔔

白米.胚芽米 魚肉.洋蔥-燒 白蘿蔔.時蔬.紅蘿蔔-炒 高麗菜.冬粉.豬肉-炒 玉米.馬鈴薯.紅蘿蔔.雞蛋

白米.燕麥 雞肉.豆薯.花瓜-燒 冬瓜.豬肉.薑-燒 四季豆.鮮菇.蒜-炒 脆筍.排骨

烏龍麵.時蔬.腐皮 豬排.蔥-燒(X1) 鍋貼-蒸(X2) 扁蒲.木耳-炒 牛蒡.洋薏仁

白米.玉米 雞肉.蕃茄-煮 花枝捲-滷(X1) 大白菜.南瓜-煮 時蔬.味噌

白米 豬柳.時蔬.鮮菇-燒 豆雞.時蔬-炒 豆芽菜.豬肉.韭菜-炒 扁蒲.木耳

白米.時蔬.海苔香鬆 魚排-燒(X1) 豆腐.豬肉.酸菜.木耳-燒 冬瓜.豬肉.紅蘿蔔-煮 海帶芽.雞蛋

白米.糙米 綠花椰.雞肉.鮮菇-煮 地瓜球-炸(X3) 玉米.馬鈴薯.毛豆仁-煮 時蔬.紅蘿蔔

白米.燕麥 雞肉.洋蔥.沙茶-煮 油豆腐.紅蘿蔔.九層塔-煮 白蘿蔔.蒟蒻.柴魚-煮 竹筍.金針菇

白米.麥片 豬肉.高麗菜.芝麻醬-燒 雞蛋.豆薯.毛豆仁-炒 海帶絲.豆干.芹菜-炒 芋頭.西谷米

白米 雞肉.洋蔥.彩椒-燒 麵筋.紅蘿蔔.香菇-煮 時蔬.豬肉.木耳-炒 玉米.排骨

~ ~
~

15 六

【菠菜】別名菠稜菜、鸚鵡菜，含膳食纖維，可以促進腸胃蠕動，幫助排便。其豐富的葉酸，能維護神經系統的正常運作，也可以預防心血管疾病，而

胡蘿蔔素具有延緩細胞老化與保護眼睛的功能，也富含鉀離子可加速體內鈉離子代謝，有助維持血壓、保護血管。
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                ◎公司地址：新北市樹林區保安街三段1巷1號   電話：02-26884900 ◎營養師：許金鳳.陳雅婷.周詩祐.劉雅菁.藍雯琪.林映汝.劉彥伶.李賢蒂

   ★本公司豬肉及其製品全面使用國產肉、全面使用非基改玉米及豆製品，請大家安心食用★

   ★本公司未使用輻射污染食品，請大家安心食用★
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