[image: image1.png]%,




	ATE
	WEEK
	主食
	今日主菜
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美味副菜
	湯品
	蛋
白
質(克)
	脂
肪

(克)
	醣
類

(克)
	熱
量

(kcal)

	11/1
	四
	香甜米飯
	五香控肉丁
	什錦筍絲
	遊龍鍋貼
	高山蔬菜

	榨菜肉片湯
	23
	23
	99
	695

	
	
	
	主要材料：豬肉丁.白蘿蔔.紅蘿蔔.滷包
烹調方式：滷
	主要材料：紅絲.筍絲.魷魚羹
烹調方式：煮
	主要材料：鍋貼
烹調方式：炸
	
	主要材料：榨菜絲.肉片

烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/2
	五
	QQ香飯
	蜜汁烤雞翅
	玉米火腿丁
	蔬菜粉絲
	季節蔬菜
	柴魚豆腐湯
	21
	21
	105
	693

	
	
	
	主要材料：雞翅.滷包.

烹調方式：滷+烤
	主要材料：玉米粒.青豆.火腿丁.
烹調方式：炒
	主要材料：冬粉.紅絲.木耳絲.赤絞肉
烹調方式：炒
	
	主要材料：豆腐.柴魚.味噌
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/5
	ㄧ
	山水米飯
	南洋咖哩雞
	花枝捲
	白玉燴肉片
	綠野時蔬
	紫菜蛋花湯
	21
	22
	103
	694

	
	
	
	主要材料：雞丁.洋蔥、洋芋

烹調方式：燴
	主要材料：花枝捲

烹調方式：炸
	主要材料：白蘿蔔..紅丁.肉片

烹調方式：燴
	
	主要材料：紫菜、蛋
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/6
	二
	QQ白飯
	立大滷排骨
	芙蓉炒蛋
	鐵板油豆腐
	美味蔬菜
	冬菜粉絲湯
	23
	21
	99
	677

	
	
	
	主要材料：排骨.滷包

烹調方式：滷
	主要材料：青豆.紅丁.蛋
烹調方式：炒
	主要材料：油豆腐.九層塔.赤絞肉

烹調方式：炒
	
	主要材料：冬菜.粉絲
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/7
	三
	粗茶淡飯消化好，生活規律精神足，扭腰伸腿體力佳，一日三笑快樂多。

	11/8
	四
	招牌炒飯
	鮮美花枝排
	蠔油素雞
	茄汁熱狗
	美味蔬菜
	玉米濃湯
	23
	24
	99
	704

	
	
	
	主要材料：花枝排
烹調方式：炸
	主要材料：素雞.海帶
烹調方式：魯
	主要材料：熱狗.洋蔥.茄醬

烹調方式：炒
	
	主要材料：玉米粒.蛋
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/9
	五
	麥香米飯
	洋蔥鐵板肉片
	麥克雞塊
	毛豆三丁
	鮮綠時蔬
	竹筍肉片湯
	23
	22
	100
	690

	
	
	
	主要材料：豬肉片.洋蔥

烹調方式：醬燒
	主要材料：麥克雞塊
烹調方式：炸
	主要材料：毛豆.紅蘿蔔.豆干丁

烹調方式：炒
	
	主要材料：竹筍.排骨

烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/12
	一
	QQ飯
	京都排骨
	蔬菜粉絲
	五香滷蛋
	可口蔬菜
	酸辣湯
	23
	21
	98
	678


	
	
	
	主要材料：豬肉排

烹調方式：醬燒
	主要材料：冬粉.高麗菜.木耳絲.赤絞肉
烹調方式：炒
	主要材料：雞蛋.滷包
烹調方式：滷
	
	主要材料：木     耳絲.豆腐. 

烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/13
	二
	香Q米飯
	滷烤雞腿排
	什錦燴鮮菇
	地瓜薯條
	營養蔬菜
	新竹貢丸湯
	21
	23
	106
	715

	
	
	
	主要材料：雞腿排

烹調方式：滷+烤
	主要材料：.金針菇..紅片.木耳絲.小丸子
烹調方式：炒
	主要材料：地瓜薯條.
烹調方式：炸
	
	主要材料：白蘿蔔.貢丸片

烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/14
	三
	飲食七分飽運動三分跑，均衡新飲食健康你我跑。

	11/15
	四
	山水米飯
	黑胡椒豬柳
	紅燒豆腐
	彩繪玉米
	美味蔬菜
	海芽味噌湯
	23
	21
	104
	697

	
	
	
	主要材料：豬柳.洋蔥

烹調方式：炒
	主要材料：豆腐.赤絞肉

烹調方式：炒
	主要材料：玉米粒.青豆.小熱狗丁.
烹調方式：炒
	
	主要材料：海帶芽.味噌
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/16
	五
	地瓜飯
	鳳梨豬小排
	柳葉魚
	筍片三鮮
	高山蔬菜
	養生香菇湯
	23
	23
	99
	695

	
	
	
	主要材料：豬小排.洋蔥.番茄醬.鳳梨

烹調方式：炒
	主要材料：柳葉魚
烹調方式：炸
	主要材料：筍片.木耳絲.赤絞肉.紅片
烹調方式：炒
	
	主要材料：香菇.枸杞.冬瓜
烹調方式：煮
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	DATE
	WEEK
	主食
	今日主菜
	美味副菜
	湯品
	蛋
白
質(克)
	脂
肪

(克)
	醣
類

(克)
	熱
量

(kcal)

	11/19
	一
	山水米飯
	和風金禧排骨
	茄汁蛋堡
	綜合魯味
	高山蔬菜

	玉米濃湯
	22
	23
	103
	712

	
	
	
	主要材料：豬肉排

烹調方式：燒
	主要材料：蛋堡.蕃茄醬

烹調方式：醬燒
	主要材料：素雞.海帶
烹調方式：炒
	
	主要材料：玉米粒.蛋
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/20
	二
	QQ白飯
	咖哩雞丁燴飯
	酸菜肉絲
	福州丸
	美味蔬菜
	薑絲冬瓜湯
	21
	23
	100
	691

	
	
	
	主要材料：雞丁.洋芋、紅人
烹調方式：燉
	主要材料：酸菜.肉絲
烹調方式：炒
	主要材料：福州丸.大白菜

烹調方式：煮
	
	主要材料：薑絲.冬瓜.大骨
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/21
	三
	均衡營養、健康多多、多吃青菜、健康多多。

	11/22
	四
	火腿炒飯
	紅燒獅子頭
	甜玉米塊
	7-11關東煮
	美味蔬菜
	淡水魚丸湯
	22
	21
	105
	697

	
	
	
	主要材料：豬肉片.洋蔥

烹調方式：醬燒
	主要材料：玉米
烹調方式：煮
	主要材料：甜不辣.白蘿蔔

烹調方式：煮
	
	主要材料：白蘿蔔、小魚丸

烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/23
	五
	高纖糙米飯
	卡啦雞排
	豆干肉絲
	芙蓉炒蛋
	鮮綠時蔬
	什錦羹湯
	22
	22
	101
	691

	
	
	
	主要材料：雞排

烹調方式：炸
	主要材料：豆乾.肉絲
烹調方式：炒
	主要材料：蛋.青豆.紅丁
烹調方式：煮
	
	主要材料：筍絲+木     耳絲+肉羹
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/26
	ㄧ
	山水米飯
	檸檬雞翅
	芹香甜不辣
	麵輪毛豆
	鮮綠時蔬
	紫菜味噌湯
	22
	23
	109
	730

	
	
	
	主要材料：雞翅.

烹調方式：滷+烤
	主要材料：芹.甜不辣
烹調方式：炒
	主要材料：麵輪.絞肉

毛豆
烹調方式：煮
	
	主要材料：紫菜芽.蛋.
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/27
	二
	QQ白飯
	鐵板排骨
	筍片燴鮮菇
	鮮肉鍋貼
	鮮綠時蔬
	玉米濃湯
	22
	22
	103
	690

	
	
	
	主要材料：豬肉排

烹調方式：燒
	主要材料：筍片.絞肉.鮮香菇
烹調方式：炒
	主要材料：鍋貼

烹調方式：炸
	
	主要材料：玉米粒.蛋
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/28
	三
	養成規律的作息時間，要有充足的睡眠，身體才能正常發育長高

	11/28
	四
	義大利麵
	鮮美花枝排
	義大利肉醬
	北方銀絲卷
	美味蔬菜
	竹筍大骨湯
	21
	22
	102
	703

	
	
	
	主要材料：花枝排.

烹調方式：炸
	主要材料：赤絞肉.三色丁.洋蔥.蕃茄醬
烹調方式：炒
	主要材料：北方銀絲卷
烹調方式：蒸
	
	主要材料：竹筍.大骨
烹調方式：煮
	
	
	
	

	11/30
	五
	高纖糙米飯
	燒烤雞排
	芙蓉蒸蛋
	酸菜素肚
	高山蔬菜
	蚵仔麵線
	23
	22
	101
	695

	
	
	
	主要材料：雞腿排

烹調方式：滷+烤
	主要材料：蛋.青豆.紅丁.
烹調方式：蒸
	主要材料：酸菜.素肚

.
烹調方式：炒
	
	主要材料：筍絲+木     耳絲+肉羹+麵線
烹調方式：煮
	
	
	
	


便當菜單

	11/6
	二
	立大滷排骨
	芙蓉炒蛋
	鐵板豆腐
	海苔丸子
	甜脆蔬菜
	冬菜粉絲湯
	23
	20
	98
	665

	11/13
	二
	燒烤雞腿排
	什錦粉絲
	地瓜薯條
	西芹雙炒
	季節蔬菜
	新竹貢丸湯
	21
	22
	101
	687

	11/20
	二
	南洋咖哩雞
	麥克雞塊
	紅燒福州丸
	酸心豬柳
	吉園圃蔬菜
	薑絲冬瓜湯
	22
	21
	99
	669

	11/27
	二
	鐵板豬排
	什錦筍片
	鮮肉鍋貼
	大溪豆乾
	美味蔬菜
	玉米濃湯
	22
	21
	96
	670
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營養師呂如蘋  ＊每週二附季節水果(+60大卡) (+60284d83)~
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