· 皇佳食品 大勇國小12月份菜單
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	日期
	主食
	今日主菜
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美味副菜
	季節蔬菜
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湯品
	五穀

根莖
	肉魚

豆蛋
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	12∕3

（一）
	營養
小米飯
	五香三節翅
	洋蔥豬柳
	芋香四色
	青菜
	港式酸辣湯
	4.7
	2.8
	1.4
	2.5
	687

	
	
	主要材料-三節雞翅

烹調方式-滷
	主要材料-洋蔥、豬肉
烹調方式-炒
	主要材料-芋頭、玉米、
紅蘿蔔、青豆仁
烹調方式-炒
	
	主要材料-豆腐、木耳、紅卜絲、筍絲
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕4
（二）
	香Q白飯
	醬燒豬排
	碎脯肉燥
	綜合珍珠丸
	青菜
	蘿蔔黑輪湯
	4.5
	3
	1.2
	2.5
	683

	
	
	主要材料-豬肉排
烹調方式-滷
	主要材料-菜脯、絞肉
烹調方式-炒
	主要材料-白菜、木耳、
貢丸、魚丸
烹調方式-燴
	
	主要材料-白蘿蔔、黑輪
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕6
（四）
	臘味炒飯
	卡啦雞腿
	鐵板豆腐
	香滷米血糕
	青菜
	榨菜肉絲湯
	4.5
	2.8
	1.2
	3
	690

	
	
	主要材料-雞腿
烹調方式-炸
	主要材料-豆腐、紅蘿蔔、
木耳
烹調方式-燴
	主要材料-米血糕
烹調方式-滷
	
	 主要材料-榨菜、肉絲
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕7
（五）
	地瓜飯
	京都排骨
	柴香魷魚羹
	五香滷蛋
	青菜
	日式味噌湯
	4.7
	3
	1.4
	2.5
	700

	
	
	主要材料-排骨
烹調方式-燉
	主要材料-魷魚羹、筍絲、
紅卜絲、柴魚
烹調方式-炒
	主要材料-滷蛋、絞肉
烹調方式-滷
	
	主要材料-豆腐、海帶芽、味噌
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕10

（一）
	香Q白飯
	咖哩雞丁
	客家小炒
	什錦粉絲
	青菜
	竹筍雞湯
	5
	2.8
	1.2
	2.5
	703

	
	
	主要材料-雞肉、洋芋、紅蘿蔔、咖哩粉
烹調方式-燴
	主要材料-豆干、菜脯、
肉絲、魷魚
烹調方式-炒
	主要材料-冬粉、絞肉、
紅蘿蔔
烹調方式-炒
	
	主要材料-竹筍、雞肉
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕11
（二）
	茄汁
肉醬麵
	香酥魚排
	百頁豆腐
	港式燒賣
	青菜
	玉米濃湯
	4.5
	2.7
	1.4
	3
	688

	
	
	主要材料-魚排
烹調方式-炸
	主要材料-百頁豆腐、香菇、紅蘿蔔
烹調方式-滷
	主要材料-絞肉、荸薺、麵皮 
烹調方式-炸
	
	主要材料-玉米、雞蛋
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕13
（四）
	香Q白飯
	照燒雞腿排
	火腿玉米蛋
	滷味海帶串
	青菜
	白玉排骨湯
	4.6
	2.8
	1.3
	2.5
	678

	
	
	主要材料-雞腿排
烹調方式-滷
	主要材料-火腿、玉米、雞蛋
烹調方式-炒
	主要材料-海帶串、豆干
烹調方式-滷
	
	主要材料-白蘿蔔、
排骨
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕14
（五）
	五穀米飯
	中一排骨
	干丁肉燥
	糖醋黑輪丁
	青菜
	薑絲海芽湯
	4.7
	2.8
	1.2
	2.8
	695

	
	
	主要材料-排骨
烹調方式-滷
	主要材料-豆干、絞肉
烹調方式-滷
	主要材料-黑輪、蕃茄醬
烹調方式-拌炒
	
	主要材料-海芽、薑絲
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕17

（一）
	QQ米飯
	瓜仔雞丁
	玉枝排
	客家酸菜
	青菜
	豆腐時蔬湯
	4.5
	2.6
	1.4
	3
	680

	
	
	主要材料-蜜瓜、
雞丁
烹調方式-燉
	主要材料-花枝排
烹調方式-炸
	主要材料-酸菜、絞肉
烹調方式-炒
	
	主要材料-豆腐、大白菜、紅蘿蔔
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕18
（二）
	養生
麥片飯
	蜜汁芝麻肉片
	油腐肉燥
	朴菜筍絲                                     
	青菜
	香菇雞湯
	4.5
	2.7
	1.4
	2.5
	666

	
	
	主要材料-豬肉片、芝麻、蕃茄醬
烹調方式-炒
	主要材料-油豆腐、絞肉
烹調方式-滷
	主要材料-朴菜、筍絲
烹調方式-炒
	
	主要材料-香菇、雞肉
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕20
（四）
	肉絲炒麵
	黃金花枝排
	薑絲海帶根
	茄汁熱狗                            
	青菜
	紫菜小魚湯
	4.5
	2.6
	1.3
	3
	678

	
	
	主要材料-花枝排
烹調方式-炸
	主要材料-海帶根、薑絲
烹調方式-拌
	主要材料-熱狗、三色豆、
蕃茄醬
烹調方式-炒
	
	主要材料-紫菜、
小魚干
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕21
（五）
	千島香鬆飯
	香烤雞翅
	白菜獅子頭
	菜脯蛋 
	青菜
	魷魚羹湯
	4.5
	2.8
	1.3
	2.8
	684

	
	
	主要材料-雞翅
烹調方式-烤
	主要材料-絞肉、大白菜
烹調方式-燴
	主要材料-菜脯、雞蛋
烹調方式-炒
	
	主要材料-魷魚羹、筍絲、紅卜絲
烹調方式-煮
	
	
	
	
	


	日期
	主食
	今日主菜
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美味副菜
	季節蔬菜
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湯品
	五穀

根莖
	肉魚

豆蛋
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	12∕24

（一）
	香Q白飯
	豉汁排骨
	日式蒸蛋
	腐皮蝦捲
	青菜
	玉米蛋花湯
	4.7
	2.8
	1.4
	2.8
	700

	
	
	主要材料-豆豉、
排骨
烹調方式-燉
	主要材料-雞蛋、魚板
烹調方式-蒸
	主要材料-腐皮、蝦、

魚漿
烹調方式-炸
	
	主要材料-玉米、雞蛋
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕25
（二）
	八寶炒飯
	 鹽酥雞丁
	咖哩雙色
	蒜香海茸
	青菜
	芹香丸子湯
	4.7
	2.5
	1.4
	3
	687

	
	
	主要材料-雞丁、
麵粉
烹調方式-炸
	主要材料-洋芋、紅蘿蔔、

洋蔥
烹調方式-燴
	主要材料-海茸、蒜香
烹調方式-炒
	
	主要材料-芹香、魚丸、貢丸
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕27
（四）
	五穀米飯
	日式燒肉排
	什錦關東煮
	干片肉絲
	青菜
	竹筍雞湯
	4.5
	2.8
	1.2
	3
	690

	
	
	主要材料-豬肉排
烹調方式-滷
	主要材料-黑輪、魚卵卷
烹調方式-煮
	主要材料-豆干片、肉絲
烹調方式-炒
	
	主要材料-竹筍、雞肉
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕28
（五）
	QQ米飯
	蘿蔔燉雞
	箭筍炒肉絲
	紅燒福州丸
	青菜
	味噌豆腐湯
	4.5
	3
	1.4
	2.5
	688

	
	
	主要材料-雞肉、
蘿蔔
烹調方式-燉
	主要材料-箭筍、肉絲
烹調方式-炒
	主要材料-福州丸、白菜
烹調方式-滷
	
	主要材料-豆腐、味噌
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	12∕31

（一）
	千島香鬆飯
	無骨香雞排
	海結角豆腐
	紅卜炒蛋
	青菜
	筍絲肉羹湯
	4.5
	2.8
	1.3
	3
	693

	
	
	主要材料-雞肉、
麵粉
烹調方式-炸
	主要材料-海帶結、三角豆腐
烹調方式-滷
	主要材料-雞蛋、紅卜絲
烹調方式-炒
	
	主要材料-肉羹、筍絲、紅卜絲
烹調方式-煮
	
	
	
	
	

	★每週二提供新鮮水果
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吃吃動動 好健康！[image: image7.png]



蛋豆魚肉類富含『蛋白質』，可以幫助身體長肌肉，但缺乏運動的話，無法鍛鍊出強壯的肌肉。《飲食》可提供身體能量來源；《運動》可促進新陳代謝，所以，對維持身體健康而言，飲食和運動兩個都重要，缺一不可唷！
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