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愛蘭國小學生營養午餐食譜設計表-葷（第六週）      

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

	101.10.01
	三杯杏鮑
	白菜魯
	鮮味蒲瓜
	養生湯
	
	

	星蔬
 期食
  一日
	杏鮑菇

九層塔

百頁豆腐

蒜仁
老薑
	大白菜

紅蘿蔔

鮮木耳

小朵乾香菇

宋米

碰皮

蒜仁
	蒲瓜

蝦皮

紅蘿蔔

	昆布

芹菜

香菜

玉米穗

紅蘿蔔

高麗菜

鮮蕃茄
	熱量647kcal

醣  類 93g

蛋白質 26g

脂  肪 19g
	水果

	101.10.02
	黑胡椒豬柳
	香酥豆腐
	金針菇炒高麗菜
	綠豆地瓜湯
	
	

	  星

期

二
	溫體豬柳

紅蘿蔔
毛豆仁

洋葱
黑胡椒醬

磨菇醬

黑胡椒粒
	板豆腐

蒜泥

香菜
	高麗菜

金針菇

紅蘿蔔

鮮木耳

蒜仁
	綠豆

地瓜
二砂糖
	熱量654cal

醣  類 93g

蛋白質 23g

脂  肪 21g


	

	101.10.03
	義大利麵
	黑糖饅頭
	洋芋濃湯
	
	

	星

期

三
	白麵

溫體絞肉

鮑魚菇

洋葱

蕃茄

玉米粒
	三色豆

磨菇醬

黑胡椒醬

蕃茄醬

	大黑糖饅頭粒

	馬鈴薯丁

玉米粒

洋葱

雞蛋

濃湯粉

乳瑪琳

太白粉

麵粉
	熱量664kcal

醣  類 97g

蛋白質 24g

脂  肪 20g
	水果


	101.10.04
	紅燒雞
	翠玉海雲吞
	蒜炒油菜
	味噌海芽湯
	
	

	星

期

四
	骨腿丁
白蘿蔔

紅蘿蔔

蒜仁

老薑
	海雲吞

大白菜

紅蘿蔔

鮮木耳

芹菜

蒜仁
	油菜
蒜仁
	乾海芽

味噌

青葱

板豆腐
	熱量648kcal

醣  類 93g

蛋白質 23g

脂  肪 20g
	

	101.10.05
	卡啦雞腿
	蕃茄燴豆腐蛋
	薑絲小白菜
	冬瓜蛤蜊湯
	
	

	  星

期

五


	雞腿
	鮮蕃茄

板豆腐

雞蛋

青葱

蕃茄醬
	小白菜

紅蘿蔔

薑絲
	冬瓜

蛤蜊

薑絲


	熱量654cal

醣  類 93g

蛋白質 23g

脂  肪 21g
	


供應廠商：興新豐餐盒食品工廠                          食譜設計：興新豐食譜設計小組
校長：                  監辦人員:              午餐秘書：           營養師：







