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愛蘭國小第六週學生營養午餐食譜設計表      

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

	102.03.25
	紅燒麵腸
	咖哩四色
	鮮炒大黃瓜
	紫菜蛋花湯
	
	

	星蔬
 期食
  一日
	鮑魚菇
小麵腸
脆筍片
老薑
	
	大黃瓜

紅蘿蔔

鮮木耳

蒜仁


	海帶芽

雞蛋

青葱


	熱量634kcal

醣  類93.5g

蛋白質24.5g

脂  肪 18g 
	水果

	102.03.26
	海帶燒肉
	菜脯蛋
	蒜炒油菜
	仙草蜜
	
	

	星

期

二 
	溫體肉丁

白蘿蔔

海帶結

老薑

蒜仁
	菜脯
雞蛋
	油菜

蒜仁


	仙草凍

二砂糖
	熱量609kcal

醣類87.5g

蛋白質24.3g

脂  肪 18g 
	

	102.03.27
	米粉湯
	桂冠-芝麻包
	
	
	

	星

期

三
	鮮木耳

紅蘿蔔

大白菜

金針菇

脆筍絲

沙茶醬

油蔥酥
	溫體肉絲

手工肉焿

柴魚片

乾香菇朵

芹菜

香菜

蒜泥


	芝麻包
	
	熱量664kcal

醣  類 97g

蛋白質 24g

脂  肪 20g
	水果



	102.03.28
	三杯雞丁
	白菜筍絲羹
	蒜炒青江菜
	味噌魚湯
	
	

	星

期

四
	骨腿丁

九層塔

老薑

胡麻油
	大白菜

溫體肉絲

脆筍絲

紅蘿蔔
鮑魚菇

鮮木耳
	青江菜

蒜仁


	魚丁

味噌

洋蔥

青蔥

板豆腐

柴魚片


	熱量691kcal

醣  類 105g

蛋白質 25g

脂  肪 19g
	

	102.03.29
	清蒸白旗片
	鴿蛋肉燥
	脆炒高麗菜
	養生湯
	
	

	星

期

五
	旗魚片

薑
樹子
	鴿蛋

豆干丁

紅蘿蔔

溫體絞肉

蒜仁
	高麗菜

紅蘿蔔

蒜仁
	青木瓜

紅棗

枸杞

CAS大骨


	熱量689kcal

 醣  類 99g

 蛋白質 26g

 脂  肪 21g 
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