臺北市松山區健康、敦化、民族、三民國小群組學校午餐菜單
民國99年1、2月
School   Lunch  Menu
	日
	星期
	主  食
	副           食
	湯
	水 果
	每週平均營養量

	ㄧ  月  份
	橘子
棗子

蓮霧

小蕃茄

蘋果

香蕉

草莓

栁丁

鳳梨

西瓜

楊桃

洋香瓜

葡萄

芭樂
	熱量         670 kcal

主食類         4.5 份

肉魚豆蛋類    2.1份

蔬菜類         1.4份

水果類         0.7份

油脂類         2.5份

奶類              0份

	4
	一
	燕麥飯
	
[image: image1]日式海苔酥雞
	咖哩粉絲
	芝麻油菜
	蘿蔔魚丸湯
	
	

	5
	二
	海苔飯
	柳葉魚*2
	日式燒肉片
	枸杞高麗
	紫菜蛋花湯
	
	

	6
	三
	芝麻飯
	義式燉肉
	什錦豆皮
	蒜炒青江菜
	蕃茄如意湯
	
	

	7
	四
	五穀飯
	
[image: image2]丁香雞腿*1
	
[image: image3]雪菜毛豆百頁
	開陽白菜
	
[image: image4]油豆腐粉絲湯
	
	

	8
	五
	黃豆胚芽飯
	紅糟肉
	回鍋肉片
	蔥香菠菜
	
[image: image5]紅豆桂圓湯
	
	

	11
	一
	糙米飯
	佛跳牆
	香菇蒸蛋
	蒜味芥藍菜
	枸杞紅棗雞湯
	
	熱量         665 kcal

主食類        4.5  份

肉魚豆蛋類    2.0份

蔬菜類         1.4份

水果類         0.7份

油脂類         2.5份

奶類              0份

	12
	二
	
[image: image6]小米地瓜粥、
[image: image7]迷迭香里肌*1、蒜香菠菜、
[image: image8]肉包*1
	
	

	13
	三
	胚芽飯
	
[image: image9]奶香燉雞
	
[image: image10]小魚豆干
	雙色花椰
	紫菜湯
	
	

	14
	四
	海苔飯
	
[image: image11]香茅杏仁魚丁
	
[image: image12]檸檬豬肉片
	
[image: image13]蠔油油菜
	蔬菜濃湯
	
	

	15
	五
	高鈣飯
	粉蒸肉
	鐵板豆腐
	香菇高麗
	冬瓜大骨湯
	
	

	18
	一
	愛地球環保素：五穀飯、
[image: image14]雜燒麵輪、蕃茄炒蛋、薑絲青江、玉米段湯
	
	

	19
	二
	米 飯
	咖哩雞丁
	毛豆干丁
	
[image: image15]白菜滷
	薑汁撞奶
	
	

	二  月  份
	
	熱量         670 kcal

主食類         4.3份

肉魚豆蛋類    2.2份

蔬菜類         1.5份

水果類         0.7份

油脂類         2.5份

奶類              0份

	22
	一
	海苔飯
	宮保雞丁
	青椒豆皮肉絲
	紅卜高麗
	冬菜鮮筍湯
	
	

	23
	二
	燕麥飯
	豉香燉肉
	
[image: image16]韭菜木耳炒蛋
	咖哩豆芽
	香菇山藥雞湯
	
	

	24
	三
	糙米飯
	鐵板豬柳
	
[image: image17]塔香鱈魚丸
	
[image: image18]白芝麻炒菠菜
	玉米濃湯
	
	

	25
	四
	麥片飯
	
[image: image19]桂花雞
	
[image: image20]魚香豆腐
	
[image: image21]沙茶小白菜
	酸辣湯
	
	

	26
	五
	
[image: image22]咖哩炒烏龍、和風照燒魚丁、油蔥靑江菜、味噌海芽豆腐湯
	
	


~~貼心小叮嚀~~
§水果，因大量清洗只能清除水果表面附著物，無法完全洗淨，小朋友食用前應徹底清洗以維衛生安全。
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 ：新的風味菜      

午餐供應:健康國小中央廚房/ 午餐委外廠商:味帝企業股份有限公司                                       [image: image24.png]
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