

	日
期
	星期
	主
食
	今日
主菜
	美味
副菜
	湯
品
	主食類

(份)
	於肉豆蛋

(份)
	蔬菜類

(份)
	油脂類

(份)
	熱
量

(卡)

	8/31
	一
	香Q白飯
	芝麻滷雞腿
	瓜仔肉燥
	玉米炒蛋
	當季蔬菜
	味噌湯
	5.5
	2.4
	1.5
	3
	726

	9/1
	二
	香Q白飯
	醬燒豬排
	黃瓜三鮮
	家常油豆腐
	當季蔬菜
	紫菜蛋花湯
	5
	2.5
	1.8
	3
	708

	9/3
	四
	香Q白飯
	洋蔥豬柳
	花枝排
	木耳三絲
	當季蔬菜
	白玉丸子湯
	5.5
	2.5
	1.6
	2.7
	723

	9/4
	五
	義式蘑菇麵
	無骨香雞排
	雙拼滷味
	梅菜筍絲
	當季蔬菜
	玉米濃湯
	5.5
	2.4
	1.6
	3
	729

	9/7
	一
	香Q白飯
	咖哩豬排
	家常獅子頭
	白玉燴羹
	當季蔬菜
	肉羹湯
	5.5
	2.5
	1.5
	2.5
	711

	9/8
	二
	香Q白飯
	蠔油滷翅
	M薯餅
	蔥燒豆干
	當季蔬菜
	枸杞冬瓜湯
	5.5
	2.3
	1.6
	3
	721

	9/10
	四
	高鈣芝麻飯
	養生枸杞雞
	塔香海龍
	紅蘿蔔炒蛋
	當季蔬菜
	柴魚麵線
	5.5
	2.3
	1.5
	2.8
	710

	9/11
	五
	香Q白飯
	香酥豬排
	螞蟻上樹
	茄丁豆腐
	當季蔬菜
	三絲湯
	5.5
	2.5
	1.6
	2.7
	723

	9/14
	一
	珍珠炒飯
	照燒雞排
	筍片肉絲
	炒雙色絲
	當季蔬菜
	日式味噌湯
	5.5
	2.3
	1.6
	2.8
	713

	9/15
	二
	香Q白飯
	糖醋排骨丁
	蒜香海絲
	龍鳳腿
	當季蔬菜
	港式酸辣湯
	5.5
	2.5
	1.8
	2.8
	733

	9/17
	四
	香Q白飯
	蘑菇豬排
	滷蛋肉燥
	燴什錦
	當季蔬菜
	芹香蘿蔔湯
	5.5
	2.4
	1.8
	2.7
	720

	9/18
	五
	香Q白飯
	檸檬雞翅
	豆瓣干丁
	日式蒸蛋
	當季蔬菜
	冬菜粉絲湯
	5.5
	2.4
	1.8
	3
	734

	9/21
	一
	健康糙米飯
	燒烤雞腿
	花生麵筋
	洋蔥炒蛋
	當季蔬菜
	沙茶肉羹湯
	5
	2.5
	1.6
	3
	702

	9/22
	二
	香Q白飯
	珍珍花枝排
	南洋咖哩
	海結麵輪
	當季蔬菜
	竹筍肉絲湯
	5.5
	2.2
	1.5
	3
	711

	9/24
	四
	香Q白飯
	塔香三杯雞
	紅燒豆腐
	沙茶細粉
	當季蔬菜
	刺瓜黑輪湯
	5.5
	2.5
	1.5
	2.9
	729

	9/25
	五
	香Q白飯
	紅燒豬柳
	香酥雞堡
	油燜香筍
	當季蔬菜
	玉米濃湯
	5.5
	2.5
	1.6
	2.6
	718

	9/28
	一
	香Q白飯
	轟炸雞腿
	冬瓜燜肉
	蕃茄滑蛋
	當季蔬菜
	榨菜肉絲湯
	5.5
	2.4
	1.8
	2.7
	720

	9/29
	二
	香Q白飯
	蜜汁腿排
	三角油豆腐
	彩燴什錦羹
	當季蔬菜
	薑絲海芽湯
	5.5
	2.4
	1.6
	2.6
	711


楓樹國小9月份菜單
【認識正確打菜量】

	
	國小1-3年級
	國小4-6年級

	主食類
	3.5份
	飯、麵：1碗
	4.5份
	飯、麵：1 1/4碗

	魚肉豆蛋類
	2份
	雞腿、雞排、肉排、魚排：1個

肉丁、雞丁、肉片：約3-5塊；蛋、豆：1匙
	2份
	雞腿、雞排、肉排、魚排：1個

肉丁、雞丁、肉片：約3-5塊；蛋、豆：1匙

	蔬菜類
	1份
	1滿匙
	1.5份
	1 1/2滿匙

	油脂類
	5/6匙
	包含在烹調用油中
	1匙
	包含在烹調用油中


