新北市新莊區中港/中信國民小學103年9月份自立午餐菜單
	日

期
	星

期
	主食
	    副                      食
	熱量

(卡)
	五穀根莖類(份)
	蛋豆魚肉類(份)
	蔬菜類(份)
	水果類(份)
	奶類(份)
	油脂類(份)

	1
	一
	糙米飯
	洋蔥豬柳

豬肉/洋蔥/木耳
	沙茶四寶

豆干/玉米/青豆/紅蘿蔔
	吉園圃蔬菜
	
	665
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	2
	二
	糙米飯
	檸檬雞片

雞肉/檸檬/彩椒
	鐵板豆腐

竹筍/豆腐/毛豆/洋蔥
	有機蔬菜
莧菜
	水果
	690
	4.5
	2.5
	1.5
	1
	
	2

	3
	三
	特餐
	雞茸玉米粥

雞肉/玉米/米/木耳/紅蘿蔔
	小籠包
	滷味

豆干/海帶
	鮮奶
	710
	4.5
	2
	1
	
	1
	2

	4
	四
	糙米飯
	咖哩雞

雞肉/馬鈴薯/洋蔥/紅蘿蔔
	鮮菇肉絲
鮮菇/肉絲/黃瓜 
	有機蔬菜
小白菜
	水果
	688
	5
	2
	1.5
	1
	
	2

	5
	五
	五穀飯
	香酥柳葉魚(炸)
魚
	毛豆雞丁

毛豆/雞肉/洋蔥
	吉園圃蔬菜
	
	630
	4.5
	2.5
	1.5
	
	
	2.5

	9
	二
	糙米飯
	五柳豆包
豆包/鮮菇/木耳
	紅蘿蔔炒蛋

蛋/紅蘿蔔
	有機蔬菜
空心菜
	水果
	675
	4.5
	2
	1.5
	1
	
	2.5

	10
	三
	特餐
	咖哩鐵板麵

麵/洋芋/洋蔥/豬肉
	什錦竹筍湯

竹筍/豬肉/木耳
	奶黃包
	豆漿
	663
	5.5
	2
	1.5
	
	
	2

	11
	四
	糙米飯
	照燒腿丁

雞肉/洋蔥
	三鮮冬瓜

冬瓜/鳥蛋/香菇/蝦仁
	有機蔬菜
黑葉白菜
	水果
	690
	4.5
	2.5
	1.5
	1
	
	2

	12
	五
	五穀飯
	瓜子肉

豬肉/醬瓜/豆干丁
	芹香甜不辣

芹菜/甜不辣/紅蘿蔔
	吉園圃蔬菜
	
	630
	4.5
	2.2
	1.5
	
	
	2.5

	15
	一
	糙米飯
	紅燒獅子頭

豬肉/大白菜
	蝦仁豆腐

蝦仁/豆腐/木耳
	吉園圃蔬菜
	
	653
	4.5
	2.5
	1.5
	
	
	2.5

	16
	二
	糙米飯
	南瓜排骨

南瓜/豬肉
	鮪魚聰明蛋

洋蔥/鮪魚/蛋
	有機蔬菜
黑葉白菜
	水果
	725
	5
	2.5
	1.5
	1
	
	2

	17
	三
	特餐
	香菇麵線

麵線/豬肉/木耳/竹筍
	香雞堡(炸)+ 漢堡
雞肉
	吉園圃蔬菜
	鮮奶
	733
	4.5
	2
	1
	
	1
	2.5

	18
	四
	糙米飯
	蕃茄燒肉

蕃茄/豬肉
	蛤蜊絲瓜
蛤蜊/絲瓜/冬粉
	有機蔬菜
黑葉白菜
	水果
	688
	5
	2
	1.5
	1
	
	2

	19
	五
	五穀飯
	香酥鮮魚(炸)

魚
	什錦咖哩

洋芋/洋蔥/紅蘿蔔/青豆
	吉園圃蔬菜
	
	650
	5
	2
	1.5
	
	
	2.5

	22
	一
	糙米飯
	三杯雞

雞肉/杏鮑菇
	螞蟻上樹

豬肉/冬粉/高麗菜
	吉園圃蔬菜
	
	665
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2

	23
	二
	糙米飯
	紅燒烤麩

香菇/烤麩/白蘿蔔
	西芹豆干

豆干/西芹/木耳
	有機蔬菜
小松菜
	水果
	652
	4.5
	2
	1.5
	1
	
	2

	24
	三
	特餐
	玉米火腿炒飯

玉米/火腿/洋蔥/蛋/飯
	鮮菇冬瓜雞湯

鮮菇/冬瓜/雞
	吉園圃蔬菜
	豆漿
	650
	5
	2
	1.5
	
	
	2.5

	25
	四
	糙米飯
	黑胡椒雞柳

雞肉/洋蔥/木耳
	彩繪鴿蛋

鴿蛋/大黃瓜/蒟蒻
	有機蔬菜
空心菜
	水果
	690
	4.5
	2.5
	1.5
	1
	
	2

	26
	五
	五穀飯
	雙結燒肉

海帶結/百頁結/豬肉
	五彩蝦仁

蝦仁/毛豆/玉米粒/腰果
	吉園圃蔬菜
	
	688
	5
	2.5
	1.5
	
	
	2.5

	29
	一
	糙米飯
	香酥翅小腿(炸)
雞肉
	熱拌魚翅
人工魚翅/豆芽/木耳
	吉園圃蔬菜
	
	650
	5
	2
	1.5
	
	
	2.5

	30
	二
	糙米飯
	豆豉排骨
豬肉/紅蘿蔔/洋蔥
	玉米炒蛋

玉米/蛋/青豆仁
	有機蔬菜
荷葉白菜
	水果
	688
	5
	2
	1.5
	1
	
	2


9月9日及9月23日  【蔬食日】大家一起來---低碳飲食, 保護地球。
附註: 1.若因市場供需失調時另行通知更改菜單。 

     2.奶類等冷藏品請於1小時內飲用完畢。

     3.菜單之設計係由本校專任營養師『李美增』開立。
