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	日期
	星期
	主    食
	副           食
	湯   類
	主食類(份)
	蛋豆魚肉(份)
	蔬菜類(份)
	油脂類(份)
	熱量

	1
	五
	香Q白飯
	烤醬燒肉片

豬肉(煮)
	鮮菇時蔬
時菇.時蔬(炒)
	麻婆嫩豆腐

豆腐.蔥(煮)
	青菜
	魚丸湯

魚丸
	4.5
	3
	2
	3
	745

	4
	一
	香Q白飯
	照燒嫩雞

雞肉(煮)
	番茄溜蛋

番茄.雞蛋(煮)
	豆瓣玉筍

豆瓣醬.竹筍(炒)
	青菜
	冬瓜排骨湯

冬瓜.排骨
	5
	3
	2
	2.5
	738

	5
	二
	香Q白飯
	蜜汁佐魚丁

魚肉(煮)
	綜合滷味

豆干.海帶(滷)
	金茸白菜

金針菇.白菜(煮)
	青菜
	榨菜肉絲湯

榨菜.豬肉
	5
	3
	2
	2.5
	738

	6
	三
	香Q白飯
	橙汁豬柳

豬肉(煮)
	時瓜什錦羹

時瓜.肉羹(煮)
	開陽高麗

高麗菜.蝦米(炒)
	青菜
	酸辣湯

木耳.豆腐
	5
	3
	2
	3
	760

	7
	四
	胚芽飯
	咖哩雞

雞肉.馬鈴薯.咖哩粉(煮)
	滿漢烤香腸

香腸(烤)
	魚板黃瓜燴

大黃瓜.魚板(煮)
	青菜
	黃芽大骨湯

黃豆芽.大骨
	4.5
	3
	2
	3
	745

	8
	五
	香Q白飯
	榨醬肉醬

豬肉(煮)
	麥克雞塊

雞塊(炸)
	奶油玉米

玉米.三色豆(炒)
	青菜
	日式味噌湯

豆腐.味噌
	5
	3
	2
	3
	760

	11
	一
	香Q白飯
	爆炒三杯雞

雞肉.九層塔(炒)
	牛蒡天婦羅

牛蒡天婦羅(煮)
	櫻花蝦絲瓜

絲瓜.櫻花蝦(煮)
	青菜
	薑絲海藻湯

海芽.薑
	5
	3
	2
	2.5
	738

	12
	二
	地瓜飯
	蘑菇豬腩

蘑菇.豬肉(煮)
	五香豆干

豆干(煮)
	洋蔥滑蛋

雞蛋.洋蔥(煮)
	青菜
	肉羹清湯

蘿蔔.肉羹
	4.5
	3
	2
	2.5
	725

	13
	三　
	香Q白飯
	蠔油嫩雞

雞肉(煮)
	海陸炒三鮮

時蔬.花枝.豬肉(炒)
	蒜香敏豆
敏豆.蒜(炒)
	青菜
	養生排骨湯

排骨
	5
	3
	2
	3
	760

	14
	四
	香Q白飯
	花枝大排

花枝排(炸)
	義大利肉醬

豬肉.蔬菜丁(煮)
	麻婆粉絲
冬粉.時蔬(炒)
	青菜
	清爽黃瓜湯

黃瓜
	4.5
	3
	2
	3
	745

	15
	五
	香Q白飯
	蜜瓜醬雞

雞肉.花瓜(煮)
	熱狗大亨

熱狗(蒸)
	茄紅蛋豆腐

番茄.雞蛋.豆腐(煮)
	青菜
	竹筍大骨湯

竹筍.大骨
	5
	3
	2
	2.5
	738

	18
	一
	香Q白飯
	鹽酥雞

雞肉(炸)
	干片魷魚燒

豆干.魷魚(燒)
	芋香四色

芋頭.三色豆(炒)
	青菜
	銀蘿貢丸湯

蘿蔔.貢丸
	5
	3
	2
	3
	760


	19
	二
	香Q白飯
	玫瑰油雞

雞肉(煮)
	蠔油滷蛋

雞蛋(煮)
	木須鮮筍

竹筍.木耳(炒)
	青菜
	仙草蜜甜飲

仙草.砂糖
	5
	3
	2
	2.5
	738

	20
	三
	加鈣飯
	壽喜燒

豬肉.洋蔥(煮)
	和風鍋物佃煮

蘿蔔.竹輪.時蔬(煮)
	培根青蔬

培根.時蔬(炒)
	青菜
	香菇雞湯

香菇.雞肉
	5
	3
	2
	3
	760

	21
	四
	香Q白飯
	糖醋魚丁

魚肉.洋蔥(煮)
	鼓汁豆腐

油豆腐.豆鼓(煮)
	主廚回鍋肉

高麗菜.豬肉(炒)
	青菜
	薑絲冬瓜湯

冬瓜
	4.5
	3
	2
	2.5
	725

	22
	五
	香Q白飯
	蒙古烤肉

豬肉.豆芽(煮)
	咖哩鵪鶉

馬鈴薯.鳥蛋.紅蘿蔔(煮)
	海味香芹

芹菜.海帶(炒)
	青菜
	玉段清湯

玉米.大骨
	5
	3
	2
	2.5
	738

	25
	一
	翡翠炒麵
	沙嗲嫩雞

雞肉.沙嗲醬(煮)
	黃金柳葉魚

柳葉魚(炸)
	肉末季豆

豬肉.四季豆(炒)
	青菜
	味噌湯

味噌.豆腐
	5
	3
	2
	3
	760

	26
	二
	香Q白飯
	黑胡椒里肌

豬肉.黑胡椒(煮)
	紅蔘滑蛋

雞蛋.紅蘿蔔(煮)
	螞蟻上樹

冬粉.時蔬(炒)
	青菜
	大骨筍仔湯

大骨.竹筍
	4.5
	3
	2
	2.5
	725

	27
	三
	胚芽飯
	蘿勒香炒雞

雞肉(炒)
	台北米血糕
(附花生粉)
米血糕(煮)
	排骨酥白菜

排骨酥.白菜(煮)
	青菜
	扁蒲湯

扁蒲
	4.5
	3
	2
	3
	745

	28
	四
	香Q白飯
	西湖東坡肉

豬肉(滷)
	醬油蒸蛋
雞蛋(蒸)
	鐵板銀芽

黃豆芽.木耳(t炒)
	青菜
	番茄豆腐湯

番茄.豆腐
	5
	3
	2
	3
	760

	29
	五
	香Q白飯
	栗子煨雞

栗子.雞肉(煮)
	茄醬甜條

甜不辣.番茄醬(煮)
	廟口鼎邊銼
時蔬.粿仔條(煮)
	青菜
	柴魚昆布湯

昆布.柴魚
	4.5
	3
	2
	3
	745



	年級
	99年10月各年級用餐天數
	天數
	金額

	一年級
	5.6.12.13.19.20.26.27
	8
	360

	三年級
	4.5.6.7.11.12.13.14.18.19.20.21.25.26.27.28
	16
	720

	五年級
	1.4.5.6.7.8.11.12.13.14.15.18.19.20.21.22.25.26.27.28.29
	21
	945


營養小常識---夏天少喝冷飲多運動
很多人都覺得夏天天氣熱，容易流汗，食慾不佳，應該會變瘦，其實恰好相反，醫師說天氣熱，大家就想要來杯冷飲消暑，因為大口喝下冰冷飲料，胃會突然降溫，身體為了讓胃變得暖和，脂肪就會附著在胃的周圍，這就像人在天氣冷時會穿上外套一樣，內臟堆積脂肪，想擺脫胖肚子很難，加上又不運動，消耗的卡路里自然少，當然容易變胖。要擺脫夏季肥，醫師說一天運動30分鐘，另外，不喝冷飲、吃飯時細嚼慢嚥，泡泡澡，都有助於消耗熱量。
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