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

	1
	三
	香Q白飯
	菠蘿雞丁

雞肉(煮)
	五更腸旺鍋

豆腐.豬血(煮)
	蝦球白菜滷

蝦球.白菜(煮)
	青菜
	紫菜蛋花湯

紫菜.雞蛋
	
	5
	3.5
	2
	2.8
	771

	2
	四
	香Q白飯
	芋香排骨

豬肉.芋頭(煮)
	番茄滑蛋

雞蛋.番茄(蒸炒)
	白筍炒肉絲

筍.豬肉(炒)
	青菜
	芹珠丸子湯
丸子.芹菜
	
	4.5
	3.5
	2.5
	2.3
	726

	3
	五
	胚芽飯
	豉椒炒嫩雞
雞肉(炒)
	海苔章魚燒

章魚丸.海苔粉(燒)
	彩虹燴瓜

時瓜.紅蘿蔔(煮)
	青菜
	玉米大骨湯

玉米.大骨
	
	5
	3.5
	2
	2.5
	757.5

	6
	一
	香Q白飯
	鹽酥雞

雞肉(炸)
	關東煮

白蘿蔔.竹輪(煮)
	螞蟻上樹

冬粉.時蔬(煮)
	青菜
	冬瓜排骨湯

冬瓜.排骨
	
	5
	3.5
	2
	3
	780

	7
	二
	香Q白飯
	聰明鮪魚丁

鮪魚(煮)
	瓜仔肉醬

豬肉.脆瓜(煮)
	金鉤蝦高麗

高麗.金鉤蝦(炒)
	青菜
	海藻昆布湯

昆布.薑
	
	4.5
	3
	2.5
	2.8
	713.5

	8
	三
	香Q白飯
	蘑菇豬柳

豬肉(煮)
	浮水魚羹

魚羹.時瓜(煮)
	紅蔘滑蛋
雞蛋.紅蘿蔔(煮)
	青菜
	青菜豆腐湯

時蔬.豆腐
	肉包
	5.2
	3
	2
	3
	759

	9
	四
	五穀飯
	椰汁咖哩雞

雞肉.馬鈴薯.紅蘿蔔(煮)
	綜合滷味

豆干.海帶(滷)
	肉末季豆

四季豆.豬肉(炒)
	青菜
	竹筍湯
竹筍.大骨
	
	4.7
	3.5
	2.5
	2.3
	740

	10
	五
	香Q白飯
	醍醐香里肌

豬肉(煮)
	茄醬虎皮蛋

雞蛋.番茄醬(煮)
	甜玉米雙拼

玉米.馬鈴薯(炒)
	青菜
	味噌湯

豆腐.味噌
	
	5
	3.5
	2
	2.5
	757.5

	13
	一
	補假
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	二
	胚芽飯
	田園豬肉燒

豬肉(煮)
	黃金菜脯蛋

雞蛋.菜脯(炒)
	鰹魚津白

白菜.柴魚(煮)
	青菜
	蘿蔔大骨湯
蘿蔔.大骨
	
	4.7
	3
	2.5
	2.3
	705

	15
	三　
	香Q白飯
	芝麻雞腿丁

雞肉(煮)
	鐵板花椰

時蔬組合(炒)
	地瓜薯條

地瓜薯條(炸)
	青菜
	養生排骨湯

排骨.時蔬.枸杞
	
	4.2
	3
	2.5
	3
	701.5

	16
	四
	香Q白飯
	海鮮排

海鮮排(炸)
	義大利肉醬
豬肉.時蔬(煮)
	金茸銀芽

豆芽.木耳(炒)
	青菜
	米粉湯
米粉.紅蔥酥
	
	4.8
	3
	2.5
	3
	743.5

	17
	五
	香Q白飯
	親子雞肉丼

雞肉(煮)
	烤香腸x1

香腸(烤)
	芹香三絲

芹菜.豆干絲.海帶絲(炒)
	青菜
	薑味冬瓜湯

薑.冬瓜
	
	4.5
	3.5
	2
	2.8
	736

	20
	一
	香Q白飯
	南洋風味豚

豬肉.咖哩粉(煮)
	麥克雞塊x2

雞塊(炸)
	鮑菇青蔬

鮑菇.時蔬(炒)
	青菜
	黃芽大骨湯

豆芽.大骨
	
	4.8
	3.5
	2.5
	3
	778.5

	21
	二
	香Q白飯
	榨醬肉燥滷蛋

素肉燥.雞蛋(滷)
	香菇燒筍塊

香菇.筍(燒)
	脆炒長豆

長豆.紅蘿蔔(炒)
	青菜
	冬至紅豆湯圓
湯圓.紅豆
	蜂蜜蛋糕
	4.5
	3.5
	2.5
	2.5
	735

	22
	三
	地瓜飯
	黑胡椒豬柳

豬肉.黑胡椒(煮)
	油腐煨雞煲

雞肉.油豆腐(滷煮)
	脆皮吐司捲
吐司捲(炸)
	青菜
	魷魚羹湯

魷魚羹
	
	5
	3.5
	2
	3
	780

	23
	四
	香Q白飯
	麻香油雞

雞肉(煮)
	爆炒肉絲

豬肉.時蔬(炒)
	玉米總匯

玉米.三色豆(煮)
	青菜
	海帶大骨湯

海帶.大骨
	
	4.8
	3.2
	2
	3
	745

	24
	五
	香Q白飯
	梅香燜肉

梅干.豬肉(燒)
	蟹肉細粉

蟳味.冬粉(煮)
	培根香芹高冷菜
培根.芹菜.高麗(炒)
	青菜
	酸辣湯

木耳.豆腐
	
	5
	3
	2.5
	2.5
	735

	27
	一
	鐵板圓麵
	香爆塔香雞

雞肉.九層塔(炒)
	三色滑蛋

雞蛋.時蔬(煮)
	大鼎肉羹

肉羹.時瓜(煮)
	青菜
	味噌豆腐湯

豆腐.味噌
	
	4.5
	3.5
	2.5
	2.5
	735

	28
	二
	香Q白飯
	糖醋排骨

豬肉(煮)
	翠玉炒甜條

時蔬.甜條(炒)
	五味海根

海帶.薑(炒)
	青菜
	胡瓜湯
胡瓜
	
	4.5
	3
	2.5
	2.5
	700

	29
	三
	胚芽飯
	蔥絲油雞

雞肉.蔥(煮)
	什錦魯味

豆干.海帶.丸子(滷)
	QQ地瓜球x3
地瓜球(炸)
	青菜
	番茄蛋花湯

雞蛋.番茄
	
	5
	3.5
	2
	3
	780

	30
	四
	香Q白飯
	豉汁燒肉

豬肉.豆豉(燒)
	冬瓜麵輪圈

冬瓜.麵輪(煮)
	什錦白菜

白菜.紅蘿蔔(煮)
	青菜
	吻仔魚丸湯

魚丸
	
	4.5
	3.2
	2.5
	2.5
	714

	31
	五
	香Q白飯
	珍菇燉雞丁

時菇.雞肉(煮)
	洋芋咖哩燒

咖哩粉.馬鈴薯.紅蘿蔔(煮)
	肉末燴筍

豬肉.筍(煮)
	青菜
	菜頭湯

蘿蔔
	
	4.8
	3
	2.5
	2.5
	721


備註：黑色部分為『eye護』菜色 ；灰色部分為蔬食日
	年級
	99年12月各年級用餐天數
	天數
	金額

	一年級
	1.7.8.14.15.21.22.28.29
	9
	405

	三年級
	1.2.6.7.8.9.14.15.16.20.21.22.23.27.28.29.30
	17
	765

	五年級
	1.2.3.6.7.8.9.10.14.15.16.17.20.21.22.23.24.27.28.29.30.31
	22
	990



【     eye護 唸 謠     】

護眼撇步報你知，趣味念謠做伙來
目睭顧予金金金，才有彩色的人生
eye元氣護眼操，正確用眼不過勞
書桌燈光要充足，閱讀習慣要做好
躺著趴著莫看書，搖搖晃晃不閱讀
遠山綠樹常接觸，休息運動要兼顧
營養均衡多蔬果，維生素AB有幫助
視力檢查找問題，追蹤複檢不遲疑
日日保健多注意，eye護新視界愛自己

【視力保健不可或缺之營養素】
· Vit.A：在眼球表面構成防護網，預防眼睛乾澀
· Vit.B群：加強營養素的作用
· Vit.C：促進眼睛微血管的健康，幫助眼睛內結締組織膠原蛋白形成，促進細胞組織修護
· 葉黃素、玉米黃素：預防眼睛老化

· Vit.D：與Vit.A 共同維護骨骼與眼睛
· ß-胡蘿蔔素：含有視紫質的組成份，提高黑暗中的視力
· DHA：促進腦部中樞神經系統及視網膜發育
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