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	日期
	星期
	主食
	今日主菜
	美味副菜
	青菜
	湯品
	附餐
	醣類()
	蛋豆魚肉(份)
	蔬菜類(份)
	油脂類(份)
	熱量

	1
	二
	香Q白飯
	義大利

番茄燉雞
雞肉.番茄(燒)
	肉末油腐煲

油豆腐.豬肉(煮)
	香榭

奶油佐白菜

白菜.木耳.紅蘿蔔(炒)
	青菜
	榨菜肉絲湯
榨菜.豬肉
	
	4.8
	3.2
	2.3
	2.5
	730

	2
	三
	香Q白飯
	洋蔥里肌

豬肉.洋蔥(燒)
	鮮嫩雞肉燒

雞肉.時蔬(燒)
	雙色花椰
花椰.紅蘿蔔(炒)
	青菜
	海苔蛋花湯

海藻.雞蛋
	
	4.9
	3.4
	2.5
	3
	778.5

	3
	四
	番薯飯
	蔭汁雞腿丁

雞肉.豆豉(煮)
	紅蔘滑蛋
雞蛋.紅蘿蔔(炒煮)
	海味之滷

海帶.豆干(滷)
	青菜
	新竹貢丸湯
貢丸
	
	4.8
	3.3
	2.2
	2.5
	734.5

	4
	五
	香Q白飯
	蒙古烤肉

豬肉(炒)
	麥克雞塊x2
雞塊(炸)
	鄉村炒番麥

玉米.馬鈴薯(炒)
	青菜
	日式味噌湯
味噌.豆腐
	
	5
	3.5
	2
	2.3
	748.5

	7
	一
	香Q白飯
	紅麴燒雞丁
雞肉(燒)
	經典茄汁肉醬

豬肉.蔬菜丁(煮)
	櫻蝦脆豆

櫻蝦.長豆(炒)
	青菜
	清甜玉米湯
玉米.大骨
	
	4.8
	3.2
	2
	3
	745

	8
	二
	加鈣飯
	咖哩他人丼

豬肉.鴿蛋.咖哩.馬鈴薯(煮)
	小瓜黑輪片

黑輪片.小黃瓜(炒)
	XO醬粉絲煲

冬粉.時蔬(拌炒)
	青菜
	美味筍仔湯
竹筍
	
	5
	3
	2.3
	2.5
	730

	9
	三
	香Q白飯
	蜜汁嫩雞

雞肉(煮)
	可樂餅x1
可樂餅(炸)
	沙茶三鮮

紅蘿蔔.白蘿蔔.肉羹(煮)
	青菜
	冬瓜大骨湯

冬瓜.大骨
	
	4.9
	3.2
	2
	3
	752

	10
	四
	香Q白飯
	蔥燒鮪魚

魚肉(煮)
	五香滷蛋x1
雞蛋(滷)
	培根鮮蔬

培根.時蔬(炒)
	青菜
	高纖黃芽湯
豆芽.排骨
	
	4.8
	3.3
	2
	2.5
	729.5

	11
	五
	茄醬
義大利麵
	御品三杯雞
雞肉.九層塔(炒)
	魚蛋燴朴瓜

時瓜.魚蛋(煮)
	骰子四方干

四方干(燒)
	青菜
	什錦蔬菜湯
蔬菜.紅蘿蔔
	
	4.8
	3.4
	2
	2.4
	732

	14
	一
	香Q白飯
	橙汁肉丁

豬肉(煮)
	津白小獅頭

白菜.絞肉(燒)
	金華四寶

火腿.紅蘿.芋頭丁.蔬菜丁
	青菜
	精燉雞湯
雞肉.時瓜
	
	4.9
	3.3
	2.2
	2.5
	741.5

	15
	二
	地瓜飯
	蒸蛋
雞蛋(蒸)
	翡翠炒蒟蒻
時蔬.蒟蒻(炒)
	土豆麵筋

麵筋.花生(煮)
	青菜
	福圓
八寶粥
糯米.桂圓.紅豆
	芋頭包
	4.8
	3.3
	2
	2.5
	729.5

	16
	三　
	香Q白飯
	蒜香肉片

豬肉.蒜(燒)
	野崎關東煮

玉米.竹輪(煮)
	鮮蔬

什錦百匯
玉米.竹輪(煮)
	青菜
	豚骨蘿蔔湯

蘿蔔.大骨
	
	4.8
	3.2
	2
	3
	745

	17
	四
	香Q白飯
	桂冠章魚排

章魚排(炸)
	特製肉醬

豬肉.蔬菜丁.豆干丁(煮)
	白筍彩絲

筍.紅蘿蔔.木耳(炒)
	青菜
	薑味昆布湯
昆布.薑
	
	4.8
	3.3
	2
	3
	752

	18
	五
	香Q白飯
	栗子燒肉

豬肉.栗子(燒)
	番茄炒蛋

雞蛋.番茄(炒煮)
	金菇拌銀芽

金針菇.豆芽(炒)
	青菜
	青木瓜排骨湯
青木瓜.排骨
	
	4.9
	3.2
	2.5
	2.5
	742

	21
	一
	香Q白飯
	鹽酥雞

雞肉(炸)
	銀蘿蝦球

紅蘿蔔.白蘿蔔.蝦球(煮)
	虎皮炒高麗

高麗菜.豆皮(炒)
	青菜
	玉段大骨湯
玉米.大骨
	
	5
	3.2
	2
	2.5
	736.5

	22
	二
	香Q白飯
	壽喜豚肉燒

豬肉(燒)
	家常嫩豆腐

豆腐(煮)
	金鉤蝦季豆

四季豆.金鉤蝦(炒)
	青菜
	苳菜丸片湯
丸片.苳菜
	
	4.8
	3.2
	2.3
	2.5
	730

	23
	三
	香Q白飯
	養生香菇雞

雞肉.香菇(燉煮)
	奶油培根蛋

培根.雞蛋(煮炒)
	蘑菇花椰

花椰.時蔬.蘑菇(炒)
	青菜
	大滷湯

竹筍.紅蘿蔔.豆腐
	
	5
	3.2
	2.3
	2.5
	744

	24
	四
	胚芽飯
	沙茶肉柳

豬肉.沙茶醬(燒)
	客家小炒

豆干.魷魚(炒)
	薯條三兄弟

地瓜薯條(炸)
	青菜
	黃瓜排骨湯
黃瓜.排骨
	
	4.9
	3.2
	2
	3
	752

	25
	五
	香Q白飯
	照燒嫩汁鮮魚

魚肉(燒)
	烤香腸x1

香腸(烤)
	車輪冬瓜

冬瓜.麵輪(煮)
	青菜
	番茄蔬菜湯
番茄.蔬菜
	
	4.8
	3.5
	2
	2.6
	748

	28
	一
	香Q白飯
	黃金咖哩雞
雞肉.馬鈴薯.紅蘿蔔(煮)
	翠蔬炒甜條

時蔬.甜條(炒)
	螞蟻上樹
冬粉.時蔬(t炒)
	青菜
	味噌土瓶蒸

味噌.豆腐
	
	5
	3.2
	2
	2.5
	736.5

	29
	二
	加鈣飯
	黑椒鐵板豬柳

豬肉.洋蔥(拌炒)
	繽紛炒蛋
雞蛋.時蔬(炒)
	砂鍋白菜

白菜.木耳.紅蘿蔔(煮)
	青菜
	沙茶魷魚羹

魷魚羹
	蜂蜜
蛋糕
	4.8
	3.3
	2.3
	2.5
	737

	30
	三
	香Q白飯
	鳳梨糖醋雞丁

雞肉.鳳梨(炒煮)
	酥炸柳葉魚x1
柳葉魚(炸)
	脆筍肉絲

筍.豬肉(炒)
	青菜
	刺瓜大骨湯

時瓜.大骨
	
	5
	3.2
	2.5
	3
	771.5

	31
	四
	香Q白飯
	紅燒豬腩
豬肉(紅燒)
	茄紅蛋豆腐

雞蛋.番茄.豆腐(煮)
	陽光玉蜀黍

玉米.蔬菜丁(炒)
	青菜
	好彩頭湯
大骨.蘿蔔
	
	5
	3.3
	2
	2.5
	743.5


	年級
	用餐天數
	天數
	金額

	一年級
	1.2.8.9.15.16.22.23.29.30
	10
	450

	三年級
	1.2.3.7.8.9.10.14.15.16.17.21.22.23.24.28.29.30.31
	19
	855

	五年級
	1.2.3.4.7.8.9.10.11.14.15.16.17.18.21.22.23.24.25.28.29.30.31
	23
	1035


營養常識-什麼是「全榖」？

全榖的「全」有全部和完整的意思，食品藥物管理局定義「全榖是指含有胚乳、胚芽和麩皮的完

整榖粒」。整顆穀物若經過破碎磨成細粉，但是保存與原來穀物相同比例的胚乳、胚芽和麩皮，可
稱為全榖類；市面上賣的全麥麵包、全麥饅頭..等，它的全榖成分須達到51%以上，才可以全榖
作宣稱。全榖食物例如：糙米、燕麥、紫米、薏仁..等。
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