桃園縣楊心國小九十八學年下學期3月份第二週（0301-0305）午餐食譜設計

	日 期
	星 期
	主 食
	副                                食

	
	
	
	菜    名
	食      材
	水果

	三 月  一 日
	星期一
	米飯
	主
	醣醋雞丁
	雞丁.洋蔥.青椒.鳳梨罐
	水果

	
	
	
	副
	芹香干片
	豆干片.芹菜.肉絲.紅蘿蔔.木耳絲
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	海節大骨湯
	海帶結.白蘿蔔.大骨.薑絲
	

	三  月 二  日
	星期二
	糙米飯
	主
	清蒸旗魚
	旗魚片.青蔥.薑絲.黑豆豉
	水果

	
	
	
	副
	蕃茄炒蛋
	蕃茄.蛋.豆腐.青蔥
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	冬瓜雞湯
	紅棗.雞丁.冬瓜.薑片
	

	 三 月  三日
	星期三
	泰國美食週
	主
	泰式河粉
	河粉.蛋.豆芽菜.肉絲.黑胡椒粒.素蠔油.白醋.魚露.醬油
	

	
	
	
	副
	春捲
	春捲
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	絲瓜湯
	絲瓜.大骨.薑絲
	

	三  月 四  日
	星期四
	糙米飯
	主
	麻油雞
	雞丁.豬血糕.薑片
	       水果  

	
	
	
	副
	鮮菇什錦
	生香菇.鮑魚菇.金針菇.脆筍絲.紅羅蔔
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	芹香細粉湯
	高麗菜.冬粉.大骨.芹菜
	

	三  月 五日
	星期五
	米飯
	主
	豉汁排骨
	肉丁.洋蔥去皮.黑豆豉
	

	
	
	
	副
	蔥爆豆腐
	油豆腐丁.紅蘿蔔.青蔥
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	蘿蔔大骨湯


	白蘿蔔.薑絲.大骨
	



桃園縣楊心國小九十八學年下學期3月份第三週（0308-0312）午餐食譜設計

	日 期
	星 期
	主 食
	副                                食

	
	
	
	菜    名
	食      材
	水果

	三月  八 日
	星期一
	米飯
	主
	咖哩雞
	雞丁.馬鈴薯.紅蘿蔔.洋蔥去皮.咖哩粉
	水果

	
	
	
	副
	螞蟻上樹
	冬粉.高麗菜.絞肉.芹菜.紅蘿蔔
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	玉米段湯
	玉米段.白蘿蔔.大骨.芹菜
	

	三 月 九  日
	星期二
	糙米飯
	主
	南瓜燒肉
	南瓜.肉丁.薑片
	水果

	
	
	
	副
	塔香海茸
	海茸.薑絲.九層塔
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	蕃茄蛋花湯
	蕃茄.蛋.青蔥
	

	 三 月 十  日
	星期三
	炒飯
	主
	吻魚炒飯
	吻仔魚.青三色.洋蔥.絞肉.青蔥.蛋
	

	
	
	
	副
	茶葉蛋
	洗選蛋.茶葉滷包
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	青菜豆腐湯
	小白菜.豆腐.大骨
	

	三  月 十一  日
	星期四
	糙米飯
	主
	香酥柳葉魚
	調理柳葉魚


	       水果  

	
	
	
	副
	醬爆干丁
	豆干丁..青三色.洋蔥去皮.甜麵醬.黑豆瓣醬
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	田園蔬菜湯
	高麗菜.牛蒡.金針菇.紅蘿蔔.大骨
	

	三  月 十二日
	星期五
	米飯
	主
	冬瓜燒肉
	冬瓜.肉丁.薑絲
	

	
	
	
	副
	田園四色
	青豆仁.紅羅蔔.馬鈴薯.玉米粒
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	地瓜薑湯
	地瓜.薑片.糖


	



桃園縣楊心國小九十八學年下學期3月份第四週（0315-0319）午餐食譜設計

	日 期
	星 期
	主 食
	副                                食

	
	
	
	菜    名
	食      材
	水果

	三月  十五 日
	星期一
	米飯
	主
	海結燒肉
	海帶結.肉丁.薑片
	水果

	
	
	
	副
	柴魚蒸蛋
	蛋.柴魚片.薑片
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	味噌湯
	小魚亁.豆腐.味噌.青蔥
	

	三 月 十六  日
	星期二
	糙米飯
	主
	蒜炒魚丁
	鯊魚丁.洋蔥去皮.紅蘿蔔.蒜苗
	水果


	
	
	
	副
	芹香干絲
	黃干絲.芹菜.海帶絲
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	彩色蘿蔔湯
	白蘿蔔.紅蘿蔔.玉米粒香菜
	

	 三 月 十七  日
	星期三
	麵食
	主
	什錦炒麵
	白油麵.肉絲.香菇絲.高麗菜.紅蘿蔔.青蔥.蒜末
	

	
	
	
	副
	滷味
	四分干丁.海帶结.麵輪
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	蕃茄元氣湯
	大蕃茄.黃豆芽.大骨
	

	三  月 十八  日
	星期四
	緬甸美食週
	主
	緬甸咖哩豬
	肉丁.軟排丁.馬鈴薯.大蕃茄.黃樟粉.印度咖哩粉
	         水果

	
	
	
	副
	薑絲海根
	薑絲.海帶根.白芝麻
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	緬甸扁蒲湯
	扁蒲.蝦米.魚露.蒜末
	

	三  月 十九 日
	星期五
	米飯
	主
	三杯雞
	骨腿丁.薑片.蒜仁.九層塔.胡麻油
	

	
	
	
	副
	家常豆腐
	豆腐.紅蘿蔔.洋蔥去皮.青蔥
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青蔥
	

	
	
	
	湯
	綠豆湯
	綠豆.二砂


	



桃園縣楊心國小九十八學年下學期3月份第五週（0322-0326）午餐食譜設計

	日 期
	星 期
	主 食
	副                                食

	
	
	
	菜    名
	食      材
	水果

	三 月  二十二 日
	星期一
	米飯
	主
	瓜子雞
	花瓜.雞丁.四分干丁
	水果

	
	
	
	副
	什錦香芋
	芋頭小丁.馬鈴薯.玉米粒.紅蘿蔔.青豆仁
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	鮮菇湯
	珊瑚菇.金針菇.大白菜.大骨
	

	三 月 二十三  日
	星期二
	糙米飯
	主
	洋芋燒肉
	馬鈴薯.肉丁.黑胡椒粒.蒜末
	水果

	
	
	
	副
	紅蔘炒蛋
	紅蘿蔔.蛋.青蔥
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	燒仙草
	仙草原汁..花豆先送
	

	 三 月 二十四  日
	星期三
	米粉
	主
	義大利麵
	螺旋麵.青三色.绞肉.洋蔥.黑胡椒粒.蕃茄醬
	

	
	
	
	副
	麥克雞塊
	麥克雞塊
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	洋菇濃湯
	馬鈴薯.洋菇.麵粉.奶油
	

	三  月 二十五  日
	星期四
	糙米飯
	主
	香酥鯖魚
	鯖魚
	         水果

	
	
	
	副
	麻婆豆腐
	豆腐.絞肉.青蔥.辣豆辦醬
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	玉米濃湯


	玉米粒.馬鈴薯.蛋.乳瑪琳.洋蔥
	

	三  月 二十六 日
	星期五
	米飯
	主
	粉蒸肉
	肉丁.地瓜.蒸肉粉
	

	
	
	
	副
	紅燒獅子頭
	獅子頭.大白菜.紅蘿蔔.蝦米
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	酸辣湯
	豆腐.木耳絲.脆筍絲.紅蘿蔔.蛋.青蔥


	



桃園縣楊心國小九十八學年下學期3月份第六週（0329-0331）午餐食譜設計

	日 期
	星 期
	主 食
	副                                食

	
	
	
	菜    名
	食      材
	水果

	三 月 二十九  日
	星期一
	米飯
	主
	蕃茄燒雞
	雞丁.大蕃茄.馬鈴薯.青豆仁
	水果

	
	
	
	副
	菜脯蛋
	碎脯.蛋.青蔥
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	黃瓜大骨湯
	大黃瓜.紅蘿蔔.大骨.芹菜
	

	三  月 三十  日
	星期二
	日本美食週
	主
	日式壽喜燒
	火鍋肉片.蒟蒻片.綠豆芽.生香菇.壽喜醬
	水果

	
	
	
	副
	野菜煮
	紅蘿蔔.白蘿蔔.牛蒡.青花菜
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	冬瓜大骨湯
	冬瓜.大骨.薑絲.枸杞
	

	三  月 三十一  日
	星期三
	麵線
	主
	肉絲麵線
	棕色麵線.肉絲.脆筍絲.紅蘿蔔.木耳絲.柴魚片
	

	
	
	
	副
	梅干肉片
	梅干菜.肉片
	

	
	
	
	青
	時蔬
	青菜
	

	
	
	
	湯
	刈包
	刈包
	

	
	星期四
	
	主
	
	
	         

	
	
	
	副
	
	
	

	
	
	
	青
	
	
	

	
	
	
	湯
	
	
	

	
	星期五
	
	主
	
	
	

	
	
	
	副
	
	
	

	
	
	
	青
	
	
	

	
	
	
	湯
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