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	主菜
	副菜
	青菜
	湯品
	全穀
根莖類
	豆魚
肉蛋類
	蔬菜類
	油脂類
	熱量

	08/30

(二)
	白米飯


	三杯雞丁

(燒)雞丁
	蠔油赤肉羹

(燒)赤肉羹
	甜不辣雞捲

(炒)雞捲
	蔬菜
	豆腐味噌湯

豆腐.味噌
	5.5
	2.5
	2.1
	2.5
	738

	09/01

(四)
	紫米飯


	黑胡椒豬排

(燒)里肌肉排
	玉米滑蛋

(炒)玉米粒.雞蛋
	海帶麵輪

(滷)海帶.麵輪
	蔬菜
	蘿蔔湯

紅白蘿蔔
	5.5
	2.6
	2.0
	2.2
	729

	09/02

(五)
	味島

香鬆飯
	香滷雞排

(滷)雞排
	麻婆豆腐

(燒)豆腐.青豆
	滷蛋肉臊

(滷)滷蛋.肉末
	蔬菜
	香菇肉羹湯

香菇.肉羹
	5.5
	2.4
	2.0
	2.2
	774

	09/05

(一)
	白米飯


	碳烤豬肋排

(烤)豬肋排
	咖哩雞丁

(煮)洋芋.雞丁
	蠔油素雞

(拌)素雞
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒
	5.5
	2.6
	2.1
	2.3
	736

	09/06

(二)
	白米飯


	五香滷雞腿

(滷)雞腿
	油燜香筍

(燜)竹筍
	瓜仔肉臊

(滷)瓜子.肉臊
	蔬菜
	金針湯
金針
	5.5
	2.3
	2.2
	2.2
	712

	09/08

(四)
	白米飯


	糖醋咕咾肉

(燒)豬肉
	芙蓉蒸蛋

(蒸)雞蛋
	龍鳳腿

(燒)龍鳳腿 
	蔬菜
	鮮筍大骨湯

竹筍.大骨
	5.5
	2.4
	2.0
	2.3
	719

	09/09

(五)
	地瓜

拌飯
	無骨香雞排

(炸)雞排
	螞蟻上樹

(炒)冬粉.絞肉
	蕃茄炒蛋

(炒)蕃茄.雞蛋
	蔬菜
	酸辣湯

豆腐.木耳
	5.5
	2.3
	2.0
	2.8
	752

	09/12

(一)
	中秋佳節快樂!!!

	09/13

(二)
	培根蛋炒飯
	玫瑰油雞

(滷)雞肉
	黃瓜貢丸片

(炒)黃瓜,貢丸片
	桂冠奶黃包

(蒸)奶黃包
	蔬菜
	海鮮濃湯

蛤蜊.香菇
	5.6
	2.2
	2.0
	2.2
	706

	09/15

(四)
	鰹魚

風味飯
	梅干扣肉

(燒)豬肉
	蔥爆油豆腐

(炒)油豆腐
	滷味雙拼

(滷)筍干.海帶
	蔬菜
	蘿蔔黑輪湯

蘿蔔.黑輪
	5.5
	2.4
	2.0
	2.4
	723

	09/16

(五)
	白米飯


	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	芹菜三絲

(炒)芹菜.干絲.紅蘿蔔
	咖哩洋芋

(煮)洋芋.紅蘿蔔
	蔬菜
	海芽蛋花湯

海芽.雞蛋
	5.5
	2.5
	2.0
	2.8
	749

	09/19

(一)
	肉鬆

拌飯
	金禧里肌

(燒)里肌排
	活力培根蛋

(炒)培根.雞蛋
	蘿蔔燒麵輪

(燒)蘿蔔.麵輪
	蔬菜
	日式味噌湯

小魚干.味噌.豆腐
	5.5
	2.5
	2.0
	2.5
	735

	09/20

(二)
	牛腩

燴飯
	紅燒牛腩

(燒)牛腩
	木須肉

(炒)肉絲.木耳
	滷蛋肉臊

(滷)滷蛋.肉臊
	蔬菜
	竹筍排骨湯

竹筍.排骨
	5.5
	2.2
	2.0
	2.5
	773

	09/22

(四)
	白米飯


	蜜汁子排

(滷)里肌排
	日式蒸蛋

(蒸)雞蛋.肉末
	什錦鮮菇

(燴)黃瓜.香菇.筍片
	蔬菜
	養生蔬菜湯
金針菇.青菜.香菇
	5.5
	2.3
	2.0
	2.3
	711

	09/23

(五)
	紫米飯
	紅燒醬爆雞

(炒)雞肉                                                                                                            
	咖哩洋芋

(燒)洋芋.紅蘿蔔
	茄汁大熱狗

(炸)熱狗
	蔬菜
	冬瓜蛤蜊湯

冬瓜.蛤蜊
	5.5
	2.4
	2.0
	2.7
	737

	09/26

(一)
	白米飯
	蘑菇醬豬排

(滷)豬肉                                                                                                                              
	丁香花生

(炒)花生.丁香魚
	螞蟻上樹

(炒)冬粉.絞肉
	蔬菜
	海芽蛋花湯

海帶芽.雞蛋
	5.5
	2.3
	2.1
	2.5
	723

	09/27

(二)
	義大

利麵
	三角油豆腐
(滷)三角油豆腐
	菜脯蛋
(煎)菜脯.雞蛋
	西芹腐皮絲

(炒)芹菜.腐皮
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒
	5.5
	2.5
	2.1
	2.8
	751

	09/29

(四)
	味島

香鬆飯
	鐵路排骨

(燒)排骨
	咖哩雞肉

(煮)雞肉
	香菇肉羹

(燴)香菇.肉羹
	蔬菜
	昆布肉片湯

昆布.肉片
	5.5
	2.5
	2.0
	2.2
	722

	09/30

(五)
	白米飯


	五香雞腿

(滷)雞腿
	鐵板豬柳

(炒)洋蔥.豬柳
	蕃茄炒蛋

(炒)蕃茄.雞蛋
	蔬菜
	山藥枸杞湯

山藥.枸杞
	5.5
	2.5
	2.0
	2.4
	749



三坑國小 九月份





蔬食日














