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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

	11/01

(二)
	白米飯
	玫瑰油雞

(滷)雞肉
	咖哩雞丁

(煮)洋芋.雞丁
	海帶燒肉

(燒)海帶.豬肉
	蔬菜
	蘿蔔肉羹湯

紅白蘿蔔.肉羹
	5.5
	2.4
	2.0
	2.3
	719

	11/03

(四)
	海苔飯
	脆皮炸雞腿

(炸)雞腿
	蕃茄炒蛋

(炒)蕃茄.雞蛋
	沙茶鮮肉粉絲

(炒)冬粉.豬肉
	蔬菜
	竹筍大骨湯

竹筍.大骨
	5.5
	2.3
	2.0
	2.8
	734

	11/04

(五)
	白米飯
	黑胡椒里肌

(燒)里肌肉排
	麻婆豆腐

(燒)豆腐
	黃瓜貢片

(炒)黃瓜.貢丸片
	蔬菜
	海芽蛋花湯

海芽.雞蛋
	5.6
	2.2
	2.0
	2.2
	706

	11/07

(一)
	白米飯
	塔香三杯雞丁

(燒)雞丁
	筊白筍炒肉絲

(炒)豬肉.筊白筍
	醬燒雞捲

(燒)雞捲
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒
	5.5
	2.4
	2.0
	2.4
	723

	11/08

(二)
	火腿

蛋炒飯
	香酥雞腿堡

(炸)雞腿堡
	筍絲肉羹

(炒)筍絲.赤肉羹
	芙蓉蒸蛋

(蒸)雞蛋
	蔬菜
	芹香貢丸湯

芹菜.貢丸
	5.5
	2.5
	2.0
	2.8
	749

	11/10

(四)
	鰹魚

風味飯
	梅干扣肉

(滷)豬肉
	玉米滑蛋

(燴)玉米.雞蛋
	紅燒洋芋肉絲

(燒)洋芋.豬肉
	蔬菜
	味噌豆腐湯

味噌.豆腐
	5.5
	2.5
	2.0
	2.5
	735

	11/11

(五)
	白米飯
	蔥燒排骨
(燒)排骨
	 滷味雙拼

(滷)海帶.筍干
	涼拌素雞

(拌)素雞
	蔬菜
	蔬菜養生湯

金針菇.白菜.木耳
	6.5
	2.5
	2.1
	2.4
	803

	11/14

(一)
	白米飯
	左宗堂雞

(燒)雞肉
	家常豆腐
(燒)豆腐
	古都滷蛋肉臊

(滷)滷蛋.肉末
	蔬菜
	日式關東煮

蘿蔔.黑輪.魚板
	5.5
	2.4
	2.0
	2.3
	719

	11/15

(二)
	義大

利麵
	紅燒雞腿

(燒)雞腿
	芹菜豆干肉絲

(炒)芹菜.豆干.肉絲
	桂冠肉圓(附醬)

(蒸)肉丸
	蔬菜
	馬鈴薯濃湯

馬鈴薯.
	5.5
	2.5
	2.0
	2.7
	744

	11/17

(四)
	白米飯
	金禧里肌

(燒)里肌肉排
	蕃茄炒蛋

(炒)蕃茄.雞蛋
	塔香海茸

(炒)海茸
	蔬菜
	冬瓜蛤蜊湯

冬瓜.蛤蜊
	5.5
	2.4
	2.1
	2.8
	744

	11/18

(五)
	白米飯
	東港魚排

(炸)魚排
	黃瓜魷魚羹

(燴)黃瓜.魷魚羹
	毛豆干丁

(炒)毛豆仁.豆干丁
	蔬菜
	山藥枸杞湯

山藥.枸杞
	5.5
	2.5
	2.1
	2.8
	751

	11/21

(一)
	肉鬆飯
	醋溜雞丁

(燒)雞丁
	火腿蒸蛋

(蒸)火腿.雞蛋
	五香干肉絲

(炒)豆干.肉絲
	蔬菜
	鮮筍香菇湯

筍片.香菇
	5.5
	2.5
	2.0
	2.2
	722

	11/22

(二)
	白米飯
	QQ燒排骨

(燒)排骨
	洋蔥肉片

(炒)洋蔥.肉片
	油燜香筍

(燜)竹筍
	蔬菜
	海帶味噌湯

海帶.味噌
	5.5
	2.5
	2.0
	2.3
	726

	11/24

(四)
	海苔飯
	脆皮雞腿

(炸)雞腿
	麻婆豆腐

(燒)豆腐.絞肉
	甜玉米肉臊

(炒)玉米粒.肉末
	蔬菜
	蘿蔔香菇湯

蘿蔔.香菇
	5.5
	2.5
	2.1
	2.7
	747

	11/25

(五)
	白米飯
	糖醋排骨

(燒)排骨
	洋蔥滑蛋

(燴)洋蔥.雞蛋
	五香豆干

(滷)豆干
	蔬菜
	黃瓜魚丸湯

黃瓜.魚丸
	5.5
	2.5
	2.0
	2.6
	740

	11/28

(一)
	白米飯
	無骨香雞排

(炸)雞排
	咖哩雞丁

(燒)紅白蘿蔔.雞丁
	蒜泥油豆腐

(滷)油豆腐
	蔬菜
	木須肉絲湯
木耳.肉絲
	5.5
	2.5
	2.0
	2.7
	744

	11/29

(二)
	地瓜拌飯
	彩椒腰果

 (炒)甜椒.腰果
	芝麻海根

(炒)芝麻.海帶根
	龍鳳腿

 (燒)龍鳳腿
	蔬菜
	香菇筍片湯

香菇.筍片 
	5.6
	2.5
	2.1
	2.6
	749


三坑國小 十一月份








蔬食日

















