
日

期

星

期 主食 主菜 副菜一 副菜二 蔬菜 湯品 副餐
全

穀

豆

蛋

蔬

菜

油

脂

熱

量

大麥仁飯 紅燒肉排 紅蘿蔔炒蛋 脆玉花椰 玉米濃湯
白米.洋薏仁 豬排*1 滷 紅蘿蔔.蛋 炒 花椰菜.木耳 煮 玉米.洋芋

白 飯   蔥燒魚 大瓜炒肉 芋香白菜 蘿蔔雞湯
白米 魚  煮 黃瓜.豬肉 炒 大白菜.芋頭.紅蘿蔔 煮 白蘿蔔.雞肉

麥片飯 南洋咖哩豬 番茄炒蛋 蜜滷豆干 味噌豆腐湯
白米.麥片 豬肉.洋芋 煮 番茄.蛋 炒 大黑干.紅蘿蔔.白芝麻 滷 豆腐.柴魚

五穀米飯 蜜桔雞
海山醬

關東煮
鮮菇扁蒲 海結湯

白米.五穀米 雞肉.洋蔥.芝麻 炒 玉米.蘿蔔.火鍋料 煮 扁蒲.鮮菇 煮 海帶.豬肉

白 飯 梅干焢肉 麻婆豆腐 田園高麗 蒜味肉絲湯
白米 豬肉.梅干 滷 豆腐.豬肉 煮 高麗菜.紅蘿蔔 煮 洋蔥.竹筍.豬肉.紅蘿蔔

白 飯
炸

卡啦雞腿排
奶醬黃金蛋 雙色花椰 紫菜金茸湯

白米 雞腿排*1  炸 洋芋.魚蛋.紅蘿蔔 煮 白花椰.青花椰 煮 紫菜.金茸

洋蔥炒蛋 豆干滷味 白菜滷 冬瓜雞湯
洋蔥.蛋 炒 蘿蔔.豆干.素雞 滷 白菜.金針菇 煮 冬瓜.雞肉 5.6 2.5 1.5 2.6 734

白 飯 三杯雞 奶油玉米 絲瓜炒肉 黃瓜湯
白米 雞肉 玉米 煮 絲瓜.豬肉 煮 大瓜.豬肉

白 飯
炸

鹽酥雞
蘿蔔燜肉 什錦白菜 巧達濃湯

白米 雞肉 炸 蘿蔔.豬肉 煮 大白.鮮菇.時蔬 煮 洋芋.洋蔥.時蔬

燕 麥 飯 咖哩雞 茶葉蛋
櫻花蝦

高麗
米苔目湯

白米.燕麥 雞肉.洋芋 煮 鮮蛋.茶葉 滷 高麗.青蔥 煮 米苔目.時蔬.韭菜.香菇

白 飯 砂鍋鮮魚 南瓜麻糬燒 菇炒花椰 芹香南瓜湯
白米 新鮮魚.白菜.豆皮 煮 麻糬燒X2.南瓜 燴 花椰.紅蘿蔔.鮮菇 炒 南瓜.芹菜

胚 芽 飯 茴香雞腿 玉米碎肉 沙茶海帶 酸辣淸湯
白米.肧芽 雞腿 滷 玉米.豬肉.青豆 煮 刈薯.海帶.芹菜.豬肉. 煮 豆腐.竹筍.紅蘿蔔.木耳

白 飯 堅果菇菇雞 生炒三鮮 黃瓜金茸 番茄蛋花湯
白米 雞肉.菇.堅果 炒 洋蔥.筍.豬肉.魷魚翅. 炒 黃瓜.金茸,紅蘿蔔 煮 番茄.蛋

雜 糧 飯 蜜香燒肉柳 五香油豆腐 蒜香花菜 玉米濃湯
白米.雜糧 豬肉切片 烤 蘿蔔.油豆腐.貢丸 煮 花菜.時蔬 煮 玉米.洋芋.蛋

糙 米 飯 洋芋燒魚 洋蔥炒雞 醬爆干丁 紫菜金菇湯
白米.糙米 魚丁.洋芋 煮 洋蔥.雞肉 炒 玉米.豆干.紅蘿蔔 煮 紫菜.金針菇

白 飯 燒烤花枝排 冬瓜燒肉 塔香海根 番茄羅宋湯
白米 花枝排*1 烤 冬瓜.豬肉.紅蘿蔔 煮 豆芽.海根.九層塔 煮 番茄.洋芋

椒鹽

什錦百頁
玉米炒蛋 絲瓜豆皮

肉骨茶

排骨湯
地瓜.百頁.季豆 炒 玉米.蛋,紅蘿蔔 炒 絲瓜.豆皮.木耳 煮 白蘿蔔.紅蘿蔔.排骨.肉骨茶 5.5 2.7 1.5 2.5 738

白 飯 京醬豬排 黃瓜野菜燒 高麗粉絲 味噌豆腐湯
白米 豬排*1 滷 大瓜.野菜揚.時蔬 煮 高麗.冬粉.時蔬 煮 豆腐,味噌

十穀米飯 花生豬腳 芹香黑輪 鮮菇白菜 冬瓜湯
白米.十穀米 豬肉.豬腳.花生 滷 黑輪.芹菜 炒 大白.鮮菇.紅蘿蔔 煮 冬瓜.薏仁

果香燒烤雞腿 青豆碎肉 蒸蛋 薑絲海帶湯
雞腿 煮 刈薯.豬肉.青豆 煮 蛋.時蔬 蒸 海帶.豬肉

白 飯 筍乾燒肉 蒲瓜鴿蛋 清炒花菜 刈薯雞湯
白米 豬肉.筍乾 煮 蒲瓜.鴿蛋 煮 花椰菜.紅蘿蔔 煮 刈薯.雞肉

紫米飯 紅燒雞
炸

地瓜球
芹炒高麗 玉米蔬菜湯

白米.紫米 雞肉.蘿蔔 煮 地瓜球 炸 高麗.芹菜 煮 玉米.紅蘿蔔

奶  油

白  醬  麵

沙茶

豬肉炒麵

產銷

履歷

產銷

履歷

有機

青菜

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

有機

青菜

產銷

履歷

有機

青菜

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

產銷

履歷

有機

青菜

產銷

履歷

30 三

31 四
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25 五

28 一

29 二

22 二

23 三

24 四

17 四

18 五

21 一

14 一

15 二

16 三

7 一

8 二

9 三

3 四

4 五

5 六

1 二

2 三

水果

(低年

級)

5.5
有機

青菜

產銷

履歷

2.6 2.0 2.5 742.5

5.7 2.3 1.5 2.8 735

水果

(中高

年級)

5.4 2.5 2.0 2.5 728

5.6 2.5 2.0 2.5 742

5.6 2.5 2.0 2.5 742

水果

(低年

級)

草莓餐包

水果

(中高

年級)

5.5 2.6 1.9 2.4 735.5

5.6 2.5 2.0 2.5 742

水果

(中高

年級)

5.6 2.5 2.0 2.5 742

水果

(低年

級)

5.5 2.6 1.9 2.4 735.5

5.4 2.5 2.0 2.6 732.5

水果

(中高

年級)

5.6 2.5 2.0 2.5 742

5.6 2.5 2.0 2.5 742

水果

(中高

年級)

5.5 2.6 1.9 2.4 735.5

水果

(低年

級)

5.4 2.5 2.0 2.6 732.5

水果

(中高

年級)

墨西哥

麵包

5.6 2.5 2.0 2.5 742

5.4 2.5 2.0 2.5 728

2.4 745

水果

(中高

年級)

5.5 2.5 2.0 2.8 749

728

5.5 2.6 2.0 2.2 729

櫻  花  蝦

油   飯

水果

(中高

年級)

5.4 2.5 2.0 2.5

水果

(低年

級)

5.6 2.6 2.0

三峽國小
提供非基改
食材及三章1Q


