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油

脂
熱量

1日 五

胚芽飯 紅燒素肉 三 杯 鮮 菇 四季豆干片 蘿蔔湯
白米.胚芽 素鴨皮絲.冬瓜 .香菇.燒 杏鮑菇 .鮮蔬 .玉米筍  燒  豆干.四季豆 .紅椒 炒 蘿蔔 芹菜

香菇油飯 香菇素雞 彩椒豆腸 蒲瓜鮮菇 紫菜湯
糯米.香菇  素雞. 香菇 燒 彩椒.豆腸  煮 蒲瓜.菇  煮 紫菜.薑絲 5.4 2.6 1.7 2.7 737

白飯 番茄豆腐 紅絲花椰 蒸南瓜 冬 瓜 湯
白米 豆腐 番茄  煮 花椰菜 .紅蘿蔔  炒 南瓜 蒸 冬瓜 .薑絲

紫米飯 紅燒獅子頭 滷油豆腐 樹子苦瓜 味噌湯
白米.紫米 素獅子頭.白菜  燒 油豆腐  滷 苦瓜.樹子 燒 豆腐. 味噌

胚芽飯 五香滷味 咖哩素肉 木須板條 牛蒡湯
白米 胚芽米 蘿蔔 豆干 芋頭  滷 素雞丁.洋芋  炒 木耳 板條 豆芽 牛蒡.鮮菇

白飯 豆腐煲 酸菜炒素肚 薑絲木耳 南瓜濃湯
白米 豆腐.鮮菇 燴 素肚.酸菜  炒 木耳.薑絲 燒 南瓜.洋芋

小米飯 糖醋豆包 彩椒烤麩 芥藍鮮菇 酸辣湯
白米.小米 豆包.時蔬  燒 烤麩.彩椒 燒 芥藍.鮮菇 燴 豆腐 木耳 紅蘿蔔絲 筍絲

薏仁飯 三杯黑乾 藥膳山藥 蕃茄豆捲 刈薯湯
白米 洋薏仁 黑豆乾 紅蘿蔔 燒 山藥.洋芋  煮 蕃茄.豆皮捲  煮 刈薯.金針菇

鮮蔬炒麵 燒素排 宮保麵腸 刈包 肉骨茶湯
麵.鮮蔬 素排.酸菜 燒 麵腸 .木耳 炒 刈包  蒸 白蘿蔔.紅蘿蔔 肉骨茶包

白飯 五更腸旺 紅絲豆皮 彩椒季豆 海芽味噌湯
白米 豆腸 .凍豆腐. 酸菜  煮 紅蘿蔔.豆皮 炒 四季豆.彩椒  炒 海芽.味噌

燕麥飯 泡菜豆腐 冬瓜鮮菇 甜椒素肚 四神湯
白米.燕麥 泡菜 豆腐  燒 冬瓜.鮮菇.枸杞 煮 彩椒. 素肚 炒 四神包.冬瓜.洋薏仁

白飯 滷燒四角 三杯百頁 咖哩金瓜 番茄蔬湯
白米 四角油豆腐 八角   滷 百頁.九層塔 燒 南瓜.  咖哩   煮 番茄 高麗菜

白米飯 三色烤麩 滷豆干 山藥捲 冬瓜湯
白米 烤麩 彩椒  炒 豆干*2 滷 山藥捲  炸 冬瓜

鮮蔬炒麵 香菇百頁 小瓜豆皮 炒四季豆 羅宋湯
麵.鮮蔬 百頁 紅蘿蔔 香菇  煮 小黃瓜 .豆皮  炒 四季豆 金針菇  炒 蕃茄 洋芋

雜糧飯 紅絲腐皮 燒甜不辣片 枸杞南瓜 蔬菜金菇湯
白米.雜糧 紅蘿蔔 豆皮  炒 素甜不辣片  燒 南瓜 枸杞  燒 玉米 高麗 金針菇

白飯 醬燒豆腸 麻婆豆腐 炒高麗菜 絲瓜麵線
白米 豆腸.彩椒  煮 豆腐.青豆 燴 高麗 紅蘿蔔  炒 絲瓜 麵線

紫米飯 八寶肉燥 香菇豆包 義式洋芋 南瓜湯
白米.紫米 豆干.玉米.毛豆.芋頭 煮 豆包 香菇  燴 洋芋.番茄   煮 南瓜

白飯 燴油豆腐 彩椒素肚 蘿蔔佃煮 味噌海芽湯
白米 油豆腐.金針菇 紅蘿蔔 燒 素肚,彩椒 煮 白蘿蔔   燒  味噌. 海芽 

白飯 香菇烤麩 芥藍干片 紅絲箭筍 玉米濃湯
白米 烤麩 香菇 煮 芥藍 豆干片 炒  箭筍.青椒.紅絲 燒 玉米 紅蘿蔔 5.6 2.6 1.5 2.7 746

什錦烏龍麵 糖醋素排 蜜汁麵腸 芋燒白菜 豆芽湯
烏龍麵 時蔬 素排  煮 麵腸. 時蔬 煮 大白菜.芋頭 燒 豆芽.油片絲.紅蘿蔔
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元旦

4 一
履歷

青菜
5.6 2.6 1.5 2.7 746

2.6 728

5 二
有機

青菜

墨西哥

奶酥

6 三
履歷

青菜
5.4 2.6 1.7

7 四
履歷

青菜
5.3 2.7 1.6 2.5 726

8 五
履歷

青菜
5.5 2.6 1.8 2.7 740

11 一
履歷

青菜
5.5 2.8 1.7 2.4 729

12 二
有機

青菜
5.8 2.4 1.5 2.4 730

13 三
履歷

青菜
5.4 2.6 1.7 2.6 728

14 四
履歷

青菜
5.5 2.5 1.7 2.8 731

15 五
履歷

青菜
5.5 2.5 1.6 2.5 725

18 一
履歷

青菜
5.5 2.5 2 2.2 731

19 二
有機

青菜
5.4 2.6 1.7 2.6 728

寒假 !    1/21-2/17~~~開學囉!

2月

18
四

履歷

青菜
5.5 2.7 1.5 2.5 738

19 五
履歷

青菜
5.4 2.6 1.7 2.6 733

20 六
履歷

青菜
5.5 2.6 1.8 2.7 740

22 一
履歷

青菜
5.5 2.5 1.6 2.5 725

2.5 726

23 二
有機

青菜
5.4 2.6 1.7

25 四
履歷

青菜

2.6 728

24 三
履歷

青菜
5.3 2.7

2.7 73726 五
履歷

青菜
5.4 2.6 1.7
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