
日期 星期 主食 主菜 一 副菜一 副菜二 蔬菜 附品 湯
主食/

份

豆蛋

魚肉/

份

油脂/

份

蔬菜/

份

熱量

/大卡

1 五 薏仁飯 糖醋雞丁 豬肉豆腐煲 清脆大白菜 薑絲海芽湯 5.0 2.0 2.4 2.0 658

白米.薏仁(蒸) 雞肉(CAS).洋蔥.彩椒(炒) 豬肉(CAS).豆腐(燒) 大白菜.紅蘿蔔.木耳(炒) 海芽.薑(煮)

4 一 小米飯 塔香三杯雞 洋蔥肉片 田園玉米 綠豆湯 5.4 2.0 2.3 1.8 677

白米.小米(蒸) 雞肉(CAS).馬鈴薯(炒) 豬肉(CAS).洋蔥(燒) 玉米.洋芋.毛豆(炒) 綠豆(煮)

5 二 有機白米飯 咖哩燉肉 黃芽雞柳 蒜炒高麗菜 昆布味噌湯 5.3 2.1 2.4 2.2 692

有機白米(蒸) 豬肉(CAS).馬鈴薯.紅蘿蔔(燉) 雞肉(TAP).黃豆芽.蔬菜(炒) 高麗菜.時蔬(炒) 豆腐.海芽.味噌(煮)

6 三 紫米飯 里肌肉排*1 白醬南瓜雞 豆干滷海帶 番茄蔬菜湯 5.3 2.2 2.3 2.0 690

白米.紫米(蒸) 豬肉(CAS)(烤) 雞肉(CAS).南瓜.時蔬(燒) 海帶.豆干(滷) 蔬菜.番茄(煮)

7 四 燕麥飯 沙嗲豬柳 胡蘿蔔炒蛋 紅片黃瓜 冬瓜雞湯 5.0 2.0 2.5 2.2 668

白米.燕麥(蒸) 豬肉(CAS).時蔬(炒) 雞蛋(CAS).胡蘿蔔(炒) 大黃瓜.胡蘿蔔(炒) 雞肉(CAS).冬瓜(煮)

8 五 義大利麵 迷迭香腿排*1 番茄肉醬 ★義式香草薯瓣*3 玉米濃湯 5.5 2.0 2.5 1.8 693

麵條(煮) 雞腿排(CAS)(滷) 豬肉(CAS).蔬菜(煮) 馬鈴薯(炸) 玉米.時蔬.雞蛋(煮)

11 一

12 二 有機白米飯 薑汁燒肉 ★甘藷炸魚 三色干絲 ▲紅豆湯圓 5.4 2.3 2.5 1.8 708

有機白米(蒸) 豬肉(CAS).洋蔥.薑(燒) 魚肉.地瓜(炸) 豆干絲.海帶絲.胡蘿蔔.芹菜(炒) 紅豆.湯圓(煮)

13 三 糙米飯 五香滷肉 蔥爆雞丁 絲瓜金針菇 大滷湯 5.2 2.1 2.4 2.0 680

白米.糙米(蒸) 豬肉(CAS).蘿蔔.麵輪(滷) 雞肉(CAS).蔥.蔬菜(煮) 絲瓜.金針菇(炒) 豆腐.時蔬(煮)

14 四 招牌油飯 古早味雞腿*1 竹筍炒肉絲 木耳白菜 黃瓜大骨湯 5.5 2.1 2.3 2.1 699

白米.糯米(煮) 雞腿(CAS)(滷) 豬肉(CAS).竹筍.胡蘿蔔(炒) 大白菜.木耳(炒) 黃瓜.大骨(煮)

15 五 芝麻飯 照燒排骨*1 雞茸鮮蔬燴蛋 紅燒冬瓜 山藥洋芋湯 5.2 2.0 2.4 2.0 672

白米.芝麻(蒸) 豬肉(CAS)(燒) 雞蛋.雞肉(CAS).玉米.胡蘿蔔(炒) 冬瓜.毛豆(燒) 山藥.洋芋(煮)

18 一 十穀飯 特製鹽水雞 ★塔塔醬魚片*1 鐵板豆腐 玉米排骨湯 5.1 2.2 2.5 1.8 680

白米.十穀米(蒸) 雞肉(CAS).豆皮.筍片.花椰(煮) 魚肉(炸) 豆腐.時蔬(炒) 排骨(CAS).玉米(煮)

19 二 有機白米飯 南洋咖哩雞 香茅炒肉 蝦香高麗 薑絲紫菜湯 5.0 2.0 2.3 2.2 659

有機白米(蒸) 雞肉(CAS).紅蘿蔔.馬鈴薯(燉) 豬肉(CAS).洋蔥(炒) 高麗菜.時蔬.蝦皮(炒) 紫菜.薑(煮)

20 三 胚芽飯 茄汁雞丁 豆干豬柳 翠綠胡瓜 蘿蔔雞湯 5.2 2.1 2.5 1.8 679

白米.胚芽(蒸) 雞肉(CAS).馬鈴薯.毛豆仁(炒) 豬肉(CAS).豆干.時蔬(炒) 胡瓜.時蔬(炒) 雞肉(CAS).蘿蔔(煮)

21 四 毛豆拌飯 醬香炒肉 韓味翅腿*2 和風黃芽 鄉村蔬菜湯 5.0 2.2 2.3 2.3 676

白米.毛豆(拌) 豬肉(CAS).洋蔥(炒) 翅小腿(CAS)(燒) 黃豆芽.胡蘿蔔.木耳(炒) 蔬菜(煮)

22 五 小米飯 岩燒腿排*1 肉燥滷蛋*1 什錦白菜 花生麥片湯 5.5 2.0 2.5 2.0 698

白米.小米(蒸) 雞肉(CAS)(燒) 豬肉.雞蛋(CAS)(滷) 大白菜.時蔬(炒) 花生.麥片(煮)

25 一 香鬆飯 日式親子丼 芝麻肉片 木耳扁蒲 味噌豆腐湯 5.0 2.2 2.2 2.0 664

白米.香鬆(蒸) 雞肉(CAS).雞蛋.蔬菜(炒) 豬肉(CAS).洋蔥.芝麻(燒) 扁蒲.木耳.紅蘿蔔(炒) 豆腐.味噌.時蔬(煮)

26 二 有機白米飯 泰式打拋豬 ★▲卡拉雞*1 腐皮白菜 清爽豆芽湯 5.0 2.0 2.5 2.2 668

有機白米(蒸) 豬肉(CAS).洋蔥.番茄.九層塔(炒) 雞肉(CAS)(炸) 大白菜.豆皮(炒) 豆芽.豬肉(CAS)(煮)

27 三 燕麥飯 蜜汁雞丁 紅燒白菜豬肉*2 蘿蔔佃煮 鮮瓜肉絲湯 5.0 2.0 2.3 2.0 654

白米.燕麥(蒸) 雞肉(CAS).洋蔥.時蔬(炒) 豬肉(CAS).白菜(燒) 蘿蔔.時蔬(煮) 大黃瓜.豬肉(CAS)(煮)

28 四 糙米飯 飄香滷排*1 番茄炒蛋 鍋燒豆腐 ▲黑糖粉圓飲 5.4 2.3 2.2 1.8 695

白米.糙米(蒸) 豬肉(CAS)(滷) 雞蛋(CAS).番茄(炒) 豆腐.時蔬(燒) 粉圓(煮)

29 五 有機紅藜飯 滷味燉肉 橙汁燒魚*2 三色玉米 薑絲冬瓜湯 5.2 2.0 2.5 1.8 672

白米.有機紅藜(蒸) 豬肉(CAS).豆干.海帶(滷) 魚肉(燒) 玉米.洋芋.毛豆(炒) 冬瓜.薑(煮)
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