
主菜 副菜 青菜 湯品 餐點
全穀
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類

豆魚

蛋肉

類

蔬菜

類

油脂堅

果種子

類

水果

類
奶類 熱量

(kcal)

11/3 一 4.6 2.6 2.0 2.4 696

11/4 二 糙米飯 茄汁魚丁 菜脯炒蛋 有機高麗菜 肉骨茶湯 水果 4.8 2.5 1.5 2.0 1.0 731

11/5 三 豆漿 4.5 2.5 1.5 2.5 673

11/6 四 糙米飯 檸檬雞柳條*3 麻婆豆腐 有機荷葉白菜 玉米海帶結湯 水果 4.7 2.6 2.0 2.5 1.0 767

11/7 五 糙米飯 薑母鴨 玉米雞肉末 有機青油菜 白木耳雪蓮湯 4.7 2.5 1.8 2.5 694

11/10 一 紅藜飯 梅子燒肉 咖哩粉絲煲 有機黑葉白菜 番茄豆腐湯 4.6 2.6 2.0 2.1 682

11/11 二 糙米飯 高昇排骨 開陽白菜 有機甜菜心 香菇雞湯 水果 4.7 2.7 1.6 2.5 1.0 766

11/12 三 乳品 4.4 2.5 1.2 2.7 1.0 787

11/13 四 糙米飯 泰式檸檬魚 醬爆干片 有機小松菜 玉米蛋花湯 水果 4.8 2.7 1.6 2.3 1.0 764

11/14 五 糙米飯 蒜泥白肉 海芽蒸蛋 有機小白菜 仙草凍花生豆漿 4.8 2.5 1.6 2.5 696
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櫻花蝦炒飯+蔥油雞翅+有機奶油白菜+黃瓜排骨湯

*本菜單食材一律使用國產豬                               營養師 莊珮玲

什錦炒飯+紅燒雞排+有機小松菜+海芽金菇湯

運動會補假一天

每天早晚一杯奶


