
日期 星期 主食 主菜 副菜 青菜 湯 水果 點心
五

穀

雜

糧

魚

肉

蛋

白

蔬

菜

油

脂

水

果

熱

量

紫米飯 咖哩豬排 蕃茄炒蛋 炒青菜 玉米排骨湯 水果 巧克力粿

紫米 咖哩 豬肉 蕃茄 雞蛋 安全青菜 玉米 排骨

單量(g) 98 86 90 65

香Q米飯 燒鴨 塔香海茸 炒青菜 筍片排骨湯 水果
客家

米苔目

米 鴨肉 九層塔 海茸 青菜 竹筍 排骨

單量(g) 105 75 90 58

肉絲炒麵 滷蛋 關東煮 炒青菜
金針菇

蕃茄湯
水果 泡芙

豬肉 油麵 雞蛋
白蘿蔔 丸子

甜不辣 魚板
安全青菜 金針菇 蕃茄

單量(g) 190 18 92 90 42

香Q米飯 洋蔥小卷 照燒白菇 炒青菜
榨菜薑絲肉

絲湯
水果

冬粉

餛飩湯

米
洋蔥 小卷

紅蘿蔔

秀珍菇 豆芽

生香菇
青菜 榨菜 薑絲 豬肉

單量(g) 82 85 90 38

芝麻米飯 糖醋魚片 炒三鮮 炒青菜 磨菇濃湯 水果 綠豆QQ湯

黑芝麻 米 鯛魚
魷魚 小蝦仁

木耳 大黃瓜
安全青菜 馬鈴薯 磨菇

單量(g) 96 87 90 42

(第14週)
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