
日期 星期 主食 主菜 副菜 青菜 湯品 附餐
全榖雜

糧類

(份)

豆魚蛋

肉類

(份)

蔬菜類

(份)

油脂及堅

果種子類

(份)

附餐

(份)

熱量

(Kcal)
早餐

小米飯 紅燒排骨 海帶三絲 香菇雞湯

白米.小米 排骨.白蘿蔔.紅蘿蔔 海帶絲.金針菇.芹菜.紅蘿蔔 乾香菇.雞腿丁

糙米飯 蠔油肉片 蕃茄豆腐蛋 鮮蔬白菜湯

白米.糙米 肉片.高麗菜.紅蘿蔔 雞蛋*.豆腐.蕃茄 大白菜.紅蘿蔔.木耳.龍骨

米粉.高麗菜.雞蛋*.肉絲.乾香菇 筍絲.豆芽.肉絲

雜糧飯 蔥爆肉絲 關東煮 海芽蛋花湯

白米.雜糧* 肉絲.洋蔥.紅蘿蔔.青蔥 白蘿蔔.黑輪.玉米段 海帶芽.雞蛋*

糙米飯 糖醋魚丁 螞蟻上樹 金針肉絲湯

白米.糙米 鬼頭刀*.番茄.洋蔥.彩椒 冬粉.高麗菜.絞肉.紅蘿蔔 金針菇.金針花.肉絲

紅藜小米飯 馬鈴薯燉肉 蜜汁豆干 菇菇味噌湯

白米.小米.紅藜麥 肉丁.馬鈴薯.紅蘿蔔 豆干.杏鮑菇.白芝麻 菇.海帶芽.味噌

糙米飯 黑胡椒雞柳 蕃茄玉米肉末 蘿蔔排骨湯

白米.糙米 雞柳.洋蔥.青蔥.紅蘿蔔 玉米.絞肉.番茄.毛豆 白蘿蔔.排骨

白米.香腸*.肉絲.雞蛋*.洋蔥.青蔥 白蘿蔔.紅蘿蔔.黑輪.玉米.柴魚片

3月13日 燕麥飯 家常豆腐 玉米毛豆炒蛋 地瓜雙圓甜湯

蔬食日 白米.燕麥* 豆腐.紅蘿蔔.高麗菜 玉米粒.毛豆仁.紅蘿蔔.雞蛋* 地瓜.地瓜圓.芋圓

糙米飯 泰式打拋豬 客家小炒 紫菜蛋花湯

白米.糙米 絞肉.蕃茄.洋蔥.九層塔 豆干.肉絲.芹菜.魷魚.紅蘿蔔 紫菜.雞蛋

小米飯 香菇肉燥 日式蒸蛋 紅燒蔬菜湯

白米.小米 絞肉.豆干丁.乾香菇 雞蛋*.毛豆.玉米粒 白蘿蔔.番茄.洋蔥.紅蘿蔔.龍骨

糙米飯 雞肉親子丼 鮮蔬粉絲 番茄蛋花湯

白米.糙米 雞丁.雞蛋*.洋蔥.青蔥 冬粉.豆芽菜.絞肉.紅蘿蔔 番茄.洋蔥.雞蛋

油麵.絞肉.豆干丁.紅蔥頭.乾香菇 筍絲.肉絲.雞蛋.大白菜.豆腐.木耳.紅蘿蔔

燕麥飯 蜜汁雞丁 三杯鮑菇豆干 蘿蔔貢丸湯

白米.燕麥* 雞丁.彩椒.地瓜 豆干.杏鮑菇.九層塔 白蘿蔔.貢丸.芹菜.龍骨

3月21日 糙米飯 醬燒魚丁佐豆腐 起司洋芋炒蛋 玉米濃湯

無肉日 白米.糙米 鱸魚*.豆腐.大白菜.木耳.紅蘿蔔 雞蛋*.馬鈴薯.起司絲 玉米粒.馬鈴薯.雞蛋.洋蔥.紅蘿蔔

紅藜小米飯 鳳梨咕咾肉 玉米蒸蛋 味噌海芽湯

白米.小米.紅藜麥 肉丁.洋蔥.小黃瓜.番茄 玉米粒.雞蛋*.柴魚片 高麗菜.海帶芽.味噌

糙米飯 筍干滷肉 金瓜米粉 枸杞桂圓銀耳湯

白米.糙米 筍干.肉丁.紅蘿蔔 冬粉.豆芽菜.絞肉.紅蘿蔔 枸杞.桂圓.白木耳.砂糖

紅藜麥.毛豆.玉米.雞柳.洋蔥.紅蘿蔔 香菇.肉絲.高麗菜.小湯圓

雜糧飯 京醬肉絲 木須炒蛋 海帶玉米湯

白米.雜糧* 肉絲.洋蔥.紅蘿蔔 黑木耳.雞蛋*.紅蘿蔔 海帶結.玉米段.龍骨

糙米飯 三杯魚丁 麻婆豆腐 芹菜蘿蔔湯

白米.糙米 鬼頭刀*.杏鮑菇.九層塔.米血 豆腐.絞肉.青蔥 芹菜.白蘿蔔.龍骨

小米飯 蘑菇醬燒肉絲 綜合滷味 金針雞湯

白米.小米 肉絲.蘑菇醬.洋蔥.紅蘿蔔 白蘿蔔.海帶結.貢丸.豆干 金針花.雞腿丁

★營養補給站

587

2.2

三
藜麥毛豆菇菇雞炊飯+季節時蔬+客家鹹湯圓

水果 4.1 3.1 1.6 2.4

2.4 1 842

水果 4.2 3.9 1.3 2.3

5.1 2.6 1.4

760

1 824

柳橙汁

芝麻

奶凍

1.8

881

水果

633

2.5 1

898

5 4.7 1.6水果

1

2 1

2.2 1 845

2.8

1.7

4 3.5 1.8

3月24日

3月25日

3月26日

1.9

奶酪

堅果

季節時蔬四

3月28日 五

3月27日

珍穀堅

果牛乳

水果

一

季節時蔬

4.5 4.2季節時蔬

水果 4.5 3.7 1.4 2.5 1 800

2.1

778

1 854

4.2 3.7 2

5.1 4 1.4

935

3.2 3.4 1.5

2.5

1 748

4.5

1 780

1

1.6

5.2 3.5

1.5 1 701

1

5.9 1.2 1.4 2.8

919

1 744

8131.9

4.7 1.2 2.3

3.6

1.9
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一

3月4日 二

3月5日 三

水果 4.8 4.1 1.8 2.5

四

1 782

水果 4

3.5
黃豆

奶

1.71.9 1 664

水果

3月3日 2 2.3

1

4

3.5 2 2.1 1

3 2.5 2.1 1.7

3月20日 四 季節時蔬

肉燥乾麵+季節時蔬+酸辣湯

747

水果 4.5

2.5 1

水果

水果

季節時蔬

3月19日

季節時蔬

4.5

水果 3.8 3.9 0.6

2.3 1水果 4.6

古早味炒米粉+季節時蔬+肉羹湯

季節時蔬

季節時蔬

季節時蔬

3月6日

五3月7日

四

五

一

二

三

季節時蔬

3月12日

3月14日

季節時蔬

3月10日 季節時蔬

3月18日

一

二

香腸肉絲蛋炒飯+季節時蔬+關東煮湯

3月11日

1
黑芝麻

牛乳

肉羹麵

蔬菜拉麵

玉米蔬菜瘦肉粥

麥茶

皮蛋瘦肉粥

肉羹麵

玉米蔬菜瘦肉粥

綠豆粥

皮蛋瘦肉粥

廣東粥

蔬菜麵疙瘩

肉羹麵

本菜單「*」表示含有甲殼、芒果、花生、奶製品、蛋製品、堅果、芝麻、含麩質穀物、大豆、魚類、使用亞硫酸鹽等，不適合其過敏體質者食用。

廣東粥

蔬菜麵疙瘩

玉米蔬菜瘦肉粥

廣東粥

豆漿

肉羹麵

冬瓜山粉圓

皮蛋瘦肉粥

蔬菜拉麵

3月17日 季節時蔬

3月31日

季節時蔬

三

季節時蔬

季節時蔬

五

一

二

季節時蔬


