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3/1 五 白米飯 塔香豆包 洋蔥炒蛋 青菜 地瓜甜湯 6.2 2.5 1.6 2.2 761

3/4 一 紫米飯 奶香玉米雞 大瓜什錦 青菜 薑絲海芽湯 5.8 2 2.2 2 701

3/5 二 地瓜飯 沙茶肉片 台式滷味 青菜 蘿蔔魚丸湯 水果 5.8 2.2 2.5 2.2 1 793

3/6 三 白拉麵 義大利肉醬麵 麥克雞塊 有機青菜 玉米濃湯 6 2.2 1.6 3 760

3/7 四 糙米飯 筍干控肉 古早味白菜滷 青菜 結頭菜排骨湯 5.5 2.2 2.3 2 698

3/8 五 白米飯 什錦洋芋 菜脯炒蛋 青菜 珍珠冬瓜茶 6.5 2 1.8 2.2 749

3/11 一 麥片飯 壽喜燒肉 開陽蒲瓜 青菜 海結大骨湯 5.5 2.2 2.4 2 700

3/12 二 小米飯 洋芋燒雞 銀芽干絲 青菜 羅宋湯 6 2.5 2 2 748

3/13 三 長糯米.白米 傳香油飯 海鮮蝦排 有機青菜 酸辣湯 5.5 2 1.8 3 715

3/14 四 糙米飯 糖醋排骨 土豆麵筋 青菜 白菜鮮菇湯 鮮奶 6 3 2.6 2.2 0.8 929

3/15 五 白米飯 日式關東煮 海芽蒸蛋 青菜 綠豆麥片湯 5.8 2.5 2.5 2 746

3/18 一 南瓜飯 瓜仔肉燥 芋香什錦 青菜 蘿蔔大骨湯 5.8 2.3 2.5 2 731

3/19 二 麥片飯 咖哩雞丁 冬瓜什錦 青菜 榨菜肉絲湯 水果 6 2 2.5 2 1 783

3/20 三 白米 玉米鹹粥 檸檬雞翅 有機青菜 包子 5.5 2 2 2 675

3/21 四 糙米飯 酸甜咕咾肉 黃瓜總匯 青菜 什錦竹筍湯
履歷

豆漿
5.8 2.2 2.2 2 716

3/22 五 白拉麵 什錦炒麵 蔬香滷味 青菜 紅豆QQ湯 6.5 2 2 2.5 768

3/25 一 五穀飯 蘿蔔雞丁 田園四喜 青菜 番茄蛋花湯 5.8 2.2 2.2 2 716

3/26 二 麥片飯 蔥燒豬柳 家常豆腐 青菜 鮮蔬銀芽湯 5.5 3 1.6 2.2 749

3/27 三 炊粉 風城炒米粉 紅燒雞塊 有機青菜 大滷湯 5.5 2.2 1.8 2.5 708

3/28 四 糙米飯 砂鍋魚丁 玉米肉末 青菜 冬瓜排骨湯 鮮奶 5.5 2 2.1 2.2 0.8 807

3/29 五 白米飯 鮮菇滷油腐 五彩炒蛋 青菜 芋頭西米露 6 2 2 2.2 719

三色豆裡面只有紅蘿蔔是蔬菜，玉米跟青豆仁都是澱粉!!! 你不知道吧!!

紅蘿蔔→蔬菜類

在所有根莖類蔬菜中紅蘿蔔的GI值68 ± 23是相對較高的（GI值是食物的升糖指數），換句話說，升糖指數高的食物，食用後易使血糖升高。而根莖

類食物大多為原態食物其GI值不會很高，位於低中GI，精緻過後的澱粉類主食（如：蛋糕麵包）GI值才會升高。

玉米粒→主食類

玉米最容易被誤會成蔬菜的根莖類，雖然玉米也有纖維質（1.7g/100g），但是澱粉（19.8g/100g）含量更多，而有些國家、地區是以玉米為主食。

一碗玉米粒大約等於半碗飯的熱量，盡量避免主食類攝取過多。

豌豆仁→主食類

豌豆仁也常被誤會為蔬菜，一般的豆莢類纖維質（7.1g/100g）主要來源是外層的莢，而中心的豆是主要澱粉類（5.1g/100g）的來源唷！

原文網址: 被騙了！三色豆…有2樣「不是蔬菜」

營養師揭祕 | ETtoday健康雲 | ETtoday新聞雲 https://health.ettoday.net/news/1494137#ixzz8SRNTyh8I

   虎林國中、虎林國小、香山國小 學校午餐

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷)

  本菜單使用之豬肉皆為國產在地食材      協呈食品股份有限公司 營養師 王巧琴

新竹市立虎林國民中學 營養師 陳文宗
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3/1 五 白米飯 塔香豆包 時蔬炒蛋 青菜 地瓜甜湯 6.2 2.5 1.6 2.2 761

3/4 一 紫米飯 奶香玉米什錦 大瓜什錦 青菜 薑絲海芽湯 5.8 2 2.2 2 701

3/5 二 地瓜飯 沙茶麵腸 台式滷味 青菜 蘿蔔素魚丸湯 水果 5.8 2.2 2.5 2.2 1 793

3/6 三 白拉麵 義大利素肉醬麵 香酥薯塊 有機青菜 玉米濃湯 6 2 1.6 3 745

3/7 四 糙米飯 筍干麵輪 古早味白菜滷 青菜 結頭菜鮮菇湯 5.5 2.2 2.3 2 698

3/8 五 白米飯 什錦洋芋 菜脯炒蛋 青菜 珍珠冬瓜茶 6.5 2 1.8 2.2 749

3/11 一 麥片飯 壽喜燒素肚 蒲瓜什錦 青菜 薑絲海結湯 5.5 2.2 2.4 2 700

3/12 二 小米飯 醬燒洋芋 銀芽干絲 青菜 羅宋湯 6 2 2 2 710

3/13 三 長糯米.白米 傳香油飯 鮮蔬素雞丁 有機青菜 酸辣湯 5.5 2 1.8 3 715

3/14 四 糙米飯 糖醋素雞 土豆麵筋 青菜 白菜鮮菇湯 鮮奶 6 3 2.6 2.2 0.8 929

3/15 五 白米飯 日式關東煮 海芽蒸蛋 青菜 綠豆麥片湯 5.8 2.5 2.5 2 746

3/18 一 南瓜飯 瓜仔干丁 芋香什錦 青菜 蘿蔔薑片湯 5.8 2.3 2.5 2 731

3/19 二 麥片飯 咖哩什錦 冬瓜什錦 青菜 榨菜粉絲湯 水果 6 2 2.5 2 1 783

3/20 三 白米 玉米鹹粥 素香魚排 有機青菜 包子 5.5 2 2 2 675

3/21 四 糙米飯 酸甜咕咾素排骨 黃瓜總匯 青菜 什錦竹筍湯 履歷豆漿 6 2.2 2.2 2 730

3/22 五 白拉麵 什錦炒麵 蔬香滷味 青菜 紅豆QQ湯 6.5 2 2 2.5 768

3/25 一 五穀飯 蘿蔔燒豆腸 田園四喜 青菜 番茄蛋花湯 5.8 2.5 2.2 2 739

3/26 二 麥片飯 紅燒紫茄 家常豆腐 青菜 鮮蔬銀芽湯 5.5 2 2 2.2 684

3/27 三 炊粉 風城炒米粉 香滷鮑菇 有機青菜 大滷湯 5.5 2 2.2 2.5 703

3/28 四 糙米飯 砂鍋百頁 玉米總匯 青菜 冬瓜素排骨湯 鮮奶 5.5 2 2 2.2 0.8 804

3/29 五 白米飯 鮮菇滷油腐 五彩炒蛋 青菜 芋頭西米露 6 2.2 2 2.2 734

   虎林國中、虎林國小、香山國小 學校午餐

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (素)

三色豆裡面只有紅蘿蔔是蔬菜，玉米跟青豆仁都是澱粉!!! 你不知道吧!!

紅蘿蔔→蔬菜類

在所有根莖類蔬菜中紅蘿蔔的GI值68 ± 23是相對較高的（GI值是食物的升糖指數），換句話說，升糖指數高的食物，食用後易使血糖升高。而根莖

類食物大多為原態食物其GI值不會很高，位於低中GI，精緻過後的澱粉類主食（如：蛋糕麵包）GI值才會升高。

玉米粒→主食類

玉米最容易被誤會成蔬菜的根莖類，雖然玉米也有纖維質（1.7g/100g），但是澱粉（19.8g/100g）含量更多，而有些國家、地區是以玉米為主食。

一碗玉米粒大約等於半碗飯的熱量，盡量避免主食類攝取過多。

豌豆仁→主食類

豌豆仁也常被誤會為蔬菜，一般的豆莢類纖維質（7.1g/100g）主要來源是外層的莢，而中心的豆是主要澱粉類（5.1g/100g）的來源唷！

原文網址: 被騙了！三色豆…有2樣「不是蔬菜」

營養師揭祕 | ETtoday健康雲 | ETtoday新聞雲 https://health.ettoday.net/news/1494137#ixzz8SRNTyh8I

協呈食品股份有限公司 營養師 王巧琴

新竹市立虎林國民中學 營養師 陳文宗
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炸豆包(一切四) 43 g 136.2 斤 雞蛋 60 g 190 斤 青菜 70 g 221.7 斤 地瓜 40 g 126.7 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 洋蔥 30 g 95 斤 珍珠 6 g 19 斤

洋蔥 12 g 38 斤

九層塔 2.5 g 8 斤

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷) 用餐數 1900
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一

日

塔香豆包 地瓜甜湯(炒) (煮)
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骨腿丁 30 g 95 斤 大黃瓜 70 g 213.5 斤 青菜 70 g 221.7 斤 雞蛋 6 g 19 斤

雞胸丁 40 g 126.7 斤 金針菇 7 g 21.4 斤 海芽 1 g 3.2 斤

馬鈴薯 27.5 g 87.1 斤 胡蘿蔔 7 g 21.4 斤 薑絲 1 g 3.2 斤

玉米結 15 g 47.5 斤 木耳 7 g 21.4 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 肉片 7 g 21.4 斤

奶粉 3 包

肉片 70 g 221.7 斤 海帶結 24 g 76 斤 青菜 70 g 221.7 斤 白蘿蔔 50 g 158.4 斤

洋蔥 40 g 126.7 斤 白蘿蔔 3 g 9.5 斤 小魚丸 6 g 19 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 大黑干丁 12 g 38 斤 大骨 6 g 19 斤

沙茶醬 胡蘿蔔 10 g 31.7 斤

米血 10 g 31.7 斤

黑輪(切) 10 g 31.7 斤

絞酸菜 4.5 g 14.3 斤

洋蔥 37 g 117.2 斤 麥克雞塊 5700 個 青菜 70 g 221.7 斤 玉米粒 30 g 95 斤

絞肉 37 g 117.2 斤 馬鈴薯 15 g 47.5 斤

番茄 25 g 79.2 斤 胡蘿蔔 10 g 31.7 斤

三色丁 15 包 洋蔥 12 g 38 斤

雞蛋 12 g 38 斤

奶粉 3 袋

排骨丁 40 g 126.7 斤 大白菜 60 g 190 斤 青菜 70 g 221.7 斤 結頭菜 50 g 158.4 斤

肉丁 30 g 95 斤 芋頭 10 g 31.7 斤 排骨 12 g 38 斤

筍乾 40 g 126.7 斤 豬皮 1 g 3.2 斤 老薑片 1 g 3.2 斤

麵輪 2 箱 蝦皮 1 g 3.2 斤

胡蘿蔔 9 g 28.5 斤 木耳 6 g 19 斤

紅蔥頭 1.5 g 4.8 斤 胡蘿蔔 9 g 28.5 斤

黑輪(切) 6 g 19 斤

馬鈴薯 60 g 190 斤 雞蛋 60 g 190 斤 青菜 70 g 221.7 斤 冬瓜茶磚 12 g 38 斤

胡蘿蔔 9 g 28.5 斤 蘿蔔乾 20 g 63.4 斤 珍珠 20 g 63.4 斤

洋蔥 24 g 76 斤 三色丁 5 g 15.9 斤

麵輪 1 箱

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷) 用餐數 1900

主食
主菜 副菜一 副菜二 湯品

附餐
個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量

星

期

一

三

月

四

日
紫

米

飯

奶香玉米雞 大瓜什錦(煮)

星

期

二

三

月

五

日
地

瓜

飯

沙茶肉片 台式滷味(煮)

星

期

三

三

月

六

日
白

拉

麵

義大利肉醬麵 麥克雞塊(煮)

星

期

四

三

月

七

日
糙

米

飯

筍干控肉 古早味白菜滷

星

期

五

三

月

八

日
白

米

飯

什錦洋芋 菜脯炒蛋(炒)

(炸)

(煮)

青菜

有機青菜

珍珠冬瓜茶(炒)(煮)

青菜 結頭菜排骨湯(炒)(滷)

(炒) 玉米濃湯

(煮)

(煮)

(煮)

青菜 薑絲海芽湯

(煮)

(煮)

(煮)

(煮)(炒)

水果

青菜 蘿蔔魚丸湯(炒)



人

日期

星期 品名 品名 品名 品名

肉片 70 g 221.7 斤 蒲瓜 70 g 221.7 斤 青菜 70 g 221.7 斤 海結 24 g 76 斤

大白菜 30 g 95 斤 絞肉 6 g 19 斤 大骨 6.3 g 20 斤

洋蔥 15 g 47.5 斤 虱目魚羹 10 g 31.7 斤 老薑 1 g 3.2 斤

胡蘿蔔 6 g 19 斤 木耳 6 g 19 斤

蝦皮 1 g 3.2 斤

骨腿丁 30 g 95 斤 海帶絲 24 g 76 斤 青菜 70 g 221.7 斤 高麗菜 30 g 95 斤

雞胸丁 40 g 126.7 斤 黃豆芽 12 g 38 斤 番茄 6 g 19 斤

馬鈴薯 28 g 88.7 斤 白干絲 18.5 g 58.6 斤 雞蛋 6 g 19 斤

洋蔥 16 g 50.7 斤 肉絲 6 g 19 斤 洋蔥 6 g 19 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 胡蘿蔔 6 g 19 斤 大骨 6 g 19 斤

肉絲 12 g 38 斤 海鮮蝦排 1900 片 青菜 70 g 221.7 斤 豆腐 g 9 盤

胡蘿蔔/豆包絲 10 g 31.7 斤 肉絲 6 g 19 斤

乾香菇絲 1 g 3.2 斤 木耳 6 g 19 斤

紅蔥頭 3 9.5 斤 筍絲 6 g 19 斤

老薑片 1.5 g 4.8 斤 胡蘿蔔 6 g 19 斤

蝦米 1 g 3.2 斤 雞蛋 6 g 19 斤

麵輪 g 1 箱

肉丁 30 g 95 斤 熟花生 5 g 15.9 斤 青菜 70 g 221.7 斤 大白菜 38 g 120.4 斤

排骨丁 40 g 126.7 斤 麵筋泡 9 g 28.5 斤 金針菇 3.15 g 10 斤

洋蔥 18.5 g 58.6 斤 胡蘿蔔 6 g 19 斤 胡蘿蔔 3.15 g 10 斤

番茄 15 g 47.5 斤 百頁豆腐 40 g 126.7 斤 木耳 3.15 g 10 斤

青椒 3 g 9.5 斤 乾香菇絲 0.5 g 1.6 斤 大骨 6.3 g 20 斤

甜椒 3 g 9.5 斤

鳳梨罐頭 9 罐

高麗菜 30 g 95 斤 雞蛋 60 g 190 斤 青菜 70 g 221.7 斤 綠豆 15 g 47.5 斤

白蘿蔔 30 g 95 斤 海芽 1 g 3 斤 麥片 5 g 15.9 斤

玉米結 12 g 38 斤 蟳味棒 10 g 32 斤

胡蘿蔔 12 g 38 斤

四角油腐 12 g 38 斤

魚卵捲 10 g 31.7 斤

黑輪(切) 10 g 31.7 斤

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷) 用餐數 1900

主食
主菜 副菜一 副菜二 湯品

附餐
個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量

星

期

一

三

月

十

一

日

麥

片

飯

青菜壽喜燒肉 (煮) 開陽蒲瓜 (炒) 海結大骨湯(炒) ( 煮)

星

期

二

小

米

飯

三

月

十

二

日

青菜洋芋燒雞 (煮) 銀芽干絲 (煮) 羅宋湯(炒) (煮)

星

期

三

長

糯

米

.

白

米

三

月

十

三

日

有機青菜傳香油飯 (蒸) 海鮮蝦排 (炸) 酸辣湯 (煮)(炒)

星

期

四

糙

米

飯

三

月

十

四

日

青菜糖醋排骨 (炒) 土豆麵筋 (煮) 白菜鮮菇湯 (煮)(炒)

星

期

五

白

米

飯

三

月

十

五

日

青菜日式關東煮 (炒) 海芽蒸蛋 (滷) (炒) 綠豆麥片湯 (煮)



人

日期

星期 品名 品名 品名 品名

絞肉 70 g 221.7 斤 大白菜 58.5 185.3 斤 青菜 70 g 221.7 斤 白蘿蔔 50 g 158.4 斤

碎花瓜 18.5 g 58.6 斤 芋頭 10 31.7 斤 大骨 6 g 19 斤

洋蔥 18.5 g 58.6 斤 豬皮 1 g 3.2 斤

碎二次干丁 12 g 38 斤 木耳 6 g 19 斤

乾香菇絲(切) 1 g 3.2 斤 胡蘿蔔 10 g 31.7 斤

黑輪(切) 6 g 19 斤

骨腿丁 30 g 95 斤 冬瓜 95.5 g 302.5 斤 青菜 70 g 221.7 斤 榨菜絲 10 g 31.7 斤

雞胸丁 40 g 126.7 斤 小甜條 10 g 31.7 斤 肉絲 6 g 19 斤

馬鈴薯 28 g 88.7 斤 肉片 6 g 19 斤 薑片 1 g 3.2 斤

洋蔥 18.5 g 58.6 斤 薑絲 1 g 3.2 斤 蔥 1 g 3.2 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 冬粉 3 g 9.5 斤

絞肉 20 g 63.4 斤 檸檬雞翅 70 g 1900 個 青菜 70 g 221.7 斤 甜包子 65 g 1900 顆

雞蛋 16 g 50.7 斤

玉米粒 16 g 50.7 斤

蔥 1.5 g 4.8 斤

高麗菜 20 g 63.4 斤

蟳味棒 3 g 9.5 斤

三色丁 8 g 25.4 斤

芹菜 1 g 3.2 斤

排骨 40 g 127 斤 大黃瓜 72.63 g 230 斤 青菜 70 g 221.7 斤 筍片 45 g 143 斤

肉丁 30 g 95 斤 虱目魚羹 6.3 g 20 斤 大骨 6 g 19 斤

番茄 9.45 g 30 斤 金針菇 6.3 g 20 斤 木耳 6 g 19 斤

洋蔥 28.4 g 90 斤 胡蘿蔔 6.3 g 20 斤 紅蘿蔔 6 g 19 斤

青椒 6.3 g 20 斤 木耳 6.3 g 20 斤

甜椒 3.15 g 10 斤 肉片 6.3 g 20 斤

高麗菜 37 g 117.2 斤 海帶結 24 g 76 斤 青菜 70 g 221.7 斤 紅豆QQ湯 16 g 50.7 斤

豬肉片 12 g 38 斤 白蘿蔔 21 g 66.5 斤 QQ 15 g 47.5 斤

胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 黑輪(切) 6 g 19 斤

魚板絲 6 g 19 斤 紅蘿蔔 6 g 19 斤

洋蔥 12 g 38 斤 百頁豆腐 25 g 79.2 斤

木耳 10 g 31.7 斤

乾香菇絲 1 g 3.2 斤

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷) 用餐數 1900

主食
主菜 副菜一 副菜二 湯品

附餐
個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量 個人量 總量

星

期

一

三

月

十

八

日

南

瓜

飯

青菜瓜仔肉燥 (煮) 芋香什錦 (煮) 蘿蔔大骨湯 (煮)(炒)

水果

星

期

二

三

月

十

九

日

麥

片

飯

青菜咖哩雞丁 (煮) 冬瓜什錦 (煮) (炒) 榨菜肉絲湯 (煮)

星

期

三

三

月

二

十

日 白

米

有機青菜玉米鹹粥 (煮) 檸檬雞翅 (炸) 包子 (煮)(炒)

履歷豆漿

星

期

四

三

月

二

十

一

日

糙

米

飯

青菜酸甜咕咾肉 (煮) (炒) 什錦竹筍湯 (煮)黃瓜總匯 (滷)

星

期

五

三

月

二

十

二

日

白

拉

麵

青菜什錦炒麵 (煮) 蔬香滷味 (滷) (炒) 紅豆QQ湯 (煮)



人

日期

星期 品名 品名 品名 品名

骨腿丁 30 g 95 斤 玉米粒 30 g 95 斤 青菜 70 g 221.7 斤 番茄 12 g 38 斤

雞胸丁 40 g 126.7 斤 絞肉 18.5 g 58.6 斤 雞蛋 6 g 19 斤

 胡蘿蔔 10 g 31.7 斤 胡蘿蔔 10 31.7 斤 洋蔥 15 g 47.5 斤

白蘿蔔 40 g 126.7 斤 毛豆仁 20 包 大骨 6 g 19 斤

老薑 1 g 3.2 斤 豆干丁 21.5 g 68.1 斤 青蔥 2 g 6.4 斤

豬柳 70 g 222 斤 豆腐 27 盤 青菜 70 g 221.7 斤 高麗菜 12 g 38 斤

洋蔥 37 g 117.2 斤 三色丁 15 包 豆芽菜 12 g 38 斤

胡蘿蔔 10 g 32 斤 洋蔥 9 g 28.5 斤 海芽 1 g 3.2 斤

蔥 1.8 g 6 斤 青蔥 2 g 6.4 斤 大骨 6 g 19 斤

蒜米 1 g 3.2 斤 絞肉 6 g 19 斤

木耳 6 g 19 斤

炊粉 41 g 129.9 斤 雞塊 1900 塊 青菜 70 g 221.7 斤 肉絲 6 g 19 斤

高麗菜 50 g 158.4 斤 木耳 6 g 19 斤

胡蘿蔔 9 g 28.5 斤 豆腐 9 盤

乾香菇絲 0.5 g 1.6 斤 筍絲 6 g 19 斤

肉絲 20 g 63.4 斤 胡蘿蔔 6 g 19 斤

紅蔥頭 2 g 6.4 斤 雞蛋 6 g 19 斤

豬油 3 g 9.5 斤

魚丁 80 g 253.4 斤 玉米粒 30 g 95 斤 青菜 70 g 221.7 斤 冬瓜 50 g 158.4 斤

洋蔥 30 g 95 斤 絞肉 18.5 g 58.6 斤 排骨 12 g 38 斤

米血 18 g 57 斤 胡蘿蔔 10 31.7 斤 老薑片 1 g 3.2 斤

魚卵捲 18 g 57 斤 毛豆仁 20 包

胡蘿蔔 9 g 28.5 斤 豆干丁 21.5 g 68.1 斤

四角油腐 50 g 158.4 斤 雞蛋 60 g 190 斤 青菜 70 g 221.7 斤 芋頭 40 g 126.7 斤

杏鮑菇頭 6 g 19 斤 馬鈴薯 10 g 31.7 斤 西谷米 6 g 19 斤

袖珍菇 6 g 19 斤 紅蘿蔔 5 g 15.9 斤

胡蘿蔔 6 g 19 斤 茶豆仁 5 g 15.9 斤

白蘿蔔 212 g 671.4 斤 玉米粒 15 g 47.5 斤

113 年 3 月 份 午 餐 食 譜  (葷)

總量
主食

主菜 副菜一 副菜二

個人量 總量 個人量 總量 個人量

星

期

一

田園四喜 (炒) 青菜三

月

二

十

五

日

五

穀

飯

蘿蔔雞丁 (滷)

星

期

二

家常豆腐 (炒) 青菜 (炒)三

月

二

十

六

日

麥

片

飯

蔥燒豬柳 (滷)

星

期

三

紅燒雞塊 (炒) 有機青菜 (炒)三

月

二

十

七

日

炊

粉

風城炒米粉 (滷)

星

期

四

玉米肉末 (炒) 青菜 (炒)三

月

二

十

八

日

糙

米

飯

砂鍋魚丁 (滷)

星

期

五

五彩炒蛋 (炒) 青菜 (炒)三

月

二

十

九

日

白

米

飯

鮮菇滷油腐 (滷)

(炒)

鮮奶

(煮)

番茄蛋花湯 (煮)

鮮蔬銀芽湯

冬瓜排骨湯 (煮)

大滷湯 (煮)

1900用餐數

芋頭西米露 (煮)

附餐
個人量 總量

湯品


