101學年度12月國民小學素食-----清泉商行 
	
	星期
	循
環
別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類

	12/3
	一
	
	香米飯
	海結素煙肉
五香腿排
	筍悶油腐
	蔬菜
	籮蔔香菇湯

	12/4
	二
	
	Q米飯
	素雞排(炸)
	馬鈴三色
	蔬菜
	黃瓜湯

	12/5
	三
	
	胚芽飯
	南洋咖哩
	荷包蛋
	蔬菜
	紫米麥片湯

	12/6
	四
	
	素燥油飯
	飄香滷味
	香根干絲
	蔬菜
	冬瓜枸杞湯

	12/7
	五
	
	晶米飯
	  香菇肉燥
	和風麵丸
	蔬菜
	金茸海裙湯

	12/10
	一
	
	香米飯
	五香豆包
	   粉絲煲
	蔬菜
	鮮蔬菇湯

	12/11
	二
	
	Q米飯
	香菜酥(炸)
	麻婆豆腐
	蔬菜
	健康瓜湯

	12/12
	三
	
	小米飯
	關東蔬煮
	紅仁炒蛋
	蔬菜
	米苔目甜湯

	12/13
	四
	
	炒飯特餐
	  沙茶麵腸
	日式什滷
	蔬菜
	海芽味噌湯

	12/14
	五
	
	晶米飯
	糖醋素雞丁
	醬拌干條
	蔬菜
	如意湯

	12/17
	一
	
	香米飯
	酥脆紫茄(炸)
	螞蟻上樹
	蔬菜
	紫菜蛋花湯

	12/18
	二
	
	Q米飯
	紅燒豆腐
	脆瓜鮮菇
	蔬菜
	白仁玉米湯

	12/19
	三
	
	薏仁飯
	羅漢齋
	五香滷蛋
	蔬菜
	綜合小圓子

	12/20
	四
	
	米粉特餐
	豆醬素燥
	紅豆涼糕
	蔬菜
	鮮蔬湯

	12/21
	五
	
	晶米飯
	五色干丁
	香酥芋丸
	蔬菜
	褂薯湯

	12/22
	六
	
	香米飯
	素炸雞排(炸)
	西滷菜
	蔬菜
	冬瓜湯

	12/24
	一
	
	香米飯
	冬瓜香菇丸
	彩衣玉米
	蔬菜
	四神湯

	12/25
	二
	
	Q米飯
	雙色麵輪
	芹香小炒
	蔬菜
	平菇湯

	12/26
	三
	
	糙米飯
	芙蓉蒸蛋
	  鳳梨豆包
	蔬菜
	綠豆湯

	12/27
	四
	
	銀絲卷特餐
	洋芋素肉
	鮮蔬金菇
	蔬菜
	芋頭稀飯

	12/28
	五
	
	晶米飯
	金黃豆腐(炸)
	碎脯干丁
	蔬菜
	酸辣湯


第一週使用食材明細               （食材重量以1人份計量，營養分析以個人計量）
	
	12/3星期一
	12/4星期二
	12/5星期三
	12/6星期四
	12/7星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	胚芽飯
	油飯特餐
	晶米飯

	
	米       110公克
	米       110公克
	米       110公克
胚芽       4公克
	糯米      110公克
香菇絲
油蔥酥
	米       110公克


	主
菜
	海結素煙肉

	素雞排(炸)
	南洋咖哩
	飄香滷味
	香菇肉燥

	
	煙肉排 1片
海結    20公克

	素雞排   1片
	百頁豆腐   13公克
洋蔥        6公克
地瓜       50公克
紅蘿蔔     10公克
咖哩粉
	白仁       70公克
麵輪       10公克

紅仁
	素肉燥     30公克
洋蔥       20公克
豆干丁     15公克
香菇絲

	副
菜
一
	筍燜油腐
	馬鈴三色
	荷包蛋
	香根干絲
	和風麵丸

	
	油腐丁50公克
筍茸   20公克
薑
	馬鈴薯   50公克
三色豆   20公克
	雞蛋   1顆 60公克

	海根絲     50公克
干絲       10公克
	麵丸       40公克
高麗菜     30公克
蒟蒻        3公克

	副
菜
二
	養樂多
	
	水果
	
	

	
	
	
	
	
	

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料

	湯
品
類
	籮蔔香菇湯
	黃瓜湯
	紫米麥片湯
	山藥大骨湯
	金茸海裙湯

	
	蘿蔔  40公克

香菇絲
	大黃瓜  50公克
	麥片       20公克
黑糯米      5公克
糖         10公克
	山藥5公斤
大骨0.6公斤
	金針菇0.6公斤
海帶芽


第二週使用食材明細             （食材重量以1人份計量，營養分析以個人計量
	
	12/10星期一
	12/11星期二
	12/12星期三
	12/13星期四
	12/14星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	小米飯
	炒飯特餐
	晶米飯

	
	米       110公克
	米       110公克
	米       110公克
小米0.4公斤
	米       110公克

洋蔥1公斤
絞肉1公斤
	米       110公克

	主
菜
	五香豆包
	香菜酥(炸)
	關東蔬煮
	沙茶麵腸
	糖醋素雞丁

	
	豆包      50公克

洋蔥      10公克

香菇絲     1公克

紅仁       3公克
	香菜捲        1片
	白蘿蔔     60公克

空心麩     20公克
紅蘿蔔      5公克
	麵腸       60公克

沙茶醬
	素雞丁     60公克

蕃茄       10公克

鳳梨片     10公克

	副
菜
一
	粉絲煲
	麻婆豆腐
	紅仁炒蛋
	日式什滷
	醬拌干條

	
	冬粉      15公克
豆皮       3公克
碎瓜
	豆腐       70公克
香菇絲      1公克
青豆仁      3公克

紅仁        5公克
	雞蛋       45公克

紅仁       30公克
	刈薯5公斤
黑輪2公斤
	豆干片     45公克
芹菜       15公克

	副
菜
二
	水果
	
	水果
	
	

	
	
	
	
	
	

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料

	湯
品
類
	鮮蔬菇湯
	健康瓜湯
	米苔目甜湯
	海芽味噌湯
	如意湯

	
	金針菇     3公克
時蔬      20公克
	時瓜       40公克
紅蘿蔔      5公克
	米苔目     40公克 

糖         10公克
	海帶芽乾    2公克
味噌       10公克
柴魚
	豆芽菜     15公克
紅仁        5公克

素油蔥酥


第三週使用食材明細               （食材重量以1人份計量，營養分析以個人計量）
	
	12/17星期一
	12/18星期二
	12/19星期三
	12/20星期四
	12/21星期五
	12/22星期六

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	薏仁飯
	米粉特餐
	晶米飯
	香米飯

	
	米       110公克
	米     110公克
	米       110公克

薏仁0.4公斤
	米粉      110公克
高麗菜     30公克
紅蘿蔔      3公克
芹菜
油蔥酥
	米       110公克
	米       110公克

	主
菜
	酥脆紫茄
	紅燒豆腐
	羅漢齋
	香菇肉絲
	五色干丁
	素炸雞排

	
	茄子      80公克

酥炸粉
	豆腐    70公克

意大利麵醬
	時蔬      80公克
麵腸      20公克
杏鮑菇     8公克
紅蘿蔔
香菇絲
	洋蔥       50公克
素肉絲     10公克
香菇絲
紅蔥頭
	豆干丁    40公克
玉米粒    10公克
青豆仁     2公克

白仁      10公克

薏仁       3公克

紅仁       5公克
	素雞排       1片


	副
菜
一
	螞蟻上樹
	脆瓜鮮菇
	五香滷蛋
	紅豆涼糕
	香酥芋丸
	西滷菜

	
	冬粉      17公克

紅蘿蔔     5公克
木耳絲     1公克

芹菜珠
	大黃瓜  70公克
鮑魚菇  10公克
	蛋           1個
滷包
	紅豆涼糕      2個
	芋丸         2個
(或芋餅)
	白菜     70公克
蛋酥      2公克
紅蘿蔔    5公克
黑木耳

	副
菜
二
	水果
	
	水果
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬   100公克
辛香料
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬     100公克
辛香料

	湯
品
類
	紫菜蛋花湯
	白仁玉米湯
	綜合小圓子
	鮮蔬湯
	褂薯湯
	冬瓜湯

	
	蛋         6公克
乾紫菜     2公克
	白仁    40公克
玉米骨  10公克

	綜合小圓子
          10公克
西谷米    10公克
糖        10公克
	時蔬       30公克
金針菇      2公克

薑
	褂薯      40公克玉米骨    10公克
	冬瓜      40公克
薑絲      

	
	
	
	
	
	
	


第四週使用食材明細               （食材重量以1人份計量，營養分析以個人計量）
	
	12/24星期一
	12/25星期二
	12/26星期三
	12/27星期四
	12/28星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	糙米飯
	銀絲卷特餐
	晶米飯

	
	米       110公克
	米       110公克
	米         110公克
糙米         4公克
	銀絲卷    100公克
            /1個
	米       110公克

	主
菜
	冬瓜香菇丸
	雙色麵輪
	芙蓉蒸蛋
	洋芋素肉
	金黃豆腐(炸)

	
	素香菇丸      2顆
冬瓜       10公克
	濕麵輪     20公克
白仁       30公克

紅仁        8公克

滷包
	蛋         55公克
青豆仁      3公克

香菇絲
	素絞肉     20公克
馬鈴署     50公克

香菇絲  
	豆腐       70公克
酥炸粉

	副
菜
一
	彩衣玉米
	芹香小炒
	鳳梨豆包
	鮮蔬金菇
	碎脯干丁

	
	玉米粒     15公克
馬鈴薯     45公克
蛋          6公克
紅蘿蔔      5公克
	豆干4.5公斤
芹菜1公斤
紅蘿蔔1公斤
	豆包       20公克
鳳梨        5公克
青蔬       30公克
糖醋醬
	芥菜心     50公克
金針菇      2公克

木耳絲
	豆干丁     40公克
碎脯       10公克


	副
菜
二
	水果
	
	水果
	
	

	
	
	
	
	
	

	季
節
時
蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬
	季節時蔬

	
	時蔬     100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料
	時蔬      100公克
辛香料

	湯
品
類
	四神湯
	平菇大骨湯
	綠豆湯
	芋頭瘦肉粥
	酸辣湯

	
	四神       10公克

白仁       20公克
	平菇        5公克

時蔬       30公克
	綠豆       15公克
糖         10公克


	米         70公克
芋頭       20公克
三色豆      5公克
	豆腐       10公克
筍絲        3公克

雞蛋        5公克 

紅蘿蔔
黑木耳絲
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