100學年度國民中學6月素食循環菜單(母表)

電話：03-8228111 傳真：03-8235122 地址：花蓮市美工路15號

HACCP衛評餐製字第115號 營養師：林彥宜 營養字第005232號







              營業人統一編號：53384119
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	

	6/4
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	

	6/5
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/6
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	

	6/7
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/8
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	

	6/11
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	

	6/12
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/13
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	

	6/14
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	


	6/15
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	

	6/18
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	

	6/19
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/20
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	

	6/25
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	

	6/26
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/27
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	

	6/28
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/29
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(維爾康)

電話：03-8226749  傳真：03-8226236 地址：花蓮市府前路424號

HACCP衛評餐製字第153號 營養師：陳碧芬 營養字第000021號                                            營業事業登記證花建營 字第00031122-2號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	水果

	6/4
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	養樂多

	6/5
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/6
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/7
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/8
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果

	6/11
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	水果

	6/12
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/13
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/14
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/15
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	水果

	6/18
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	養樂多

	6/19
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/20
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果

	6/25
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	水果

	6/26
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/27
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/28
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/29
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(華王)

電話：03-8236219 傳真：03-8236179 地址：花蓮市美工六街38號

HACCP衛評餐製字第141號ISO22000-1F3F001-00

營養師：張雅惠 營養字第001456號 黃雅筠 營養字第005528號 童美春 營養字第000885號

營利事業登記證:花城商字第00037743-1號  經濟部工廠登記證：編號99-666604-01








	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果

	6/4
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	養樂多

	6/5
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/6
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/7
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/8
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	水果

	6/11
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/12
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/13
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/14
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/15
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果

	6/18
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	養樂多

	6/19
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/20
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果

	6/25
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/26
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/27
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/28
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/29
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(尚好)

電話：03-8532880 傳真：03-8532832 地址：花蓮縣吉安鄉吉豐路二段370號

HACCP衛評餐製字第049號 營養師：王翠霙 營養字第003102號






營利事業登記證：花城商字第09500719號

	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	水果

	6/4
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/5
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/6
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/7
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/8
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	養樂多

	6/11
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	水果

	6/12
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/13
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/14
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/15
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	養樂多

	6/25
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/26
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/27
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/28
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/29
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(香香)

電話：03-8526000 傳真：03-8526694 地址：花蓮縣吉安鄉吉興一街412巷4號

HACCP衛評餐製字第060號 營養師：陳怡伶 營養字第001987號







營利事業登記證：花城商字第09800461號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/8
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	養樂多

	6/11
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/12
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/13
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/15
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	水果

	6/18
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/19
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/20
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	養樂多

	6/25
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	水果

	6/26
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/27
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(香又香)

電話：03-8228111 傳真：03-8235122 地址：花蓮市美工路15號

HACCP衛評餐製字第115號 營養師：林彥宜 營養字第005232號







                營業人統一編號:53384119
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	養樂多

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	水果

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	養樂多

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	水果

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(馨儂)

電話：03-8876138 傳真：03-8876138 地址：花蓮縣瑞穗鄉中山路一段16號

HACCP衛評餐製字第047號 營養師：郭筱愉 營養字第003902號                                           營利事業登記證：花城商字第08900316-1號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	養樂多

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	養樂多

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民中學6月素食循環菜單(清泉)

電話：03-8980173 傳真：03-8884629 地址：花蓮縣玉里鎮大禹里酸柑30-1號

HACCP衛評餐製字第155號 營養師：林均怡 營養字第02241號




    
             營利事業登記證：花城商字第13977919號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	副菜二
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	芝麻球
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	5.5
	3
	2
	3
	801
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蜜汁豆干
豆干 糖 (滷)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	6.2
	1.6
	2.8
	3
	796
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	香拌寬粉

寬冬粉 小黃瓜 (拌)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	6.1
	1.8
	2.5
	3.3
	789
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	滷蛋
每人1個 (滷)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	6
	2.8
	2
	3.2
	784
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	餐包
每人1個
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	6
	2.1
	2.4
	3.3
	786
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	回鍋干片
高麗菜 豆干 (炒)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.2
	2.5
	2.6
	3.3
	819
	養樂多

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	彩繪玉米粒
玉米粒 三色豆 蛋 (燴)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	6
	2
	2.8
	3.2
	807
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	茄汁豆腐
豆腐 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	6.8
	2.4
	0.9
	3.2
	790
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	腰花混炒
小黃瓜 蒟蒻 (炒)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	5.6
	1.8
	2.8
	3.7
	795
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	狀元包子
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	7
	2
	2
	3.1
	811
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	香脆芋丸
每人1個 (炸)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	6.4
	1.8
	2.7
	3.3
	824
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	肉絲海茸
海茸 素肉絲 (炒)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	6.2
	2.1
	2.4
	3.5
	805
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	芹香豆包
豆包 芹菜 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.8
	1.9
	2.2
	4.2
	790
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	馬拉糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	6.5
	2
	2.2
	3.3
	800
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	黑糖糕
每人1個 (蒸)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	6
	2.2
	2.5
	3.5
	800
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	木耳銀芽
豆芽菜 木耳絲 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	6.1
	1.7
	2.1
	3.6
	790
	養樂多

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	絲瓜粉條
絲瓜 冬粉 (燴)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	5.8
	2.4
	2.5
	3.6
	796
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	山藥卷
每人1個 (炸)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	6.5
	1.9
	2
	3.5
	790
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	可口薯條
馬鈴薯 (炸)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	6.8
	2.2
	1.1
	3.5
	792
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	馬蹄條
每人2個 (炸)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	6.3
	2.2
	2.5
	3.2
	808
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	火腿玉菜
高麗菜 素火腿 (炒)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.7
	1.9
	2.8
	3.4
	791
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(母表)

電話：03-8228111 傳真：03-8235122 地址：花蓮市美工路15號

HACCP衛評餐製字第115號 營養師：林彥宜 營養字第005232號






營業人統一編號：53384119
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	

	6/4
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	

	6/5
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/6
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	

	6/7
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/8
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	

	6/11
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	

	6/12
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/13
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	

	6/14
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/15
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	

	6/18
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	

	6/19
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/20
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	

	6/25
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	

	6/26
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/27
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	

	6/28
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/29
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(維爾康)

電話：03-8226749  傳真：03-8226236 地址：花蓮市府前路424號

HACCP衛評餐製字第153號 營養師：陳碧芬 營養字第000021號                            營業事業登記證花建營 字第00031122-2號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	水果

	6/4
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	養樂多

	6/5
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/6
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/7
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/8
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果

	6/11
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	水果

	6/12
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/13
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/14
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/15
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	水果

	6/18
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	養樂多

	6/19
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/20
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果

	6/25
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	水果

	6/26
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/27
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/28
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/29
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(華王)

電話：03-8236219 傳真：03-8236179 地址：花蓮市美工六街38號

HACCP衛評餐製字第141號ISO22000-1F3F001-00

營養師：張雅惠 營養字第001456號 黃雅筠 營養字第005528號 童美春 營養字第000885號

營利事業登記證:花城商字第00037743-1號  經濟部工廠登記證：編號99-666604-01








	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果

	6/4
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	養樂多

	6/5
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/6
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/7
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/8
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	水果

	6/11
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/12
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/13
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/14
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/15
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果

	6/18
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	養樂多

	6/19
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/20
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果

	6/25
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/26
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/27
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/28
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/29
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(尚好)

電話：03-8532880 傳真：03-8532832 地址：花蓮縣吉安鄉吉豐路二段370號

HACCP衛評餐製字第049號 營養師：王翠霙 營養字第003102號




營利事業登記證：花城商字第09500719號

	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	水果

	6/4
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/5
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/6
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/7
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/8
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	養樂多

	6/11
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	水果

	6/12
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/13
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/14
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/15
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	養樂多

	6/25
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/26
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/27
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/28
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/29
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(香香)

電話：03-8526000 傳真：03-8526694 地址：花蓮縣吉安鄉吉興一街412巷4號

HACCP衛評餐製字第060號 營養師：陳怡伶 營養字第001987號




營利事業登記證：花城商字第09800461號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/8
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	養樂多

	6/11
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/12
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/13
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/15
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	水果

	6/18
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/19
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/20
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	養樂多

	6/25
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	水果

	6/26
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/27
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(香又香)

電話：03-8228111 傳真：03-8235122 地址：花蓮市美工路15號

HACCP衛評餐製字第115號 營養師：林彥宜 營養字第005232號






營業人統一編號:53384119
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	養樂多

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	水果

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	養樂多

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	水果

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(馨儂)

電話：03-8876138 傳真：03-8876138 地址：花蓮縣瑞穗鄉中山路一段16號

HACCP衛評餐製字第047號 營養師：郭筱愉 營養字第003902號                          營利事業登記證：花城商字第08900316-1號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	養樂多

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	養樂多

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
100學年度國民小學6月素食循環菜單(清泉)

電話：03-8980173 傳真：03-8884629 地址：花蓮縣玉里鎮大禹里酸柑30-1號

HACCP衛評餐製字第155號 營養師：林均怡 營養字第02241號




營利事業登記證：花城商字第13977919號
	日期
	星期
	循

環

別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	湯 品 類
	主食
	蔬菜
	豆蛋魚肉
	油脂
	熱量
	附餐

	6/1
	五
	E5
	白米飯

米 (蒸)
	烤麩小炒
烤麩 芹菜 (炒)
	榨菜三絲
榨菜 豆干 紅蘿蔔 (炒)
	蔬菜
	肉絲羹湯
素肉絲 蛋 香菇絲 (煮)
	4.8
	1.1
	2.5
	3
	686
	水果

	6/4
	一
	E1
	白米飯

米 (蒸)
	香菇蒸蛋
蛋 香菇絲 (蒸)
	鮮燴丸片
時瓜 素丸 芹菜 (炒)
	蔬菜
	酸菜肉絲湯
酸菜 素肉絲 (煮)
	5.1
	1
	1.8
	3.3
	666
	水果

	6/5
	二
	E2
	白米飯

米 (蒸)
	咖哩百頁
馬鈴薯 百頁豆腐 (煮)
	塔香海根
海帶根 九層塔 (炒)
	蔬菜
	田園蔬菜湯
時蔬 蕃茄 (煮)
	4.6
	1.2
	2.5
	3.3
	688
	

	6/6
	三
	E3
	紫米飯
米 紫米 (蒸)
	什錦雙菇
時蔬 袖珍菇 金針菇 (燴)
	桂筍豆包
桂竹筍 豆包 (炒)
	蔬菜
	綠豆湯
綠豆 糖 (煮)
	4.6
	1.3
	2.6
	3
	685
	水果

	6/7
	四
	E4
	麵食
麵 (煮)
	椒鹽甜薯
地瓜 (炸)
	義大利肉醬

素絞肉 蕃茄醬 (煮)
	蔬菜
	玉米濃湯

玉米粒 蛋 紅蘿蔔 (煮)
	5.7
	1.4
	1.1
	3.1
	681
	

	6/8
	五
	A5
	白米飯

米 (蒸)
	南瓜燒肉
南瓜 素肉塊 (燒)
	關東煮
白蘿蔔 海帶結 玉米 (煮)
	蔬菜
	紅棗山藥湯
山藥 紅棗 (煮)
	6.5
	1.5
	0.9
	2.6
	700
	養樂多

	6/11
	一
	B1
	白米飯

米 (蒸)
	素棒腿
每人1個 (炸)
	西滷菜
白菜 筍絲 黑木耳絲 (煮)
	蔬菜
	榨菜粉絲湯
榨菜 冬粉 (煮)
	5.4
	1.3
	1.5
	2.5
	675
	水果

	6/12
	二
	B2
	白米飯

米 (蒸)
	三杯麵腸
麵腸 九層塔 (煮)
	薯餅
每人1個 (炸)
	蔬菜
	海芽味噌湯
海帶芽 味噌 (煮)
	4.5
	1.5
	2.5
	3
	675
	

	6/13
	三
	B3
	五穀飯

米 五穀米 (蒸)
	京醬馬鈴薯
馬鈴薯 百頁豆腐 (拌)
	香嫩蒸蛋

蛋 (蒸)
	蔬菜
	仙草蜜
仙草凍 糖 (煮)
	4.5
	1.3
	2.3
	3
	695
	水果

	6/14
	四
	B4
	古都米粉
米粉 高麗菜 素肉絲 (炒)
	椒鹽鮑菇
杏鮑菇 (炸)
	超群炒瓜
時瓜 黑木耳絲 (炒)
	蔬菜
	丸片湯
素丸 芹菜 (煮)
	5.4
	1.3
	1.9
	3
	688
	

	6/15
	五
	B5
	白米飯

米 (蒸)
	海結油腐
油豆腐 海帶結 (燒)
	梅干燜筍
筍干 梅干菜 (煮)
	蔬菜
	蕃茄如意湯
豆芽菜 蕃茄 (煮)
	5.5
	1.5
	0.8
	3.8
	680
	水果

	6/18
	一
	C1
	白米飯

米 (蒸)
	牛蒡排
每人1個 (炸)
	咖哩洋芋
馬鈴薯 咖哩粉 (煮)
	蔬菜
	金針湯
金針 (煮)
	5
	1.8
	1.6
	3.3
	703
	水果

	6/19
	二
	C2
	白米飯

米 (蒸)
	瓜子肉
素絞肉 碎瓜 (煮)
	螞蟻上樹
冬粉 高麗菜 素絞肉 (炒)
	蔬菜
	鮮瓜湯

鮮瓜 (煮)
	5.3
	1.5
	1.8
	2.5
	676
	

	6/20
	三
	C3
	小米飯

米 小米 (蒸)
	蕃茄炒蛋
蛋 蕃茄 (炒)
	沙茶素粳
時蔬 素肉粳 金針菇 (煮)
	蔬菜
	銀耳薏仁湯
白木耳 薏仁 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.7
	2.5
	680
	水果

	6/21
	四
	D4
	端午油飯
糯米 素絞肉 豆干 (蒸)
	素雞塊
每人3個 (炸)
	針菇鮮瓜
時瓜 金針菇 (炒)
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
紫菜 蛋 (煮)
	4.7
	1.4
	2.2
	3
	664
	

	6/22
	五
	C5
	白米飯

米 (蒸)
	榨菜肉絲
素肉絲 榨菜 (炒)
	菜脯干丁
豆干 菜脯 (炒)
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
白蘿蔔 玉米 (煮)
	5.8
	1.2
	1.6
	2.5
	670
	養樂多

	6/25
	一
	D1
	白米飯

米 (蒸)
	玉米奶酥
每人2個 (炸)
	麻婆豆腐
豆腐 素絞肉 (燒)
	蔬菜
	蕃茄蛋花湯
蕃茄 蛋 (煮)
	4.6
	1.5
	2.4
	3
	685
	水果

	6/26
	二
	D2
	白米飯

米 (蒸)
	宮保雞丁
素雞丁 油花生 (炒)
	芹香海帶絲

海帶絲 芹菜 (拌)
	蔬菜
	薑絲冬瓜湯
冬瓜 當歸 (煮)
	5
	0.8
	2.3
	3.3
	691
	

	6/27
	三
	D3
	芝麻飯

米 黑芝麻 (蒸)
	三杯菇蕈
麵腸 杏鮑菇 九層塔 (煮)
	玉米炒蛋

蛋 玉米粒 (炒)
	蔬菜
	古早味愛玉
愛玉凍 糖 (煮)
	4.6
	1.7
	2.3
	3
	672
	水果

	6/28
	四
	C4
	刈包
刈包 (蒸)
	酸菜肉片
酸菜 素肉片 (炒)
	蠔油百頁
百頁豆腐 素蠔油 (拌)
	蔬菜
	皮蛋瘦肉粥
米 皮蛋 素絞肉 (煮)
	4.8
	2.1
	2
	3.3
	687
	

	6/29
	五
	D5
	白米飯

米 (蒸)
	佛跳牆
大白菜 芋頭 筍絲 (煮)
	綜合滷味
白蘿蔔 海帶結 豆包 (滷)
	蔬菜
	竹筍排骨湯
竹筍 (煮)
	5.2
	1.1
	2.2
	2.1
	695
	水果


(1)滷; (2)炸; (3)炒; (4)燴; (5)蒸; (6)煮; (7)燉; (8)燒; (9)烤; (10)煎
★依據100學年度第二學期學校午餐契約書-第八條(五)-食物品質管理方面：
8.每週供應水果3次。2週1次的「養樂多」為可替代水果之供應品項。
★依據100學年度第二學期學校午餐投標規範書-第六條(三)-1.菜單開立之原則：
(2)每月第一週週一主菜提供大雞腿、第三週週一主菜提供棒棒腿(烹調方式請加以改變)，其餘週一提供豬肉類塊狀主菜。
(6)每週菜色之食材避免重複性。(尤其副菜、季節時蔬與湯品類食材明細部份)
(8)少用醃製品(酸菜、酸筍、榨菜)及加工食品(丸類、黑輪、麥克雞塊、香腸等)，多採天然食材。加工品一週建議次數：國小≦2次；國中≦3次。
(9)油炸次數(含主菜)一週建議次數：國小2≦次；國中3≦次。

★依據教育部94.8.22臺體(二)字第0940114828號函-學校午餐提供營養素的基準
國小  1-3年級   熱量：650大卡   全穀根莖類：3.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國小  4-6年級   熱量：750大卡   全穀根莖類：4.5份    魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：1.5份    水果1份   油脂：2.5份
國中  7-9年級   熱量：850大卡   全穀根莖類：6份      魚豆肉蛋類：2份   蔬菜：2份      水果1份   油脂：2.5份
