101學年度102年1月份國民小學素食菜單-----清泉商行 
	
	星期
	循
環
別
	主   食
	主   菜
	副 菜 一
	時蔬
	副餐
	湯 品 類

	1/2
	三
	
	紫米飯
	家常豆腐
五香腿排
	金黃炒蛋
	蔬菜
	水果
	枸杞銀耳湯

	1/3
	四
	
	義式特餐
	素雞排(炸)
	義大利素肉燥
	蔬菜
	
	鄉村濃湯

	1/4
	五
	
	晶米飯
	三杯麵腸
	雙色花椰
	蔬菜
	
	冬瓜枸杞湯

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1/7
	一
	
	香米飯
	糖醋素雞丁
	 白金油腐
	蔬菜
	水果
	鮮蔬菇湯

	1/8
	二
	
	Q米飯
	五香豆包
	素蠔長豆
	蔬菜
	
	健康瓜湯

	1/9
	三
	
	芝麻飯
	南洋咖哩
	茶葉蛋
	蔬菜
	水果
	Q嫩仙草

	1/10
	四
	
	刈包特餐
	酸菜素肉
	山藥捲(炸)
	蔬菜
	
	米粉湯

	1/11
	五
	
	晶米飯
	雙色麵輪
	塔香紫茄
	蔬菜
	
	田園蔬菜湯

	1/14
	一
	
	香米飯
	冬瓜香菇丸
	螞蟻上樹
	蔬菜
	水果
	豆腐味噌湯

	1/15
	二
	
	Q米飯
	紅燒豆腐
	脆瓜鮮菇
	蔬菜
	
	海裙湯

	1/16
	三
	
	燕麥飯
	香菇蒸蛋
	翠玉烤麩
	蔬菜
	水果
	花生薏仁湯

	1/17
	四
	
	麵食特餐
	豆醬素燥
	鳳梨豆包
	蔬菜
	
	蘿蔔湯

	1/18
	五
	
	晶米飯
	五色干丁
	麵丸西滷菜
	蔬菜
	
	蕃茄蛋花湯

	
	六
	
	
	
	
	
	
	

	
	一
	
	
	
	
	
	
	

	
	二
	
	
	
	
	
	
	

	
	三
	
	
	
	  
	
	
	

	
	四
	
	
	
	
	
	
	

	
	五
	
	
	 
	
	
	
	


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）
	
	星期一
	星期二
	1/2星期三
	1/3星期四
	1/4星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	紫米飯
	義式特餐
	晶米飯

	
	米       公克
	米       公克
	米       110公克
紫米       4公克
	麵條      150公克

	米       110公克


	主
菜
	
	素雞排(炸)
	家常豆腐
	素雞排(炸)
	三杯麵腸

	
	
	素雞排        1片
	豆腐       50公克
素絞肉      1公克
紅蘿蔔     10公克
香菇絲       公克

	素雞排      1片/人       
	麵腸       60公克
薑           公克
糖           公克
醬油

	副
菜
一
	
	
	金黃炒蛋
	義大利醬
	雙色花椰

	
	
	
	雞蛋       50公克
玉米粒     20公克
青豆仁      5公克
	蕃茄       20公克
豆干丁     10公克
紅仁       10公克

麵輪        3公克
	綠花椰     30公克
白花椰     30公克
紅仁        3公克

	副
菜
二
	
	
	水果
	
	

	
	
	
	
	
	

	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

	湯
品
類
	
	
	枸杞銀耳湯
	鄉村濃湯
	冬瓜枸杞湯

	
	
	
	濕白木耳   10公克
雪蓮子     10公克
糖         10公克

枸杞
	三色丁     40公克
蛋          6公克
	冬瓜       60公克
枸杞
薑


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
	
	1/7星期一
	1/8星期二
	1/9星期三
	1/10星期四
	1/11星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	芝麻飯
	刈包特餐
	晶米飯

	
	米       110公克
	米       110公克
	米       110公克
芝麻       1公克
	刈包          1個

	米       110公克

	主
菜
	糖醋素雞丁
	五香豆包
	南洋咖哩
	酸菜素肉片
	雙色麵輪

	
	素雞丁     60公克

蕃茄       10公克

鳳梨片     10公克
	豆包      50公克

洋蔥      10公克

香菇絲     1公克

紅仁       3公克
	百頁豆腐   13公克

洋蔥        6公克

地瓜       50公克

紅蘿蔔     10公克

素咖哩粉
	酸菜       30公克

素肉片     50公克
	濕麵輪     20公克

白仁       30公克

紅仁        8公克

滷包

	副
菜
一
	白金油腐
	素蠔長豆
	茶葉蛋
	山藥捲(炸)
	塔香紫茄

	
	油腐丁    35公克
白蘿蔔    40公克
薑
	長豆       70公克
素蠔油       公克
             公克

             公克
	蛋           1個

茶包         公克
	山藥捲        1個

	茄子       80公克
九層塔       公克

素沙茶醬

	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
	Q嫩仙草
	米粉湯
	田園蔬菜湯

	
	金針菇     3公克
時蔬      20公克
	時瓜       40公克
紅蘿蔔      5公克
	仙草     40公克 

糖         10公克
	米粉       60公克
紅仁       10公克
筍絲        5公克

黑木耳

蛋          6公克
	馬鈴薯     30公克
蕃茄       10公克

豆腐       10公克


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）
	
	1/14星期一
	1/15星期二
	1/16星期三
	1/17星期四
	1/18星期五

	主
食
	香米飯
	Q米飯
	燕麥飯
	麵食特餐
	晶米飯

	
	米       110公克
	米       110公克
	米         110公克
燕麥         4公克
	麵條      150公克
            
	米       110公克

	主
菜
	冬瓜香菇丸
	紅燒豆腐
	香菇蒸蛋
	豆醬素燥
	五色干丁

	
	素香菇丸      2顆
冬瓜       10公克
	豆腐    70公克

意大利麵醬
	蛋         55公克

青豆仁      3公克

香菇絲
	素絞肉      6公克

豆干丁     20公克

毛豆仁      3公克

香菇絲  
	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

	副
菜
一
	螞蟻上樹
	脆瓜鮮菇
	翠玉烤麩
	鳳梨豆包
	麵丸西滷菜

	
	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
	烤麩       20公克

高麗菜     60公克

             公克


	豆包       20公克

鳳梨        5公克

青蔬       30公克

糖醋醬
	大白菜     70公克
麵丸       10公克

木耳絲

紅仁        5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
	豆腐味噌湯
	海裙湯
	花生薏仁湯
	蘿蔔湯湯
	蕃茄蛋花湯

	
	豆腐       24公克

味噌         公克
	海帶芽       公克

禁針菇      6公克

薑
	花生        5公克
糖         10公克

薏仁       20公克


	白仁       50公克

香菜

                   
	蕃茄       40公克

雞蛋        6公克 
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