106學年度下學期國民中學6月份素食菜單-津吉
	日期
	星期
	循
環
	主   食
	主食
食材明細
	主   菜
	主菜
食材明細
	副 菜 一
	副菜一
食材明細
	副菜二
	副菜二
食材明細
	時蔬
	湯 品 類
	湯品
食材明細
	全榖
雜糧
	蔬菜
	豆魚
蛋肉
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣
	鈉
	附餐

	1
	五
	Q5
	白米飯
	米
	家常豆干
	豆干 季節豆 紅蘿蔔 薑
	豆包時蔬
	豆包 豆芽 黑木耳 薑
	蛋香玉菜
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	健康瓜湯
	時瓜 枸杞 薑
	5
	2.4
	2.5
	2.7
	719
	235
	128
	

	4
	一
	R1
	白米飯
	米
	茄汁凍腐
	凍豆腐 番茄 芹菜 蕃茄醬 薑
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋 馬鈴薯 薑
	螞蟻上樹
	素絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌黃芽湯
	黃豆芽 味噌
	6.2
	1.5
	2.0
	2.5
	772
	94
	68
	

	5
	二
	R2
	白米飯
	米
	蜜汁豆干
	豆干 薑 滷包
	毛豆蔬香
	時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 毛豆 薑
	香滷海結
	濕海帶結 熟白芝麻 油豆腐 薑 
	蔬菜
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔
	5.0
	2.2
	2.5
	2.2
	692
	740
	374
	

	6
	三
	R3
	炊粉特餐
	炊粉
	椒拌豆包
	豆包 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	炊粉配料
	高麗菜 素絞肉 紅蘿蔔 乾香菇
	包子/饅頭
	包子/饅頭
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 黑木耳
	8.0
	2.0
	2.0
	2.3
	864
	196
	290
	

	7
	四
	R4
	麥片飯
	米 麥片
	豆瓣燒腐
	豆腐 紅蘿蔔 豆瓣醬 時蔬 薑
	芹香豆皮
	蛋 芹菜 紅蘿蔔 海根絲 薑
	菇香時瓜
	蛋 鮮菇 時瓜 薑 乾香菇
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖
	6.2
	1.8
	2.1
	2.6
	754
	306
	194
	

	8
	五
	R5
	白米飯
	米
	塔香豆包
	豆包 九層塔 濕海茸 薑
	碎脯豆干
	豆干 碎脯 紅蘿蔔 薑 
	木須炒蛋
	蛋 時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	金針湯
	乾金針 酸菜
	5.0
	1.9
	2.5
	2.8
	711
	195
	683
	

	11
	一
	S1
	白米飯
	米
	筍干凍腐
	凍豆腐 筍干 薑
	蛋香瓜粒
	蛋 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 薑
	芹香豆干
	豆干 芹菜 紅蘿蔔
薑
	蔬菜
	味噌時蔬湯
	時蔬 味噌
	5.5
	2.3
	2.6
	2.8
	738
	380
	193
	

	12
	二
	S2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷豆包
	豆包 薑 滷包
	海結油腐
	海帶結 油豆腐 紅蘿蔔
	若絲鮮蔬
	素肉絲 時蔬 薑 黑木耳
	蔬菜
	番茄蛋花湯
	時蔬 番茄蛋 薑
	5.5
	2.3
	2.5
	2.5
	718
	232
	284
	

	13
	三
	S3
	西式特餐
	麵條
	滷蛋
	雞蛋 薑 滷包
	茄汁若醬
	素絞肉 三色豆 馬鈴薯 番茄醬 薑
	小餐包
	小餐包
	蔬菜
	玉米濃湯
	玉米醬 紅蘿蔔
蛋 玉米粒
	5.9
	2.0
	2.9
	2.8
	778
	191
	265
	

	14
	四
	S4
	小米飯
	米 小米
	咖哩油腐
	油豆腐 馬鈴薯 芹菜 紅蘿蔔 咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮 豆芽 薑 乾香菇
	双蔬炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖
	5.7
	2.2
	3.5
	2.5
	794
	131
	193
	

	15
	五
	S5
	白米飯
	米
	回鍋豆干
	豆干 紅蘿蔔
時蔬 薑
	時蔬粉絲
	冬粉 蛋 時蔬 黑木耳 薑
	時瓜毛豆
	毛豆 時瓜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	榨菜湯
	榨菜絲 豆皮 薑
	5.5
	2.0
	2.6
	2.5
	717
	153
	200
	

	19
	二
	T1
	白米飯
	米
	香菇油腐
	油豆腐 時瓜 薑 乾香菇
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	雙色炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海帶芽 味噌
	5
	1.9
	2.2
	2.6
	680
	278
	198
	

	20
	三
	T4
	拌飯特餐
	米 糙米
	香滷豆腐
	豆腐 條瓜 紅蘿蔔 薑
	拌飯配料
	素絞肉 三色豆 乾香菇 薑
	黃瓜豆干
	黃瓜 豆干 薑
	蔬菜
	蒡香枸杞湯
	牛蒡 薏仁 枸杞 薑
	5
	2.4
	2.8
	2.5
	733
	285
	242
	

	21
	四
	T3
	白米飯
	米
	黑椒凍腐
	凍豆腐 黑胡椒 紅蘿蔔 薑
	清炒花椰
	豆包 花椰菜 敏豆 紅蘿蔔 薑
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 高麗菜 薑
	蔬菜
	檸檬愛玉
	愛玉 檸檬 糖
	6
	1.5
	2.5
	2.8
	771
	299
	118
	

	22
	五
	T5
	白米飯
	米
	滷味雙拼
	豆干 海帶結 滷包 薑
	蛋香豆芽
	豆芽 蛋 紅蘿蔔 薑
	毛豆瓜粒
	毛豆 時瓜 黑木耳 薑
	蔬菜
	菇香豆皮湯
	豆皮 乾香菇 金針菇 紅蘿蔔
	5
	1.7
	3.2
	2.7
	754
	316
	238
	

	25
	一
	U1
	白米飯
	米
	時瓜凍腐
	凍豆腐 時瓜 乾香菇 薑
	金珠翠玉
	蛋 三色豆 馬鈴薯 薑
	芹香冬粉
	素絞肉 冬粉 芹菜 黑木耳 薑
	時蔬
	時蔬湯
	 時蔬 紅蘿蔔 薑
	6.4
	2.1
	2.1
	2.5
	750
	292
	107
	

	26
	二
	U2
	糙米飯
	米 糙米
	滷蛋
	雞蛋 滷包 薑
	茄汁豆干
	豆干 番茄 番茄醬
	家常時瓜
	豆皮 時瓜 紅蘿蔔 薑
	時蔬
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑
	5.2
	2.0
	2.4
	2.5
	718
	192
	142
	

	27
	三
	U3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	豆包 酸菜 薑
	關東煮
	油豆腐 杏鮑菇 海帶結
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 黑木耳 紅蘿蔔 薑
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 蛋 乾香菇 紅蘿蔔
	5.5
	2.5
	2.5
	2.5
	723
	190
	784
	

	28
	四
	A5
	白米飯
	米
	洋芋豆腐
	豆腐 馬鈴薯 紅蘿蔔
	豆芽若絲
	素肉絲 豆芽 薑 紅蘿蔔
	蛋香時瓜
	蛋 時瓜 黑木耳 薑 紅蘿蔔
	時蔬
	仙草甜湯
	仙草 糖
	5.3
	2.6
	2.7
	2.7
	733
	526
	235
	

	29
	五
	A4
	白米飯
	米
	碎瓜豆干
	豆干 碎瓜 時瓜 薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	芹香海絲
	豆皮 芹菜 海帶絲 薑
	時蔬
	枸杞蔬湯
	時蔬 枸杞
	5.5
	2.2
	2.0
	2.6
	687
	288
	221
	


過敏原警語:「本月產品含有蛋類、麩質與海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
[bookmark: _GoBack]素食菜單配合葷食菜單調整

106學年國民中學素食Q循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	副菜二
	副菜二食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Q5
	白米飯
	米
	家常豆干
	豆干 季節豆 紅蘿蔔 薑
	豆包時蔬
	豆包 豆芽 黑木耳 薑
	蛋香玉菜
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	健康瓜湯
	時瓜 枸杞 薑


食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	白米飯
	米10公斤
	家常豆干
	豆干5.6公斤
季節豆3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	豆包時蔬
	豆包1.2公斤
豆芽5公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蛋香玉菜
	蛋1.8公斤
高麗菜4公斤
紅蘿蔔3公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	健康瓜湯
	時瓜5公斤
薑10公克
枸杞5公克

	5
	2.4
	2.5
	2.7
	719
	235
	128





106學年國民中學素食R循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	副菜二
	副菜二食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	R1
	白米飯
	米
	茄汁凍腐
	凍豆腐 番茄 芹菜 蕃茄醬 薑
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋 馬鈴薯 薑
	螞蟻上樹
	素絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌黃芽湯
	黃豆芽 味噌

	R2
	白米飯
	米
	蜜汁豆干
	豆干 薑 滷包
	毛豆蔬香
	時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 毛豆 薑
	香滷海結
	濕海帶結 熟白芝麻 油豆腐 薑 
	蔬菜
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔

	R3
	炊粉特餐
	濕炊粉
	椒拌豆包
	豆包 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	炊粉配料
	高麗菜 素絞肉 紅蘿蔔 乾香菇
	包子/饅頭
	包子/饅頭
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 黑木耳

	R4
	麥片飯
	米 麥片
	豆瓣燒腐
	豆腐 紅蘿蔔 豆瓣醬 時蔬 薑
	芹香豆皮
	蛋 芹菜 紅蘿蔔 海根絲 薑
	菇香時瓜
	蛋 鮮菇 時瓜 薑 乾香菇
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖

	R5
	白米飯
	米
	塔香豆包
	豆包 九層塔 濕海茸 薑
	碎脯豆干
	豆干 碎脯 紅蘿蔔 薑 
	木須炒蛋
	蛋 時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	金針湯
	乾金針 酸菜


R組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	全穀雜糧類/份
	蔬菜/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	6/4
	白米飯
	米10公斤
	茄汁凍腐
	凍豆腐8公斤
番茄1公斤
芹菜3公斤
蕃茄醬
薑10公克
	玉米三色
	蛋5.5公斤
玉米粒2公斤
三色丁2公斤
馬鈴薯2公斤
薑10公克
	螞蟻上樹
	素絞肉0.5公斤
冬粉1公斤
時蔬1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌黃芽湯
	黃豆芽1.8公斤
味噌10公克

	6.2
	1.5
	2.0
	2.5
	772
	94
	68

	6/5
	白米飯
	米10公斤
	蜜汁豆干
	豆干7公斤
薑10公克
滷包
	毛豆蔬香
	毛豆1公斤
時蔬7公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	香滷海結
	濕海帶結5公斤
油豆腐3公斤
熟白芝麻10公克
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	蔬菜蛋花湯
	時蔬2公斤
蛋0.55公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	5.0
	2.2
	2.5
	2.2
	692
	740
	374

	6/6
	炊粉特餐
	濕炊粉16公斤
	椒拌豆包
	豆包6公斤
季節豆3公斤
紅蘿蔔1公斤

	炊粉配料
	素絞肉0.3公斤
高麗菜5公斤
紅蘿蔔1公斤
乾香菇10公克
	菜包/饅頭
	菜包/饅頭6公斤
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	時瓜湯
	時瓜4公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克

	8.0
	2.0
	2.0
	2.3
	864
	196
	290

	6/7
	麥片飯
	米10公斤
麥片0.4公斤
	豆瓣燒腐
	豆腐8公斤
紅蘿蔔2公斤
豆瓣醬
薑10公克
	芹香豆皮
	豆皮1.5公斤
芹菜0.5公斤
根絲5公斤
薑10公克
	菇香時瓜
	蛋5.5公斤
鮮菇0.3公斤
時瓜6公斤
乾香菇10公克
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	綠豆湯
	綠豆2公斤
糖1公斤
	6.2
	1.8
	2.1
	2.6
	754
	306
	194

	6/8
	白米飯
	米10公斤
	塔香
豆
包
	豆包4.5公斤
九層塔10公克
濕海茸3公斤
薑10公克
	碎脯
豆
干
	豆干4.2公斤
碎脯1.5公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	木
須
炒
蛋
	蛋1.8公斤
時蔬3公斤
紅蘿蔔3公斤
黑木耳20公克
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	金針湯
	乾金針0.1公斤
酸菜1.5公斤

	5.0
	1.9
	2.5
	2.8
	711
	195
	683



106學年國民中學素食S循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	副菜二
	副菜二食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	[bookmark: _Hlk482968545]S1
	白米飯
	米
	筍干凍腐
	凍豆腐 筍干 薑
	蛋香瓜粒
	蛋 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 薑
	芹香豆干
	豆干 芹菜 紅蘿蔔
薑
	蔬菜
	味噌時蔬湯
	時蔬 味噌

	S2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷豆包
	豆包 薑 滷包
	海結油腐
	海帶結 油豆腐 紅蘿蔔
	若絲鮮蔬
	素肉絲 時蔬 薑 黑木耳
	蔬菜
	番茄蛋花湯
	時蔬 番茄蛋 薑

	S3
	西式特餐
	麵條
	滷蛋
	雞蛋 薑 滷包
	茄汁若醬
	素絞肉 三色豆 馬鈴薯 番茄醬 薑
	小餐包
	小餐包
	蔬菜
	玉米濃湯
	玉米醬 紅蘿蔔
蛋 玉米粒

	[bookmark: _Hlk482968197]S4
	小米飯
	米 小米
	咖哩油腐
	油豆腐 馬鈴薯 芹菜
紅蘿蔔 咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮 豆芽 薑 乾香菇
	双蔬炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖

	S5
	白米飯
	米
	回鍋豆干
	豆干 紅蘿蔔
時蔬 薑
	時蔬粉絲
	冬粉 蛋 時蔬 黑木耳 薑
	時瓜毛豆
	毛豆 時瓜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	榨菜湯
	榨菜絲 豆皮 薑


食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）其中其中麵條及米粉100人份供應量為濕重                 每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	[bookmark: _Hlk482968538][bookmark: _Hlk482968530]6/11
	白米飯
	米10公斤
	筍干凍腐
	凍豆腐8公斤
筍干3公斤
薑0.01公斤
	蛋香瓜粒
	蛋1.2公斤
時瓜7公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	芹香豆干
	豆干4.2公斤
芹菜0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌時蔬湯
	時蔬3公斤
味噌10公克
	5.5
	2.3
	2.6
	2.8
	738
	380
	193

	6/12
	紫米飯
	米9公斤
黑糯米0.4公斤
	香滷豆包
	豆包4.5公斤
薑0.01公斤
滷包
	海結油腐
	海帶結3公斤
油豆腐3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	若絲鮮蔬
	素肉絲0.7公斤
時蔬6公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	番茄蛋花湯
	時蔬3公斤
番茄1公斤
蛋0.6公斤
	5.5
	2.3
	2.5
	2.5
	718
	232
	284

	6/13
	西式特餐
	麵條13.5公斤
	滷蛋
	雞蛋5.5公斤
薑0.01公斤
滷包
	茄汁若醬
	素絞肉0.4公斤
三色丁2公斤
馬鈴薯2公斤
薑0.01公斤
番茄醬
	小餐包
	小餐包3公斤
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	玉米濃湯
	玉米醬2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蛋0.6公斤
玉米粒1公斤
	5.9
	2.0
	2.9
	2.8
	778
	191
	265

	[bookmark: _Hlk482968177]6/14
	小米飯
	米10公斤
小米0.4公斤
	咖哩油腐
	油豆腐6公斤
馬鈴薯4公斤
芹菜1.5公斤
紅蘿蔔1公斤
咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮0.3公斤
豆芽6公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	双蔬炒蛋
	蛋1.8公斤
紅蘿蔔3公斤
時蔬3公斤
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳2公斤
冬瓜糖磚0.5公斤
糖0.5公斤
	5.7
	2.2
	3.5
	2.5
	794
	131
	193

	[bookmark: _Hlk482969004]6/15
	白米飯
	米10公斤
	回鍋豆干
	豆干6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
時蔬3公斤
薑0.01公斤
	時蔬粉絲
	雞蛋1公斤
冬粉1公斤
時蔬1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	時瓜毛豆
	毛豆0.5公斤
時瓜6.5公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	榨菜湯
	乾豆皮0.45公斤
榨菜絲3公斤
薑0.01公斤
	5.5
	2.0
	2.6
	2.5
	717
	153
	200



106學年國民中學素食T循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	副菜二
	副菜二食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	T1
	白米飯
	米
	香菇油腐
	油豆腐 時瓜 薑 乾香菇
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	雙色炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海帶芽 味噌

	T4
	拌飯特餐
	米 糙米
	香滷豆腐
	豆腐 條瓜 紅蘿蔔 薑
	拌飯配料
	素絞肉 三色豆 乾香菇 薑
	黃瓜豆干
	黃瓜 豆干 薑
	蔬菜
	蒡香枸杞湯
	牛蒡 薏仁 枸杞 薑

	T3
	白米飯
	米
	黑椒凍腐
	凍豆腐 黑胡椒 紅蘿蔔 薑
	清炒花椰
	豆包 花椰菜 敏豆 紅蘿蔔 薑
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 高麗菜 薑
	蔬菜
	檸檬愛玉
	愛玉 檸檬 糖

	T5
	白米飯
	米
	滷味雙拼
	豆干 海帶結 滷包 薑
	蛋香豆芽
	豆芽 蛋 紅蘿蔔 薑
	毛豆瓜粒
	毛豆 時瓜 黑木耳 薑
	蔬菜
	菇香豆皮湯
	豆皮 乾香菇 金針菇 紅蘿蔔


T組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/19
	白米飯
	米10公斤
	香菇油腐
	油豆腐8公斤
時瓜2公斤
薑10公克
乾香菇10公克
	毛豆玉菜
	毛豆1公斤
高麗菜5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	雙色炒蛋
	蛋2.7公斤
時蔬3公斤
紅蘿蔔3公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌海芽湯
	海帶芽0.1公斤
味噌10公克
	5
	1.9
	2.2
	2.6
	680
	278
	198

	6/20
	拌飯特餐
	米8公斤
糙米2公斤
	香滷豆腐
	豆腐8公斤
條瓜2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	拌飯配料
	素絞肉1.5公斤
芹菜3公斤
三色豆3公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	黃瓜豆干
	豆干4.2公斤
黃瓜3公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	蒡香枸杞湯
	牛蒡1公斤
薏仁1公斤
枸杞10公克
薑10公克
	5
	2.4
	2.8
	2.5
	733
	285
	242

	6/21
	白米飯
	米10公斤
	黑椒凍腐
	凍豆腐8公斤
黑胡椒10公克
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	清炒花椰
	豆包1公斤
花椰菜3公斤
敏豆2公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	番茄炒蛋
	蛋2.7公斤
番茄3公斤
高麗菜4公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	檸檬愛玉
	愛玉4公斤
檸檬10公克
糖1公斤
	6
	1.5
	2.5
	2.8
	771
	299
	118

	6/22
	白米飯
	米10公斤
	滷味雙拼
	豆干5.5公斤
海帶結3公斤
滷包
薑10公克
	蛋香豆芽
	蛋3公斤
豆芽3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	毛豆瓜粒
	毛豆1公斤
時瓜6公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	菇香豆皮湯
	豆皮0.3公斤
乾香菇10公克
紅蘿蔔0.5公斤
金針菇0.5公斤
	5
	1.7
	3.2
	2.7
	754
	316
	238



106學年國民中學素食U循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	副菜二
	副菜二食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	U1
	白米飯
	米
	時瓜凍腐
	凍豆腐 時瓜 乾香菇 薑
	金珠翠玉
	蛋 三色豆 馬鈴薯 薑
	芹香冬粉
	素絞肉 冬粉 芹菜 黑木耳 薑
	時蔬
	時蔬湯
	 時蔬 紅蘿蔔 薑

	U2
	糙米飯
	米 糙米
	滷蛋
	雞蛋 滷包 薑
	茄汁豆干
	豆干 番茄 番茄醬
	家常時瓜
	豆皮 時瓜 紅蘿蔔 薑
	時蔬
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑

	U3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	豆包 酸菜 薑
	關東煮
	油豆腐 杏鮑菇 海帶結
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 黑木耳 紅蘿蔔 薑
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 蛋 乾香菇 紅蘿蔔

	A5
	白米飯
	米
	洋芋豆腐
	豆腐 馬鈴薯 紅蘿蔔
	豆芽若絲
	素肉絲 豆芽 薑 紅蘿蔔
	蛋香時瓜
	蛋 時瓜 黑木耳 薑 紅蘿蔔
	時蔬
	仙草甜湯
	仙草 糖

	A4
	白米飯
	米
	碎瓜豆干
	豆干 碎瓜 時瓜 薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	芹香海絲
	豆皮 芹菜 海帶絲 薑
	時蔬
	枸杞蔬湯
	時蔬 枸杞


U組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                                每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	全榖根莖類/份
	蔬菜類/份
	豆魚肉蛋類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
	鈉

	6/25
	白米飯
	米10公斤
	時瓜凍腐
	凍豆腐6公斤
時瓜4.5公斤
乾香菇0.1公斤
薑0.01公斤
	金珠翠玉
	蛋1.8公斤
三色豆3公斤
馬鈴薯3公斤
薑10公克
	芹香冬粉
	素絞肉1公斤
冬粉1公斤
芹菜1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	時蔬湯
	時蔬4公斤
紅蘿蔔0.5公斤

	6.4
	2.1
	2.1
	2.5
	750
	292
	107

	6/26
	糙米飯
	米9公斤
糙米1.4公斤
	滷蛋
	雞蛋5.5公斤
滷包公斤
薑0.01公斤
	茄汁豆干
	豆干4公斤
番茄2公斤
番茄醬
	家常時瓜
	豆皮0.75公斤
時瓜6公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	珍菇蛋花湯
	蛋0.5公斤
金針菇0.6公斤
時蔬2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	5.2
	2.0
	2.4
	2.5
	718
	192
	142

	6/27
	刈包特餐
	刈包6公斤
	刈包配料
	豆包6公斤
酸菜3公斤
薑0.01公斤

	關東煮
	油豆腐3公斤
杏鮑菇1公斤
海帶結3公斤

	毛豆玉菜
	毛豆0.5公斤
高麗菜6公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	糙米粥
	糙米4公斤
時蔬1公斤
蛋0.6公斤
乾香菇10公克
紅蘿蔔1公斤
	5.5
	2.5
	2.5
	2.5
	723
	190
	784

	6/28
	白米飯
	米10公斤
	洋芋豆腐
	豆腐8公斤
馬鈴薯3公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	豆芽若絲
	素肉絲0.6公斤
豆芽5公斤
芹菜0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	蛋香時瓜
	蛋1公斤
時瓜6.5公斤
黑木耳10公克
薑10公克
紅蘿蔔1公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	仙草甜湯
	仙草4公斤
糖1公斤
	5.3
	2.6
	2.7
	2.7
	733
	526
	235

	6/29
	白米飯
	米10公斤
	碎瓜豆干
	豆干6公斤
時瓜4公斤
碎瓜1公斤
蒜或薑10公克

	紅仁炒蛋
	蛋1.8公斤
紅蘿蔔3公斤
時蔬3公斤
薑10公克
	芹香海絲
	芹菜0.5公斤
濕海帶5公斤
豆皮0.75公斤
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	枸杞蔬湯
	時蔬3公斤
枸杞0.01公斤

	5.5
	2.2
	2.0
	2.6
	687
	288
	221




106學年度下學期國民小學06月份素食菜單-津吉
	日期
	星期
	循
環
	主   食
	主食
食材明細
	主   菜
	主菜
食材明細
	副 菜 一
	副菜一
食材明細
	時蔬
	湯 品 類
	湯品
食材明細
	全榖
雜糧
	蔬菜
	豆魚
蛋肉
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣
	鈉

	1
	五
	Q5
	白米飯
	米
	家常豆干
	豆干 季節豆 紅蘿蔔 薑
	豆包時蔬
	豆包 豆芽 黑木耳 薑
	蔬菜
	健康瓜湯
	時瓜 枸杞 薑
	4
	2
	2.4
	2.5
	623
	202
	84

	4
	一
	R1
	白米飯
	米
	茄汁凍腐
	凍豆腐 番茄 芹菜 蕃茄醬 薑
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋 馬鈴薯 薑
	蔬菜
	味噌黃芽湯
	黃豆芽 味噌
	4.2
	1.3
	2.0
	2.5
	589
	91
	66

	5
	二
	R2
	白米飯
	米
	蜜汁豆干
	豆干 薑 滷包
	毛豆蔬香
	時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 毛豆 薑
	蔬菜
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔
	4.0
	1.7
	2.0
	2.2
	572
	637
	241

	6
	三
	R3
	炊粉特餐
	炊粉
	椒拌豆包
	豆包 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	炊粉配料
	高麗菜 素絞肉 紅蘿蔔 乾香菇
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 黑木耳
	6.5
	2.0
	1.9
	2.3
	751
	162
	155

	7
	四
	R4
	麥片飯
	米 麥片
	豆瓣燒腐
	豆腐 紅蘿蔔 豆瓣醬 時蔬 薑
	芹香豆皮
	蛋 芹菜 紅蘿蔔 海根絲 薑
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖
	5.2
	1.3
	1.9
	2.6
	656
	296
	184

	8
	五
	R5
	白米飯
	米
	塔香豆包
	豆包 九層塔 濕海茸 薑
	碎脯豆干
	豆干 碎脯 紅蘿蔔 薑 
	蔬菜
	金針湯
	乾金針 酸菜
	4.0
	1.6
	2.0
	2.8
	596
	173
	625

	11
	一
	S1
	白米飯
	米
	筍干凍腐
	凍豆腐 筍干 薑
	蛋香瓜粒
	蛋 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 薑
	蔬菜
	味噌時蔬湯
	時蔬 味噌
	4.5
	1.3
	2.2
	2.3
	594
	298
	140

	12
	二
	S2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷豆包
	豆包 薑 滷包
	海結油腐
	海帶結 油豆腐 紅蘿蔔
	蔬菜
	番茄蛋花湯
	時蔬 番茄蛋 薑
	4.5
	1.4
	2.1
	2.4
	595
	203
	199

	13
	三
	S3
	西式特餐
	麵條
	滷蛋
	雞蛋 薑 滷包
	茄汁若醬
	素絞肉 三色豆 馬鈴薯 番茄醬 薑
	蔬菜
	玉米濃湯
	玉米醬 紅蘿蔔
蛋 玉米粒
	4.9
	1.3
	1.1
	2.2
	546
	132
	227

	14
	四
	S4
	小米飯
	米 小米
	咖哩油腐
	油豆腐 馬鈴薯 芹菜 紅蘿蔔 咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮 豆芽 薑 乾香菇
	蔬菜
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖
	4.7
	1.8
	2.0
	2.0
	594
	275
	150

	15
	五
	S5
	白米飯
	米
	回鍋豆干
	豆干 紅蘿蔔
時蔬 薑
	時蔬粉絲
	冬粉 蛋 時蔬 黑木耳 薑
	蔬菜
	榨菜湯
	榨菜絲 豆皮 薑
	5.0
	1.6
	1.6
	2.0
	584
	502
	156

	19
	二
	T1
	白米飯
	米
	香菇油腐
	油豆腐 時瓜 薑 乾香菇
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海帶芽 味噌
	4
	1.5
	1.8
	2.2
	552
	263
	163

	20
	三
	T4
	拌飯特餐
	米 糙米
	香滷豆腐
	豆腐 條瓜 紅蘿蔔 薑
	拌飯配料
	素絞肉 三色豆 乾香菇 薑
	蔬菜
	蒡香枸杞湯
	牛蒡 薏仁 枸杞 薑
	4
	1.8
	2.3
	2
	588
	139
	217

	21
	四
	T3
	白米飯
	米
	黑椒凍腐
	凍豆腐 黑胡椒 紅蘿蔔 薑
	清炒花椰
	豆包 花椰菜 敏豆 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	檸檬愛玉
	愛玉 檸檬 糖
	5
	1.1
	2
	2.4
	636
	282
	75

	22
	五
	T5
	白米飯
	米
	滷味雙拼
	豆干 海帶結 滷包 薑
	蛋香豆芽
	豆芽 蛋 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	菇香豆皮湯
	豆皮 乾香菇 金針菇 紅蘿蔔
	4
	1.5
	2.2
	2.2
	582
	289
	157

	25
	一
	U1
	白米飯
	米
	時瓜凍腐
	凍豆腐 時瓜 乾香菇 薑
	金珠翠玉
	蛋 三色豆 馬鈴薯 薑
	蔬菜
	時蔬湯
	 時蔬 紅蘿蔔 薑
	4.6
	1.8
	1.5
	2.0
	555
	261
	294

	26
	二
	U2
	糙米飯
	米 糙米
	滷蛋
	雞蛋 滷包 薑
	茄汁豆干
	豆干 番茄 番茄醬
	蔬菜
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑
	4.2
	1.4
	1.9
	2.3
	591
	179
	168

	27
	三
	U3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	豆包 酸菜 薑
	關東煮
	油豆腐 杏鮑菇 海帶結
	蔬菜
	糙米粥
	糙米 時蔬 蛋 乾香菇 紅蘿蔔
	4.5
	1.7
	2.4
	2.0
	604
	155
	768

	28
	四
	A5
	白米飯
	米
	洋芋豆腐
	豆腐 馬鈴薯 紅蘿蔔
	豆芽若絲
	素肉絲 豆芽 薑 紅蘿蔔
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草 糖
	4.3
	2.0
	2.2
	2.5
	607
	100
	376

	29
	五
	A4
	白米飯
	米
	碎瓜豆干
	豆干 碎瓜 時瓜 薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	蔬菜
	枸杞蔬湯
	時蔬 枸杞
	4.5
	1.6
	2.0
	2.4
	593
	257
	242


過敏原警語:「本月產品含有蛋類、麩質，不適合其過敏體質者食用」。
素食菜單配合葷食調整


106學年國民小學素食Q循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Q5
	白米飯
	米
	家常豆干
	豆干 季節豆 紅蘿蔔 薑
	豆包時蔬
	豆包 豆芽 黑木耳 薑
	蔬菜
	健康瓜湯
	時瓜 枸杞 薑


食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
	鈉

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/1
	白米飯
	米8公斤
	家常豆干
	豆干5.6公斤
季節豆3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	豆包時蔬
	豆包1.2公斤
豆芽5公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	健康瓜湯
	時瓜4公斤
薑10公克
枸杞5公克

	4
	2
	2.4
	2.5
	623
	202
	84





106學年國民小學素食R循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	R1
	白米飯
	米
	茄汁凍腐
	凍豆腐 番茄 芹菜 蕃茄醬 薑
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋 馬鈴薯 薑
	蔬菜
	味噌黃芽湯
	黃豆芽 味噌

	R2
	白米飯
	米
	蜜汁豆干
	豆干 薑 滷包
	毛豆蔬香
	時蔬 黑木耳 紅蘿蔔 毛豆 薑
	蔬菜
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔

	R3
	炊粉特餐
	濕炊粉
	椒拌豆包
	豆包 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	炊粉配料
	高麗菜 素絞肉 紅蘿蔔 乾香菇
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 黑木耳

	R4
	麥片飯
	米 麥片
	豆瓣燒腐
	豆腐 紅蘿蔔 豆瓣醬 時蔬 薑
	芹香豆皮
	蛋 芹菜 紅蘿蔔 海根絲 薑
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖

	R5
	白米飯
	米
	塔香豆包
	豆包 九層塔 濕海茸 薑
	碎脯豆干
	豆干 碎脯 紅蘿蔔 薑 
	蔬菜
	金針湯
	乾金針 酸菜


R組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	全穀雜糧類/份
	蔬菜/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	6/4
	白米飯
	米8公斤
	茄汁凍腐
	凍豆腐8公斤
番茄1公斤
芹菜3公斤
蕃茄醬
薑10公克
	玉米三色
	蛋5.5公斤
玉米粒2公斤
三色丁2公斤
馬鈴薯2公斤
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌黃芽湯
	黃豆芽1.8公斤
味噌10公克

	4.2
	1.3
	2.0
	2.5
	589
	91
	66

	6/5
	白米飯
	米公斤
	蜜汁豆干
	豆干7公斤
薑10公克
滷包
	毛豆蔬香
	毛豆1公斤
時蔬7公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	蔬菜蛋花湯
	時蔬2公斤
蛋0.55公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	4.0
	1.7
	2.0
	2.2
	572
	637
	241

	6/6
	炊粉特餐
	濕炊粉16公斤
	椒拌豆包
	豆包6公斤
季節豆3公斤
紅蘿蔔1公斤

	炊粉配料
	素絞肉0.3公斤
高麗菜5公斤
紅蘿蔔1公斤
乾香菇10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	時瓜湯
	時瓜4公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克

	6.5
	2.0
	1.9
	2.3
	751
	162
	155

	6/7
	麥片飯
	米8公斤
麥片0.4公斤
	豆瓣燒腐
	豆腐8公斤
紅蘿蔔2公斤
豆瓣醬
薑10公克
	芹香豆皮
	豆皮1.5公斤
芹菜0.5公斤
根絲5公斤
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	綠豆湯
	綠豆2公斤
糖1公斤
	5.2
	1.3
	1.9
	2.6
	656
	296
	184

	6/8
	白米飯
	米8公斤
	塔香
豆
包
	豆包4.5公斤
九層塔10公克
濕海茸3公斤
薑10公克
	碎脯
豆
干
	豆干4.2公斤
碎脯1.5公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	金針湯
	乾金針0.1公斤
酸菜1.5公斤

	4.0
	1.6
	2.0
	2.8
	596
	173
	625




106學年國民小學素食S循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	S1
	白米飯
	米
	筍干凍腐
	凍豆腐 筍干 薑
	蛋香瓜粒
	蛋 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 薑
	蔬菜
	味噌時蔬湯
	時蔬 味噌

	S2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷豆包
	豆包 薑 滷包
	海結油腐
	海帶結 油豆腐 紅蘿蔔
	蔬菜
	番茄蛋花湯
	時蔬 番茄蛋 薑

	S3
	西式特餐
	麵條
	滷蛋
	雞蛋 薑 滷包
	茄汁若醬
	素絞肉 三色豆 馬鈴薯 番茄醬 薑
	蔬菜
	玉米濃湯
	玉米醬 紅蘿蔔
蛋 玉米粒

	S4
	小米飯
	米 小米
	咖哩油腐
	油豆腐 馬鈴薯 芹菜 紅蘿蔔 咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮 豆芽 薑 乾香菇
	蔬菜
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖

	S5
	白米飯
	米
	回鍋豆干
	豆干 紅蘿蔔
時蔬 薑
	時蔬粉絲
	冬粉 蛋 時蔬 黑木耳 薑
	蔬菜
	榨菜湯
	榨菜絲 豆皮 薑


食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）其中麵條及米粉100人份供應量為濕重             每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	6/11
	白米飯
	米8公斤
	筍干凍腐
	凍豆腐8公斤
筍干3公斤
薑0.01公斤
	蛋香瓜粒
	蛋1.2公斤
時瓜7公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌時蔬湯
	時蔬3公斤
味噌10公克
	4.5
	1.3
	2.2
	2.3
	594
	298
	140

	6/12
	紫米飯
	米8公斤
黑糯米0.4公斤
	香滷豆包
	豆包4.5公斤
薑0.01公斤
滷包
	海結油腐
	海帶結3公斤
油豆腐3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	番茄蛋花湯
	時蔬3公斤
番茄1公斤
蛋0.6公斤
	4.5
	1.4
	2.1
	2.4
	595
	203
	199

	6/13
	西式特餐
	麵條13.5公斤
	滷蛋
	雞蛋5.5公斤
薑0.01公斤
滷包
	茄汁若醬
	素絞肉0.4公斤
三色丁2公斤
馬鈴薯2公斤
薑0.01公斤
番茄醬
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	玉米濃湯
	玉米醬2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蛋0.6公斤
玉米粒1公斤
	4.9
	1.3
	1.1
	2.2
	546
	132
	227

	6/14
	小米飯
	米8公斤
小米0.4公斤
	咖哩油腐
	油豆腐6公斤
馬鈴薯4公斤
芹菜1.5公斤
紅蘿蔔1公斤
咖哩粉
	豆皮時蔬
	豆皮0.3公斤
豆芽6公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳2公斤
冬瓜糖磚0.5公斤
糖0.5公斤
	4.7
	1.8
	2.0
	2.0
	594
	275
	150

	6/15
	白米飯
	米8公斤
	回鍋豆干
	豆干6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
時蔬3公斤
薑0.01公斤
	時蔬粉絲
	雞蛋1公斤
冬粉1公斤
時蔬1公斤
黑木耳10公克
薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	榨菜湯
	乾豆皮0.45公斤
榨菜絲3公斤
薑0.01公斤
	5.0
	1.6
	1.6
	2.0
	584
	502
	156



106學年國民小學素食T循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	T1
	白米飯
	米
	香菇油腐
	油豆腐 時瓜 薑 乾香菇
	毛豆玉菜
	毛豆 高麗菜 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海帶芽 味噌

	T4
	拌飯特餐
	米 糙米
	香滷豆腐
	豆腐 條瓜 紅蘿蔔 薑
	拌飯配料
	素絞肉 三色豆 乾香菇 薑
	蔬菜
	蒡香枸杞湯
	牛蒡 薏仁 枸杞 薑

	T3
	白米飯
	米
	黑椒凍腐
	凍豆腐 黑胡椒 紅蘿蔔 薑
	清炒花椰
	豆包 花椰菜 敏豆 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	檸檬愛玉
	愛玉 檸檬 糖

	T5
	白米飯
	米
	滷味雙拼
	豆干 海帶結 滷包 薑
	蛋香豆芽
	豆芽 蛋 紅蘿蔔 薑
	蔬菜
	菇香豆皮湯
	豆皮 乾香菇 金針菇 紅蘿蔔


T組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中生麵條及米粉100人份供應量為濕重
每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	全榖雜糧類/份
	蔬菜類/份
	豆魚蛋肉類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
mg
	鈉
mg

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6/19
	白米飯
	米8公斤
	香菇油腐
	油豆腐8公斤
時瓜2公斤
薑10公克
乾香菇10公克
	毛豆玉菜
	毛豆1公斤
高麗菜5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	味噌海芽湯
	海帶芽0.1公斤
味噌10公克

	4
	1.5
	1.8
	2.2
	552
	263
	163

	6/20
	拌飯特餐
	米7公斤
糙米2公斤
	香滷豆腐
	豆腐8公斤
條瓜2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	拌飯配料
	素絞肉1.5公斤
芹菜3公斤
三色豆3公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	蒡香枸杞湯
	牛蒡1公斤
薏仁1公斤
枸杞10公克
薑10公克
	4
	1.8
	2.3
	2
	588
	139
	217

	6/21
	白米飯
	米8公斤
	黑椒凍腐
	凍豆腐8公斤
黑胡椒10公克
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	清炒花椰
	豆包1公斤
花椰菜3公斤
敏豆2公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	檸檬愛玉
	愛玉4公斤
檸檬10公克
糖1公斤
	5
	1.1
	2
	2.4
	636
	282
	75

	6/22
	白米飯
	米8公斤
	滷味雙拼
	豆干5.5公斤
海帶結3公斤
滷包
薑10公克
	蛋香豆芽
	蛋3公斤
豆芽3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑10公克
	菇香豆皮湯
	豆皮0.3公斤
乾香菇10公克
紅蘿蔔0.5公斤
金針菇0.5公斤

	4
	1.5
	2.2
	2.2
	582
	289
	157





106學年國民小學葷食U循環菜單
	循環
	主食
	主食食材明細
	主菜
	主菜食材明細
	副菜一
	副菜一食材明細
	蔬菜
	湯品
	湯品食材明細

	U1
	白米飯
	米
	時瓜凍腐
	凍豆腐 時瓜 乾香菇 薑
	金珠翠玉
	蛋 三色豆 馬鈴薯 薑
	蔬菜
	時蔬湯
	 時蔬 紅蘿蔔 薑

	U2
	糙米飯
	米 糙米
	滷蛋
	雞蛋 滷包 薑
	茄汁豆干
	豆干 番茄 番茄醬
	蔬菜
	珍菇蛋花湯
	金針菇 時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑

	U3
	刈包特餐
	刈包
	刈包配料
	豆包 酸菜 薑
	關東煮
	油豆腐 杏鮑菇 海帶結
	蔬菜
	糙米粥
	糙米 時蔬 蛋 乾香菇 紅蘿蔔

	A5
	白米飯
	米
	洋芋豆腐
	豆腐 馬鈴薯 紅蘿蔔
	豆芽若絲
	素肉絲 豆芽 薑 紅蘿蔔
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草 糖

	A4
	白米飯
	米
	碎瓜豆干
	豆干 碎瓜 時瓜 薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 薑
	蔬菜
	枸杞蔬湯
	時蔬 枸杞


U組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                                每週供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:4菜1湯，國小:3菜1湯
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	全榖根莖類/份
	蔬菜類/份
	豆魚肉蛋類/份
	油脂堅果種子類/份
	熱量
	鈣
	鈉

	6/25
	白米飯
	米8公斤
	時瓜凍腐
	凍豆腐6公斤
時瓜4.5公斤
乾香菇0.1公斤
薑0.01公斤
	金珠翠玉
	蛋1.8公斤
三色豆3公斤
馬鈴薯3公斤
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	時蔬湯
	時蔬4公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	4.6
	1.8
	1.5
	2.0
	555
	261
	294

	6/26
	糙米飯
	米7公斤
糙米1.4公斤
	滷蛋
	雞蛋5.5公斤
滷包公斤
薑0.01公斤
	茄汁豆干
	豆干4公斤
番茄2公斤
番茄醬
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	珍菇蛋花湯
	蛋0.5公斤
金針菇0.6公斤
時蔬2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	4.2
	1.4
	1.9
	2.3
	591
	179
	168

	6/27
	刈包特餐
	刈包6公斤
	刈包配料
	豆包6公斤
酸菜3公斤
薑0.01公斤

	關東煮
	油豆腐3公斤
杏鮑菇1公斤
海帶結3公斤

	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	糙米粥
	糙米4公斤
時蔬1公斤
蛋0.6公斤
乾香菇10公克
紅蘿蔔1公斤
	4.5
	1.7
	2.4
	2.0
	604
	155
	768

	6/28
	白米飯
	米8公斤
	洋芋豆腐
	豆腐8公斤
馬鈴薯3公斤
紅蘿蔔1公斤
薑10公克
	豆芽若絲
	素肉絲0.6公斤
豆芽5公斤
芹菜0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	仙草甜湯
	仙草4公斤
糖1公斤
	4.3
	2.0
	2.2
	2.5
	607
	100
	376

	6/29
	白米飯
	米8公斤
	碎瓜豆干
	豆干6公斤
時瓜4公斤
碎瓜1公斤
蒜或薑10公克

	紅仁炒蛋
	蛋1.8公斤
紅蘿蔔3公斤
時蔬3公斤
薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑10公克
	枸杞蔬湯
	時蔬3公斤
枸杞0.01公斤

	4.5
	1.6
	2.0
	2.4
	593
	257
	242



