 107學年度上學期國民中學12月份葷食菜單-(華王御膳)

電話：03-8220889 傳真：03-8227688 地址：花蓮縣花蓮市美工路69號
	日期
	星期
	循
環
別
	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 類
	湯品
食材明細
	全榖
根莖
	蔬菜
	豆魚
蛋肉
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣

mg
	鈉

mg
	水

果

	3
	一
	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 洋蔥 紅蘿蔔 黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 蒜或薑
	螞蟻上樹
	冬粉 時蔬 絞肉 紅蘿蔔 黑木耳
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 薑 枸杞
	5.9
	2.1
	2.6
	2.6
	770
	290
	284
	

	4
	二
	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	咖哩大雞腿
	骨腿 蒜或薑 咖哩粉
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇 肉絲 紅蘿蔔 蒜或薑
	絞肉花椰
	絞肉 花椰菜 青花菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海帶芽 時蔬 豆腐 味噌
	5.1
	2
	3.6
	2.4
	778
	205
	143
	

	5
	三
	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 蒜或薑
	玉米三色
	玉米粒 三色豆 絞肉 蒜或薑
	滷味雙拼
	豆干 海結 滷包 醬油
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 乾香菇 蛋 薑
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	608
	281
	148
	

	6
	四
	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 蒜或薑 九層塔
	豆芽肉絲
	豆芽 肉絲 韭菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	泡菜豆腐
	豆腐 泡菜 高麗菜 蒜或薑
	時蔬
	冬瓜粉圓湯
	粉圓 冬瓜糖磚 糖 檸檬片
	6.1
	2.2
	3
	2.4
	808
	224
	617
	

	7
	五
	O5
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 蒜或薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 洋蔥 蒜或薑
	豆皮白菜
	大白菜 豆皮 紅蘿蔔 黑木耳 蒜或薑
	時蔬
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑
	4.8
	2.5
	2.7
	2.5
	728
	384
	307
	

	10
	一
	P1
	白米飯
	米
	鐵板肉片
	肉片 筍片 青椒 紅蘿蔔 蒜或薑
	關東煮
	白蘿蔔 海帶結 玉米段 柴魚片
	蔬香豆包
	生豆包 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	蒡香薏仁湯
	牛蒡 薏仁 雞排丁 枸杞
	5.6
	2
	2.3
	2.9
	666
	198
	266
	

	11
	二
	P2
	燕麥飯
	米 燕麥
	香滷雞翅
	生雞翅 蒜或薑 滷包
	絞肉時瓜
	時瓜 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	韭香粉絲
	肉絲 冬粉 韭菜 木耳絲 蒜或薑 紅蘿蔔
	時蔬
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 薑
	5.8
	1.8
	2.5
	3
	693
	166
	253
	

	12
	三
	P3
	拌麵特餐
	麵條
	椒鹽魚條
	魚條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔 乾香菇 蒜或薑
	花椰炒蛋
	雞蛋 青花菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	肉絲羹湯
	肉絲 時蔬  木耳絲 紅蘿蔔 蒜或薑 筍絲
	5.8
	2.1
	2.2
	3.1
	685
	1114
	644
	

	13
	四
	P4
	小米飯
	米 小米
	咖哩絞肉
	絞肉 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐 絞肉 三色豆 蒜或薑
	肉絲豆芽
	肉絲 芹菜 豆芽 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	綠豆西谷米
	綠豆 西谷米 糖
	6.1
	1.9
	2
	2.8
	675
	272
	211
	

	14
	五
	P5
	白米飯
	米
	茄汁燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆 白菜 絞肉 乾香菇 蒜或薑
	蛋香刈薯
	蛋 刈薯 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	大醬湯
	時蔬 豆腐 味噌
	5.1
	2.3
	2.7
	2.7
	656
	213
	265
	

	17
	一
	Q1
	白米飯
	米
	京醬肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 甜麵醬 白芝麻
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 蒜或薑
	絞肉扁蒲
	扁蒲 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	什錦蔬菜湯
	番茄 洋蔥 白蘿蔔 大骨 薑
	4.3
	2.4
	2.5
	2.7
	670
	147
	143
	

	18
	二
	Q2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷腿排
	雞腿排 滷包 蒜或薑
	筍干肉絲
	筍干 肉絲 蒜或薑 蔥花
	魚香茄子
	茄子 絞肉 蒜
	時蔬
	金茸海裙湯
	金針菇 海裙菜 大骨 薑
	4.5
	2
	3.5
	2.5
	740
	196
	141
	

	19
	三
	Q3
	白米飯
	米
	碎瓜絞肉
	絞肉  碎瓜 刈薯
	鮪魚聰明蛋
	雞蛋 鮪魚 玉米粒 洋蔥 蒜或薑 黑胡椒
	芹香豆干
	豆干 芹菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海芽 時蔬 味噌
	5.3
	2.2
	3.6
	2.6
	759
	379
	490
	

	20
	四
	Q4
	炊粉特餐
	炊粉
	柳葉魚
	柳葉魚
	炊粉配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔  油蔥酥
	雙色花椰
	綠花椰 白花椰 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	時蔬蛋花湯
	時蔬 雞蛋 紅蘿蔔 薑
	5
	2.2
	2.2
	3.2
	714
	322
	353
	

	21
	五
	Q5
	白米飯
	米
	馬鈴薯燉肉
	肉丁 馬鈴薯 紅蘿蔔
	肉絲海根
	海根 肉絲 九層塔 薑
	豆包時蔬
	豆包 時蔬 黑木耳 蒜或薑 紅蘿蔔
	時蔬
	健康瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔
	4.7
	2.5
	2.5
	2.8
	705
	210
	261
	

	22
	六
	S1
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 蒜或薑
	絞肉瓜粒
	絞肉 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 蒜或薑
	客家小炒
	豆干 芹菜 乾魷魚 肉絲 蒜或薑
	時蔬
	紅豆湯圓
	紅豆 小湯圓 糖
	5.7
	2.1
	3
	2.5
	730
	165
	130
	

	24
	一
	R1
	白米飯
	米
	茄汁肉絲
	肉絲 番茄 洋蔥 番茄醬
	香滷海結
	海帶結 白芝麻 蒜或薑
	螞蟻上樹
	絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑 韭菜
	時蔬
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔 紅蘿蔔 大骨 薑
	6.1
	1.9
	2.1
	2.3
	736
	259
	178
	

	25
	二
	R2
	白米飯
	米
	香滷雞翅
	雞翅 薑或蒜 滷包
	肉絲白菜
	肉絲 白菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋 蒜或薑
	時蔬
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑
	5.4
	1.9
	3.4
	2.2
	780
	194
	201
	

	26
	三
	R3
	拌飯特餐
	米 糙米
	沙茶肉片
	肉片 筍片 紅蘿蔔 沙茶醬 杏鮑菇
	拌飯配料
	高麗菜 絞肉 油蔥酥 三色豆
	豆包花椰
	花椰菜 青花菜 紅蘿蔔 豆包
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 大骨 薑
	5
	2.8
	2.5
	2.6
	725
	257
	281
	

	27
	四
	R4
	白米飯
	米
	味噌燒雞
	生雞丁 紅蘿蔔 味噌 薑
	毛豆時蔬
	毛豆 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	菇香時瓜
	金針菇 時瓜 木耳絲 蒜或薑
	時蔬
	綠豆麥仁湯
	綠豆 麥仁 糖
	6.3
	2.1
	2.4
	2.5
	786
	263
	292
	

	28
	五
	R5
	白米飯
	米
	打拋豬
	絞肉 九層塔 刈薯 洋蔥
	彩椒豆腐
	豆腐 絞肉 彩椒 薑或蒜
	木須炒蛋
	蛋 木耳絲 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	榨菜湯
	榨菜絲 肉絲 薑
	5
	1.8
	2.7
	2.7
	719
	214
	274
	


過敏原警語:「本月產品含有雞蛋、麩質、海鮮，不適合其過敏體質者食用。」說明:12月份菜單編排說明如下:一、為符合每月第一週的週二吃大雞腿。二、為符合每週供應一次水果，每週二(花崗國中，鑄強國小)，每週三(吉安國中、華大附小、水璉國小、港口國小、新社國小、靜浦國小、豐濱國小、豐濱國中)，每週四(北昌國小)，每週五(太昌國小、新城國小、秀林國中、秀林國小、富世國小、崇德國小)。
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	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

	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 洋蔥 紅蘿蔔 黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 蒜或薑
	螞蟻上樹
	冬粉 時蔬 絞肉 紅蘿蔔 黑木耳
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 薑 枸杞

	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	咖哩大雞腿
	骨腿 蒜或薑 咖哩粉
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇 肉絲 紅蘿蔔 蒜或薑
	絞肉花椰
	絞肉 花椰菜 青花菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海帶芽 時蔬 豆腐 味噌

	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 蒜或薑
	玉米三色
	玉米粒 三色豆 絞肉 蒜或薑
	滷味雙拼
	豆干 海結 滷包 醬油
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 乾香菇 蛋 薑

	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 蒜或薑 九層塔
	豆芽肉絲
	豆芽 肉絲 韭菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	泡菜豆腐
	豆腐 泡菜 高麗菜 蒜或薑
	時蔬
	冬瓜粉圓湯
	粉圓 冬瓜糖磚 糖 檸檬片

	O5
	白米飯
	米 
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 蒜或薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 洋蔥 蒜或薑
	豆皮白菜
	大白菜 豆皮 紅蘿蔔 黑木耳 蒜或薑
	時蔬
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑


O組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量
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

	O1
	白米飯
	米10公斤
	黑椒豬柳
	豬柳6公斤

洋蔥3公斤

紅蘿蔔1公斤

黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋4公斤

番茄3.5公斤

蒜或薑10公克
	螞蟻上樹
	冬粉1.2公斤

時蔬2公斤

絞肉0.7公斤

紅蘿蔔0.5公斤

黑木耳10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時
瓜
湯
	時瓜4公斤

薑10公克

枸杞10公克
	5.9
	2.1
	2.6
	2.6
	770
	290
	284

	O2
	芝麻飯
	米10公斤
黑芝麻10公克
	咖哩大雞腿
	骨腿12公斤

蒜或薑10公克

咖哩粉
	芹香鮑菇
	芹菜2公斤

杏鮑菇3公斤

肉絲0.7公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蒜或薑10公克
	絞肉花椰
	絞肉0.7公斤

花椰菜2.5公斤

青花菜2.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	味
噌
海
芽
湯
	海帶芽10公克

時蔬2公斤

豆腐1公斤

味噌
	5.1
	2
	3.6
	2.4
	778
	205
	143

	O3
	刈包特餐
	刈包6公斤
	酸菜肉片
	肉片6公斤

酸菜3公斤

蒜或薑10公克
	玉米三色
	玉米粒3.5公斤

三色豆3公斤

絞肉1公斤

蒜或薑10公克
	滷味雙拼
	豆干2公斤

海結3公斤

滷包

醬油
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	糙
米
粥
	糙米3公斤

時蔬2公斤

乾香菇10公克

蛋0.6公斤

薑10公克
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	608
	281
	148

	O4
	白米飯
	米10公斤
	三杯雞
	生雞丁9公斤

洋蔥3公斤

蒜或薑10公克

九層塔10公克
	豆芽肉絲
	豆芽5公斤

肉絲0.7公斤

韭菜0.5公斤

紅蘿蔔1公斤

蒜或薑10公克
	泡菜豆腐
	豆腐4公斤

泡菜1.5公斤

高麗菜4公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	冬
瓜
粉
圓
湯
	粉圓2公斤

冬瓜糖磚0.5公斤

糖1公斤

檸檬片
	6.1
	2.2
	3
	2.4
	808
	224
	617

	O5
	白米飯
	米10公斤
	香菇絞肉
	絞肉6公斤

時瓜4公斤

乾香菇0.03公斤

蒜或薑10公克
	紅仁炒蛋
	蛋3公斤

紅蘿蔔 3公斤

洋蔥1公斤

蒜或薑10公克
	豆皮白菜
	大白菜6.5公斤

豆皮0.3公斤

紅蘿蔔0.5公斤

黑木耳10公克

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	芥菜雞湯
	芥菜3公斤

生雞丁1.2公斤

薑10公克
	4.8
	2.5
	2.7
	2.5
	728
	384
	307
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	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

	P1
	白米飯
	米
	鐵板肉片
	肉片 筍片 青椒 紅蘿蔔 蒜或薑
	關東煮
	白蘿蔔 海帶結 玉米段 柴魚片
	蔬香豆包
	生豆包 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	蒡香薏仁湯
	牛蒡 薏仁 雞排丁 枸杞

	P2
	燕麥飯
	米 燕麥
	香滷雞翅
	生雞翅 蒜或薑 滷包
	絞肉時瓜
	時瓜 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	韭香粉絲
	肉絲 冬粉 韭菜 木耳絲 蒜或薑 紅蘿蔔
	時蔬
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 薑

	P3
	拌麵特餐
	麵條
	椒鹽魚條
	魚條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔 乾香菇 蒜或薑
	花椰炒蛋
	雞蛋 青花菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	肉絲羹湯
	肉絲 時蔬  木耳絲 紅蘿蔔 蒜或薑 筍絲

	P4
	小米飯
	米 小米
	咖哩絞肉
	絞肉 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐 絞肉 三色豆 蒜或薑
	肉絲豆芽
	肉絲 芹菜 豆芽 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	綠豆西谷米
	綠豆 西谷米 糖

	P5
	白米飯
	米
	茄汁燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆 白菜 絞肉 乾香菇 蒜或薑
	蛋香刈薯
	蛋 刈薯 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	大醬湯
	時蔬 豆腐 味噌


 P組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                               其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量；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

	P1
	白米飯
	米10公斤
	鐵板肉片
	肉片6公斤
筍片2公斤
青椒0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	關東煮
	白蘿蔔3公斤
海帶結2公斤
玉米段2公斤
柴魚片0.01公斤
	蔬香豆包
	生豆包1.5公斤
時蔬3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	蒡香薏仁湯
	牛蒡1公斤
薏仁1公斤
雞排丁1.2公斤

枸杞0.01公斤
	5.6
	2
	2.3
	2.9
	666
	198
	266

	P2
	燕麥飯
	米10公斤
燕麥0.4公斤
	香滷雞翅
	生雞翅10公斤
蒜或薑10公克
滷包
	絞肉時瓜
	時瓜6.5公斤
絞肉0.7公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	韭香粉絲
	肉絲1公斤
冬粉1公斤
韭菜0.5公斤
木耳絲0.01公斤
蒜或薑10公克
紅蘿蔔0.5公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	番茄時蔬湯
	番茄1.5公斤
時蔬1.5公斤
薑10公克
	5.8
	1.8
	2.5
	3
	693
	166
	253

	P3
	拌麵特餐
	麵條15公斤
	椒鹽魚條
	魚條6.5公斤
	拌麵配料
	高麗菜4公斤
絞肉1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇0.01公斤
蒜或薑10公克
	花椰炒蛋
	雞蛋1公斤
青花菜5公斤
紅蘿蔔1公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	肉絲羹湯
	肉絲1公斤
時蔬2公斤
木耳絲0.01公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
筍絲1公斤
	5.8
	2.1
	2.2
	3.1
	685
	1114
	644

	P4
	小米飯
	米10公斤
小米0.4公斤
	咖哩絞肉
	絞肉6公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐4公斤
絞肉0.7公斤
三色豆2公斤
蒜或薑10公克
	肉絲豆芽
	肉絲1公斤
芹菜1公斤
豆芽4.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	綠豆西谷米
	綠豆2公斤
西谷米1公斤
糖1公斤
	6.1
	1.9
	2
	2.8
	675
	272
	211

	P5
	白米飯
	米10公斤
	茄汁燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆0.5公斤
白菜6.5公斤
絞肉0.5公斤
乾香菇0.01公斤
蒜或薑10公克
	蛋香刈薯
	蛋2.4公斤
刈薯3公斤
紅蘿蔔1公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	大醬湯
	時蔬2公斤
豆腐1.5公斤
味噌0.01公斤
	5.1
	2.3
	2.7
	2.7
	656
	213
	265
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	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

	Q1
	白米飯
	米
	京醬肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 甜麵醬 白芝麻
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 蒜或薑
	絞肉扁蒲
	扁蒲 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	什錦蔬菜湯
	番茄 洋蔥 白蘿蔔 大骨 薑

	Q2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷腿排
	雞腿排 滷包 蒜或薑
	筍干肉絲
	筍干 肉絲 蒜或薑 蔥花
	魚香茄子
	茄子 絞肉 蒜
	時蔬
	金茸海裙湯
	金針菇 海裙菜 大骨 薑

	Q3
	白米飯
	米
	碎瓜絞肉
	絞肉  碎瓜 刈薯
	鮪魚聰明蛋
	雞蛋 鮪魚 玉米粒 洋蔥 蒜或薑 黑胡椒
	芹香豆干
	豆干 芹菜紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海芽 時蔬 味噌

	Q4
	炊粉特餐
	炊粉
	柳葉魚
	柳葉魚
	炊粉配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔  油蔥酥
	雙色花椰
	綠花椰 白花椰 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	時蔬蛋花湯
	時蔬 雞蛋 紅蘿蔔 薑

	Q5
	白米飯
	米
	馬鈴薯燉肉
	肉丁 馬鈴薯 紅蘿蔔
	肉絲海根
	海根 肉絲 九層塔 薑
	豆包時蔬
	豆包 時蔬 黑木耳 蒜或薑 紅蘿蔔
	時蔬
	健康瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔


Q 組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                                 其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量；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

	Q1
	白
米
飯
	米10公斤
	京
醬
肉
絲
	肉絲6公斤

季節豆2.5公斤

紅蘿蔔1公斤

甜麵醬
白芝麻10公克
	紅
仁
炒
蛋
	蛋2.7公斤

紅蘿蔔4公斤

蒜或薑10公克
	絞
肉
扁
蒲
	扁蒲6.5公斤

絞肉0.7公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蒜或薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	什
錦
蔬
菜
湯
	番茄1公斤

洋蔥1公斤

白蘿蔔1公斤

大骨0.6公斤

薑10公克
	5.1
	2.4
	2.5
	2.7
	670
	147
	143

	Q2
	紫
米
飯
	米10公斤

黑糯米0.4公斤
	香
滷
腿
排
	雞腿排12公斤

滷包

蒜或薑10公克
	筍
干
肉
絲
	筍干5公斤

肉絲0.7公斤

蒜或薑10公克

蔥花10公克
	魚
香
茄
子
	茄子6公斤

絞肉0.7公斤

蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	金
茸
海
裙
湯
	金針菇1公斤

海裙菜10公克

大骨0.7公斤

薑10公克
	5.3
	2
	3.5
	2.5
	740
	196
	141

	Q3
	白
米
飯
	米10公斤
	碎
瓜
絞
肉
	絞肉6公斤

碎瓜2公斤

刈薯3公斤
	鮪
魚
聰
明
蛋
	雞蛋3.5公斤

鮪魚1.5公斤

玉米粒2公斤

洋蔥1公斤

蒜或薑10公克

黑胡椒
	芹
香
豆
干
	豆干3.5公斤

芹菜2公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蒜或薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	味

噌

海

芽

湯
	海芽10公克
時蔬2公斤
味噌
	5.3
	2.2
	3.6
	2.6
	759
	379
	490

	Q4
	炊
粉
特
餐
	炊粉15公斤
	柳
葉
魚
	柳葉魚6.5公斤
	炊
粉
配
料
	高麗菜4公斤

絞肉0.7公斤

紅蘿蔔1公斤

油蔥酥10公克
	雙
色
花
椰
	綠花椰3公斤

白花椰3公斤

紅蘿蔔1公斤

蒜或薑10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時
蔬
蛋
花
湯
	時蔬2公斤

雞蛋0.55公斤

紅蘿蔔0.5公斤

薑10公克
	5.8
	2.2
	2.2
	3.2
	714
	322
	353

	Q5
	白
米
飯
	米10公斤
	馬
鈴
薯
燉
肉
	肉丁6公斤

馬鈴薯3.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	肉
絲
海
根
	海根6公斤

肉絲0.7公斤

九層塔10公克

薑10公克
	豆
包
時
蔬
	豆包1.5公斤

時蔬5公斤

黑木耳10公克

蒜或薑10公克
紅蘿蔔0.5公斤
	時
蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	健
康
瓜
湯
	時瓜5公斤

大骨0.6公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	5.5
	2.5
	2.5
	2.8
	705
	210
	261
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	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

	S1
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 蒜或薑
	絞肉瓜粒
	絞肉 時瓜 紅蘿蔔
黑木耳 蒜或薑
	客家小炒
	豆干 芹菜 乾魷魚肉絲 蒜或薑
	蔬菜
	紅豆湯圓
	紅豆 小湯圓 糖


S組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）
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

	S1
	白米飯
	米10公斤
	筍
干
肉
丁
	肉丁6公斤
筍干3公斤
蒜或薑10公克
	絞
肉
瓜
粒
	絞肉0.5公斤
時瓜6.5公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	客
家
小
炒
	豆干2公斤
芹菜3公斤
乾魷魚0.2公斤
肉絲0.7公斤
蒜或薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	紅
豆
湯
圓
	紅豆1公斤
小湯圓1公斤

糖1公斤
	5.7
	2.1
	3
	2.5
	730
	165
	130
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	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
	茄汁肉絲
	肉絲 番茄 洋蔥 番茄醬
	香滷海結
	海帶結 白芝麻 蒜或薑
	螞蟻上樹
	絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑 韭菜
	時蔬
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔 紅蘿蔔 大骨 薑

	R2
	白米飯
	米
	香滷雞翅
	雞翅 薑或蒜 滷包
	肉絲白菜
	肉絲 白菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	玉米三色
	玉米粒 三色丁 蛋

蒜或薑
	時蔬
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑

	R3
	拌飯特餐
	米

糙米
	沙茶肉片
	肉片 筍片 紅蘿蔔 沙茶醬 杏鮑菇
	拌飯配料
	高麗菜 絞肉 油蔥酥 三色豆
	豆包花椰
	花椰菜 青花菜 紅蘿蔔 豆包
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 大骨 薑

	R4
	白米飯
	米
	味噌燒雞
	生雞丁 紅蘿蔔 味噌 薑
	毛豆時蔬
	毛豆 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	菇香時瓜
	金針菇 時瓜 木耳絲 蒜或薑
	時蔬
	綠豆麥仁湯
	綠豆 麥仁 糖

	R5
	白米飯
	米
	打拋豬
	絞肉 九層塔 刈薯 洋蔥
	彩椒豆腐
	豆腐 絞肉 彩椒 薑或蒜
	木須炒蛋
	蛋 木耳絲 紅蘿蔔

蒜或薑
	時蔬
	榨菜湯
	榨菜絲 肉絲 薑


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）                              其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量
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

	R1
	白米飯
	米10公斤
	茄汁肉絲
	肉絲6公斤
番茄2公斤
洋蔥3公斤
番茄醬
	香滷海結
	海帶結5公斤
白芝麻10公克
蒜或薑10公克
	螞蟻上樹
	絞肉0.7公斤

冬粉1.6公斤
時蔬1.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤

韭菜0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔3公斤

紅蘿蔔1公斤

 大骨0.7公斤

薑10公克
	6.1
	1.9
	2.1
	2.3
	736
	259
	178

	R2
	白米飯
	米10公斤
	香滷雞翅
	雞翅12公斤
薑或蒜10公克 滷包
	肉絲白菜
	肉絲0.7公斤
白菜6.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤

 薑或蒜10公克
	玉米三色
	玉米粒3公斤
三色丁2公斤
蛋0.55公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑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

薑10公克
	5.4
	1.9
	3.4
	2.2
	780
	194
	201

	R3
	拌飯特餐
	米10公斤 糙米2公斤
	沙茶肉片
	肉片6公斤
筍片1公斤
紅蘿蔔1公斤

杏鮑菇1公斤
沙茶醬
	拌飯配料
	高麗菜5公斤
絞肉0.7公斤

三色豆1公斤
油蔥酥10公克
	豆包花椰
	花椰菜3公斤
青花菜3.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤

豆包1.5公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時瓜湯
	時瓜4公斤

紅蘿蔔0.5公斤

大骨0.6公斤

薑10公克
	6
	2.8
	2.5
	2.6
	725
	257
	281

	R4
	白米飯
	米10公斤
	味噌燒雞
	生雞丁9公斤
紅蘿蔔2公斤

薑10公克

味噌
	毛豆時蔬
	毛豆0.7公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤

 蒜或薑10公克
	菇香時瓜
	金針菇0.5公斤
時瓜6公斤
木耳絲10公克

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	綠豆麥仁湯
	綠豆2公斤

麥仁1公斤

糖1公斤
	6.3
	2.1
	2.4
	2.5
	786
	263
	292

	R5
	白米飯
	米10公斤
	打拋豬
	絞肉6公斤

刈薯2公斤

洋蔥2公斤九層塔0.1公斤
	彩椒豆腐
	豆腐4公斤

絞肉0.7公斤

彩椒1公斤

薑或蒜10公克
	木須炒蛋
	蛋2.7公斤

木耳絲0.02公斤

紅蘿蔔3公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	榨菜湯
	榨菜絲3公斤

肉絲0.7公斤

薑10公克
	5
	1.8
	2.7
	2.7
	719
	214
	274
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電話：03-8220889 傳真：03-8227688 地址：花蓮縣花蓮市美工路69號
	日期
	星期
	循
環
別
	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 類
	湯品
食材明細
	全榖
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣

mg
	鈉

mg
	水

果

	3
	一
	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 洋蔥 紅蘿蔔 黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 蒜或薑
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 薑 枸杞
	4.8
	2.1
	2.6
	2.6
	686
	273
	265
	

	4
	二
	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	咖哩大雞腿
	骨腿 蒜或薑 咖哩粉
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇 肉絲 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海帶芽 時蔬 豆腐 味噌
	4
	2
	3.6
	2.4
	746
	168
	132
	

	5
	三
	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 蒜或薑
	玉米三色
	玉米粒 三色豆 絞肉 蒜或薑
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 乾香菇 蛋 薑
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	563
	263
	127
	

	6
	四
	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 蒜或薑 九層塔
	豆芽肉絲
	豆芽 肉絲 韭菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	冬瓜粉圓湯
	粉圓 冬瓜糖磚 糖 檸檬片
	5
	2.2
	3
	2.4
	749
	207
	586
	

	7
	五
	O5
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 蒜或薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 洋蔥 蒜或薑
	時蔬
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑
	4
	2.5
	2.7
	2.5
	682
	365
	294
	

	10
	一
	P1
	白米飯
	米
	鐵板肉片
	肉片 筍片 青椒 紅蘿蔔 蒜或薑
	關東煮
	白蘿蔔 海帶結 玉米段 柴魚片
	時蔬
	蒡香薏仁湯
	牛蒡 薏仁 雞排丁 枸杞
	4.5
	1.6
	2
	2.7
	607
	163
	237
	

	11
	二
	P2
	燕麥飯
	米 燕麥
	香滷雞翅
	生雞翅 蒜或薑 滷包
	絞肉時瓜
	時瓜 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 薑
	4.2
	1.7
	2.2
	2.8
	606
	147
	243
	

	12
	三
	P3
	拌麵特餐
	麵條
	椒鹽魚條
	魚條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔 乾香菇 蒜或薑
	時蔬
	肉絲羹湯
	肉絲 時蔬  木耳絲 紅蘿蔔 蒜或薑 筍絲
	4
	1.5
	2.2
	2.9
	591
	1084
	616
	

	13
	四
	P4
	小米飯
	米 小米
	咖哩絞肉
	絞肉 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐 絞肉 三色豆 蒜或薑
	時蔬
	綠豆西谷米
	綠豆 西谷米 糖
	4.2
	1.3
	1.7
	2.7
	559
	237
	189
	

	14
	五
	P5
	白米飯
	米
	茄汁燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆 白菜 絞肉 乾香菇 蒜或薑
	時蔬
	大醬湯
	時蔬 豆腐 味噌
	4
	1.9
	2.3
	2.6
	594
	196
	223
	

	17
	一
	Q1
	白米飯
	米
	京醬肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 甜麵醬 白芝麻
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	什錦蔬菜湯
	番茄 洋蔥 白蘿蔔 大骨 薑
	4
	1.7
	2.3
	2.2
	594
	141
	135
	

	18
	二
	Q2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷腿排
	雞腿排 滷包 蒜或薑
	筍干肉絲
	筍干 肉絲 蒜或薑 蔥花
	時蔬
	金茸海裙湯
	金針菇 海裙菜 大骨 薑
	4.2
	1.4
	3.3
	2
	667
	186
	137
	

	19
	三
	Q3
	白米飯
	米
	碎瓜絞肉
	絞肉  碎瓜 刈薯
	鮪魚聰明蛋
	雞蛋 鮪魚 玉米粒 洋蔥 蒜或薑 黑胡椒
	時蔬
	味噌海芽湯
	海芽 時蔬 味噌
	4.9
	1.3
	2.8
	2
	676
	124
	430
	

	20
	四
	Q4
	炊粉特餐
	炊粉
	柳葉魚
	柳葉魚
	炊粉配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔  油蔥酥
	時蔬
	時蔬蛋花湯
	時蔬 雞蛋 紅蘿蔔 薑
	4
	1.5
	2.2
	2.7
	604
	301
	330
	

	21
	五
	Q5
	白米飯
	米
	馬鈴薯燉肉
	肉丁 馬鈴薯 紅蘿蔔
	肉絲海根
	海根 肉絲 九層塔 薑
	時蔬
	健康瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔
	4.4
	1.9
	2
	2.3
	609
	144
	236
	

	22
	六
	S1
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 蒜或薑
	絞肉瓜粒
	絞肉 時瓜 紅蘿蔔 黑木耳 蒜或薑
	時蔬
	紅豆湯圓
	紅豆 小湯圓 糖
	4
	2.1
	2.3
	2
	505
	162
	120
	

	24
	一
	R1
	白米飯
	米
	茄汁肉絲
	肉絲 番茄 洋蔥 番茄醬
	香滷海結
	海帶結 白芝麻 蒜或薑
	時蔬
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔 紅蘿蔔 大骨 薑
	4
	1.6
	1.9
	2
	553
	202
	154
	

	25
	二
	R2
	白米飯
	米
	香滷雞翅
	雞翅 薑或蒜 滷包
	肉絲白菜
	肉絲 白菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑
	4
	1.7
	3.3
	2.1
	665
	125
	176
	

	26
	三
	R3
	拌飯特餐
	米 糙米
	沙茶肉片
	肉片 筍片 紅蘿蔔 沙茶醬 杏鮑菇
	拌飯配料
	高麗菜 絞肉 油蔥酥 三色豆
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 大骨 薑
	4
	2.1
	2
	2.2
	582
	196
	189
	

	27
	四
	R4
	白米飯
	米
	味噌燒雞
	生雞丁 紅蘿蔔 味噌 薑
	毛豆時蔬
	毛豆 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	綠豆麥仁湯
	綠豆 麥仁 糖
	5.3
	1.5
	2.4
	2.3
	692
	211
	206
	

	28
	五
	R5
	白米飯
	米
	打拋豬
	絞肉 九層塔 刈薯 洋蔥
	彩椒豆腐
	豆腐 絞肉 彩椒 薑或蒜
	時蔬
	榨菜湯
	榨菜絲 肉絲 薑
	4
	1.5
	2.2
	2.3
	586
	196
	185
	


過敏原警語:「本月產品含有雞蛋、麩質、海鮮，不適合其過敏體質者食用。」說明:12月份菜單編排說明如下:一、為符合每月第一週的週二吃大雞腿。二、為符合每週供應一次水果，每週二(花崗國中，鑄強國小)，每週三(吉安國中、華大附小、水璉國小、港口國小、新社國小、靜浦國小、豐濱國小、豐濱國中)，每週四(北昌國小)，每週五(太昌國小、新城國小、秀林國中、秀林國小、富世國小、崇德國小)。
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	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

	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 洋蔥 紅蘿蔔 黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋 番茄 蒜或薑
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 薑 枸杞

	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	美味大雞腿
	骨腿 蒜或薑 滷包
	芹香鮑菇
	芹菜 杏鮑菇 肉絲 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	味噌海芽湯
	海帶芽 時蔬 豆腐 味噌

	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 蒜或薑
	玉米三色
	玉米粒 三色豆 絞肉 蒜或薑
	時蔬
	糙米粥
	糙米 時蔬 乾香菇 蛋 薑

	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 蒜或薑 九層塔
	豆芽肉絲
	豆芽 肉絲 韭菜 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	冬瓜粉圓湯
	粉圓 冬瓜糖磚 糖 檸檬片

	O5
	白米飯
	米 
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 蒜或薑
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 洋蔥 蒜或薑
	時蔬
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑


O組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                              其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量
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

	O1
	白米飯
	米8公斤
	黑椒豬柳
	豬柳6公斤

洋蔥3公斤

紅蘿蔔1公斤

黑胡椒
	番茄炒蛋
	蛋4公斤

番茄3.5公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時瓜湯
	時瓜4公斤

薑10公克

枸杞10公克
	4.8
	2.1
	2.6
	2.6
	686
	273
	265

	O2
	芝麻飯
	米8公斤

黑芝麻10公克
	咖哩大雞腿
	骨腿12公斤

蒜或薑10公克

咖哩粉
	芹香鮑菇
	芹菜2公斤

杏鮑菇3公斤

肉絲0.7公斤

紅蘿蔔0.5公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	味噌海芽湯
	海帶芽10公克

時蔬2公斤

豆腐1公斤

味噌
	4
	2
	3.6
	2.4
	746
	168
	132

	O3
	刈包特餐
	刈包6公斤
	酸菜肉片
	肉片6公斤

酸菜3公斤

蒜或薑10公克
	玉米三色
	玉米粒3.5公斤

三色豆3公斤

絞肉1公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	糙米粥
	糙米3公斤

時蔬2公斤

乾香菇10公克

蛋0.6公斤

薑10公克
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	563
	263
	127

	O4
	白米飯
	米8公斤
	三杯雞
	生雞丁9公斤

洋蔥3公斤

蒜或薑10公克

九層塔10公克
	豆芽肉絲
	豆芽5公斤

肉絲0.7公斤

韭菜0.5公斤

紅蘿蔔1公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	冬瓜粉圓湯
	粉圓2公斤

冬瓜糖磚0.5公斤

糖1公斤

檸檬片
	5
	2.2
	3
	2.4
	749
	207
	586

	O5
	白米飯
	米8公斤
	香菇絞肉
	絞肉6公斤

時瓜4公斤

乾香菇0.03公斤

蒜或薑10公克
	紅仁炒蛋
	蛋3公斤

紅蘿蔔 3公斤

洋蔥1公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	芥菜雞湯
	芥菜3公斤

生雞丁1.2公斤

薑10公克
	4
	2.5
	2.7
	2.5
	682
	365
	294
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	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

	P1
	白米飯
	米
	鐵板肉片
	肉片 筍片 青椒 紅蘿蔔 蒜或薑
	關東煮
	白蘿蔔 海帶結 玉米段 柴魚片
	時蔬
	蒡香薏仁湯
	牛蒡 薏仁 雞排丁 枸杞

	P2
	燕麥飯
	米 燕麥
	香滷雞翅
	生雞翅 蒜或薑 滷包
	絞肉時瓜
	時瓜 絞肉 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 薑

	P3
	拌麵特餐
	麵條
	椒鹽魚條
	魚條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔 乾香菇 蒜或薑
	時蔬
	肉絲羹湯
	肉絲 時蔬  木耳絲 紅蘿蔔 蒜或薑 筍絲

	P4
	小米飯
	米 小米
	咖哩絞肉
	絞肉 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐 絞肉 三色豆 蒜或薑
	時蔬
	綠豆西谷米
	綠豆 西谷米 糖

	P5
	白米飯
	米
	茄汁燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆 白菜 絞肉 乾香菇 蒜或薑
	時蔬
	大醬湯
	時蔬 豆腐 味噌


 P組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                           其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量；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

	P1
	白米飯
	米8公斤
	鐵板肉片
	肉片6公斤
筍片2公斤
青椒0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑0.01公斤
	關東煮
	白蘿蔔3公斤
海帶結2公斤
玉米段2公斤
柴魚片0.01公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	蒡香薏仁湯
	牛蒡1公斤
薏仁1公斤
雞排丁1.2公斤

枸杞0.01公斤
	4.5
	1.6
	2
	2.7
	607
	163
	237

	P2
	燕麥飯
	米8公斤
燕麥0.4公斤
	香滷雞翅
	生雞翅10公斤
蒜或薑0.01公斤
滷包
	絞肉時瓜
	時瓜6.5公斤
絞肉0.7公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑0.01公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	番茄時蔬湯
	番茄1.5公斤
時蔬1.5公斤
薑0.01公斤
	4.2
	1.7
	2.2
	2.8
	606
	147
	243

	P3
	拌麵特餐
	麵條12公斤
	椒鹽魚條
	魚條6.5公斤
	拌麵配料
	高麗菜4公斤
絞肉1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇0.01公斤
蒜或薑0.01公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	肉絲羹湯
	肉絲1公斤
時蔬2公斤
木耳絲0.01公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑0.01公斤
筍絲1公斤
	4
	1.5
	2.2
	2.9
	591
	1084
	616

	P4
	小米飯
	米8公斤
小米0.4公斤
	咖哩絞肉
	絞肉6公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	家常油腐
	油豆腐4公斤
絞肉0.7公斤
三色豆2公斤
蒜或薑0.01公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	綠豆西谷米
	綠豆2公斤
西谷米1公斤
糖1公斤
	4.2
	1.3
	1.7
	2.7
	559
	237
	189

	P5
	白米飯
	米8公斤
	茄汁燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
番茄醬
	毛豆白菜
	毛豆0.5公斤
白菜6.5公斤
絞肉0.5公斤
乾香菇0.01公斤
蒜或薑0.01公斤
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	大醬湯
	時蔬2公斤
豆腐1.5公斤
味噌0.01公斤
	4
	1.9
	2.3
	2.6
	594
	196
	223
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	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

	Q1
	白米飯
	米
	京醬肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 甜麵醬 白芝麻
	紅仁炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	什錦蔬菜湯
	番茄 洋蔥 白蘿蔔 大骨 薑

	Q2
	紫米飯
	米 黑糯米
	香滷腿排
	雞腿排 滷包 蒜或薑
	筍干肉絲
	筍干 肉絲 蒜或薑 蔥花
	時蔬
	金茸海裙湯
	金針菇 海裙菜 大骨 薑

	Q3
	白米飯
	米
	碎瓜絞肉
	絞肉  碎瓜 刈薯
	鮪魚聰明蛋
	雞蛋 鮪魚 玉米粒 洋蔥 蒜或薑 黑胡椒
	時蔬
	味噌海芽湯
	海芽 時蔬 味噌

	Q4
	炊粉特餐
	炊粉
	柳葉魚
	柳葉魚
	炊粉配料
	高麗菜 絞肉 紅蘿蔔  油蔥酥
	時蔬
	時蔬蛋花湯
	時蔬 雞蛋 紅蘿蔔 薑

	Q5
	白米飯
	米
	馬鈴薯燉肉
	肉丁 馬鈴薯 紅蘿蔔
	肉絲海根
	海根 肉絲 九層塔 薑
	時蔬
	健康瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔


        Q 組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）                其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量；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

	Q1
	白米飯
	米8公斤
	京醬肉絲
	肉絲6公斤

季節豆2.5公斤

紅蘿蔔1公斤

甜麵醬
白芝麻10公克
	紅仁炒蛋
	蛋2.7公斤

紅蘿蔔4公斤

蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	什錦蔬菜湯
	番茄1公斤

洋蔥1公斤

白蘿蔔1公斤

大骨0.6公斤

薑10公克
	4
	1.7
	2.3
	2.2
	594
	141
	135

	Q2
	紫米飯
	米8公斤

黑糯米0.4公斤
	香滷腿排
	雞腿排12公斤

滷包

蒜或薑10公克
	筍干肉絲
	筍干5公斤

肉絲0.7公斤

蒜或薑10公克

蔥花10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	金茸海裙湯
	金針菇1公斤

海裙菜10公克

大骨0.7公斤

薑10公克
	4.2
	1.4
	3.3
	2
	667
	186
	137

	Q3
	白米飯
	米8公斤
	碎瓜絞肉
	絞肉6公斤

碎瓜2公斤

刈薯3公斤
	鮪魚聰明蛋
	雞蛋3.5公斤

鮪魚1.5公斤

玉米粒2公斤

洋蔥1公斤

蒜或薑10公克

黑胡椒
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	味噌海芽湯
	海芽10公克
時蔬2公斤
味噌
	4.2
	1.3
	2.8
	2
	571
	124
	430

	Q4
	炊粉特餐
	炊粉12公斤
	柳葉魚
	柳葉魚6.5公斤
	炊粉配料
	高麗菜4公斤

絞肉0.7公斤

紅蘿蔔1公斤

油蔥酥10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時蔬蛋花湯
	時蔬2公斤

雞蛋0.55公斤

紅蘿蔔0.5公斤

薑10公克
	4
	1.5
	2.2
	2.7
	604
	301
	330

	Q5
	白米飯
	米8公斤
	馬鈴薯燉肉
	肉丁6公斤

馬鈴薯3.5公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	肉絲海根
	海根6公斤

肉絲0.7公斤

九層塔10公克

薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	健康瓜湯
	時瓜5公斤

大骨0.6公斤

紅蘿蔔0.5公斤
	4.4
	1.9
	2
	2.3
	609
	144
	236
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	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
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 蒜或薑
	絞肉瓜粒
	絞肉 時瓜 紅蘿蔔
黑木耳 蒜或薑
	蔬菜
	紅豆湯圓
	紅豆 小湯圓 糖


             S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

	S1
	白米飯
	米8公斤
	筍干肉丁
	肉丁6公斤
筍干3公斤
蒜或薑10公克
	絞肉瓜粒
	絞肉0.5公斤
時瓜6.5公斤
紅蘿蔔1公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	紅豆湯圓
	紅豆1公斤

小湯圓1公斤

糖1公斤

	4.7
	2
	2.3
	2
	596
	162
	120
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	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
	茄汁肉絲
	肉絲 番茄 洋蔥 番茄醬
	香滷海結
	海帶結 白芝麻 蒜或薑
	時蔬
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔 紅蘿蔔 大骨 薑

	R2
	白米飯
	米
	香滷雞翅
	雞翅 薑或蒜 滷包
	肉絲白菜
	肉絲 白菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜蛋花湯
	時蔬 蛋 紅蘿蔔 薑

	R3
	拌飯特餐
	米 糙米
	沙茶肉片
	肉片 筍片 紅蘿蔔 沙茶醬 杏鮑菇
	拌飯配料
	高麗菜 絞肉 油蔥酥 三色豆
	時蔬
	時瓜湯
	時瓜 紅蘿蔔 大骨 薑

	R4
	白米飯
	米
	味噌燒雞
	生雞丁 紅蘿蔔 味噌 薑
	毛豆時蔬
	毛豆 時蔬 紅蘿蔔 蒜或薑
	時蔬
	綠豆麥仁湯
	綠豆 麥仁 糖

	R5
	白米飯
	米
	打拋豬
	絞肉 九層塔 刈薯 洋蔥
	彩椒豆腐
	豆腐 絞肉 彩椒 薑或蒜
	時蔬
	榨菜湯
	榨菜絲 肉絲 薑


      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）                              其中生雞丁為包含23%骨頭之採購量
      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

	R1
	白米飯
	米8公斤
	茄汁肉絲
	肉絲6公斤
番茄2公斤
洋蔥3公斤
番茄醬
	香滷海結
	海帶結5公斤
白芝麻10公克
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	白蘿蔔湯
	白蘿蔔3公斤

紅蘿蔔1公斤

 大骨0.7公斤

薑10公克
	4
	1.6
	1.9
	2
	553
	202
	154

	R2
	白米飯
	米8公斤
	香滷雞翅
	雞翅12公斤
薑或蒜10公克 滷包
	肉絲白菜
	肉絲0.7公斤
白菜6.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤

 薑或蒜10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑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

薑10公克
	4
	1.7
	3.3
	2.1
	665
	125
	176

	R3
	拌飯特餐
	米8公斤糙米2公斤
	沙茶肉片
	肉片6公斤
筍片1公斤
紅蘿蔔1公斤

杏鮑菇1公斤
沙茶醬
	拌飯配料
	高麗菜5公斤
絞肉0.7公斤

三色豆1公斤
油蔥酥10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	時瓜湯
	時瓜4公斤

紅蘿蔔0.5公斤

大骨0.6公斤

薑10公克
	5
	2.1
	2
	2.2
	582
	196
	189

	R4
	白米飯
	米8公斤
	味噌燒雞
	生雞丁9公斤
紅蘿蔔2公斤

薑10公克

味噌
	毛豆時蔬
	毛豆0.7公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤

 蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	綠豆麥仁湯
	綠豆2公斤

麥仁1公斤

糖1公斤
	5.3
	1.5
	2.4
	2.3
	692
	211
	206

	R5
	白米飯
	米8公斤
	打拋豬
	絞肉6公斤

刈薯2公斤

洋蔥2公斤九層塔0.1公斤
	彩椒豆腐
	豆腐4公斤

絞肉0.7公斤

彩椒1公斤

薑或蒜10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤

蒜或薑10公克
	榨菜湯
	榨菜絲3公斤

肉絲0.7公斤

薑10公克
	4
	1.5
	2.2
	2.3
	586
	196
	185


