[bookmark: _Hlk137021703]        112學年度上學期國民中學10月份素食菜單(偏鄉)-尚好便當         
	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
	附餐1
	附餐2
	穀/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	
乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
	鈉

	10/2
	一
	F1
	白米飯
	 米
	茄汁百頁
	百頁豆腐 胡蘿蔔 芹菜 番茄醬
	青椒豆干
	豆干 甜椒(青皮) 乾木耳 薑
	豆皮白菜
	豆皮 結球白菜 胡蘿蔔薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 胡蘿蔔 素羊肉 薑
	果汁
	
	5
	2.8
	1.9
	3
	0
	0
	743
	330
	212

	10/3
	二
	F2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	塔香麵腸
	 麵腸 九層塔 芹菜
	蔬佐蛋香
	雞蛋 甘藍 薑 紅蘿蔔
	蔬菜
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜 金針菇 薑
	豆漿
	
	5
	2.3
	2
	3
	0
	0
	708
	254
	125

	10/4
	三
	F3
	拌麵特餐
	拉麵
	香菇豆干
	豆干 冬瓜 乾香菇 薑
	拌麵配料
	甘藍 胡蘿蔔 薑
	玉米三色
	玉米粒 馬鈴薯 紅蘿蔔蒜 冷凍毛豆仁
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳
	果汁
	
	4
	2
	1.6
	3
	0
	0
	605
	257
	128

	110/5
	四
	F4
	糙米飯
	米 糙米
	醬瓜麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	若絲豆芽
	綠豆芽 素肉絲 胡蘿蔔薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	蔬菜
	綠豆芋圓湯
	綠豆 二砂糖 芋圓
	保久乳
	
	6.5
	2.7
	1.7
	3
	0
	0
	835
	328
	255

	10/6
	五
	F5
	燕麥飯
	米 燕麥
	紅白燒腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 胡蘿蔔 薑
	豆包花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑 豆包
	木須佐蛋
	雞蛋 時蔬 乾木耳 薑
	蔬菜
	羅宋湯
	番茄糊 馬鈴薯 芹菜 薑
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2.3
	2
	3
	0
	0
	722
	333
	202
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	三
	G3
	油飯特餐
	米 糯米
	油飯配料
	豆干 脆筍 乾香菇 薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	肉絲豆芽
	素肉 綠豆芽 乾木耳 薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 薑 素羊肉
	果汁
	
	5.2
	2.5
	2
	3
	0
	0
	737
	383
	242

	10/12
	四
	G4
	糙米飯
	米 糙米
	地瓜豆包
	豆包 地瓜 胡蘿蔔 薑
	針菇白菜
	金針菇 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔
	香滷油腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 滷包 薑
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草凍 二砂糖
	保久乳
	
	6
	2.5
	1.8
	3
	0
	0
	788
	378
	295

	 10/13
	五
	G5
	小米飯
	米 小米
	壽喜豆干
	豆干 甘藍 胡蘿蔔
	木須蛋香
	雞蛋 芹菜 胡蘿蔔 薑 木耳
	泰式素丸
	素丸 酸辣醬
	蔬菜
	番茄蔬湯
	時蔬 大番茄 薑 素羊肉
	水果
	有機豆漿
	5.2
	3
	2.1
	3
	0
	0
	777
	303
	232

	10/16
	一
	H1
	白米飯
	米
	花生麵筋
	麵筋 油花生薑 花胡瓜 紅蘿蔔 素肉
	芹香豆干
	豆干 芹菜  薑
	蔬香冬粉
	雞蛋 冬粉 蔬菜 乾木耳 薑
	蔬菜
	鮮菇紫菜湯
	紫菜 金針菇 薑
	果汁
	
	5.6
	3
	1.7
	3
	0
	0
	795
	166
	490

	10/17
	二
	H2
	糙米飯
	米 糙米
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊 胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒 奶油(固態) 馬鈴薯
	麻婆豆腐
	豆腐 脆筍 薑
	蔬菜
	枸杞時蔬湯
	時蔬 薑 素羊肉 枸杞
	保久乳
	
	6
	2.5
	1.5
	3
	0
	0
	780
	155
	117

	10/18
	三
	H3
	米粉特餐
	米粉
	香菇豆干
	豆干 時蔬 乾香菇 薑
	南瓜若絲
	素肉 南瓜 胡蘿蔔 薑
	蜜汁豆干
	豆干 刈薯 醬油 二砂糖
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳 薑
	果汁
	
	4
	2.2
	1.8
	3
	0
	0
	625
	152
	186

	10/19
	四
	H4
	糙米飯
	米 糙米
	沙茶豆包
	豆包 白蘿蔔 甜椒 沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐 麻竹筍 干薑
	清炒瓜苗
	隼人瓜苗 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚 乾銀耳 二砂糖
	保久乳
	
	5
	2.5
	2.1
	3
	0
	0
	725
	233
	216

	10/20
	五
	H5
	紫米飯
	米 黑糯米
	照燒油腐
	油豆腐 芹菜 甜椒 醬油二砂糖
	三絲豆包
	豆包 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	絞若甘藍
	素肉 甘藍 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	蘿蔔素丸湯
	素丸 白蘿蔔
	水果
	有機豆漿
	5
	3
	2.8
	3
	0
	0
	780
	230
	216

	 10/23
	一
	I1
	白米飯
	米
	瓜仔麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	藥膳豆腐
	豆腐 秀珍菇 乾香菇 當歸 枸杞 薑
	時蔬蛋香
	雞蛋 時蔬 芹菜 薑
	蔬菜
	時瓜素丸湯
	時瓜 薑 素羊肉 素丸
	果汁
	
	5
	3
	2.1
	3
	0
	0
	763
	280
	182

	10/24
	二
	I2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	西滷菜
	素肉 結球白菜 乾香菇胡蘿蔔 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 芹菜 大蕃茄 蕃茄醬
	蔬菜
	金針湯
	金針菜乾 榨菜薑 素羊肉
	保久乳
	
	5
	2.4
	2.2
	3
	0
	0
	720
	258
	245

	10/25
	三
	I3
	西式特餐
	拉麵
	茄汁豆干
	豆干 馬鈴薯 芹菜 大番茄
	火腿甘藍
	素火腿 甘藍
	刈薯炒蛋
	雞蛋 刈薯 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	玉米濃湯
	雞蛋 冷凍玉米粒 玉米濃湯調理包 紅蘿蔔
	果汁
	
	6
	2.5
	1.7
	3
	0
	0
	785
	283
	202

	10/26
	四
	I4
	糙米飯
	米 糙米
	韓式豆包
	豆包 韓式泡菜 結球白菜薑
	木須佐蛋
	雞蛋 芹菜 乾木耳 薑
	豆皮豆芽
	豆皮 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	愛玉甜湯
	愛玉 二砂糖
	保久乳
	
	5.5
	2.9
	2.2
	3
	0
	0
	793
	273
	202

	10/27
	五
	I5
	燕麥飯
	米 燕麥
	咖哩麵腸
	麵腸 馬鈴薯 芹菜 咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑 素肉
	照燒油腐
	四角油豆腐 胡蘿蔔 醬油二 砂糖
	蔬菜
	味噌湯
	乾裙帶菜 味噌薑
	水果
	有機豆漿
	5.7
	2.5
	1.9
	3
	0
	0
	769
	255
	214

	10/30
	一
	J1
	白米飯
	米
	黑椒豆干
	豆干 芹菜 甜椒 黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋 刈薯 薑
	炸物雙拼
	馬鈴薯條 甜不辣
	蔬菜
	針菇蔬湯
	金針菇 時蔬 薑素羊肉
	果汁
	
	5.3
	2
	1.6
	3
	0
	0
	696
	340
	252

	10/31
	二
	J2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	麵筋白菜
	麵筋 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔 薑
	鐵板豆腐
	豆腐 脆筍 乾木耳 薑
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	紫菜 雞蛋 薑
	保久乳
	
	5
	2.2
	2.2
	3
	0
	0
	705
	354
	258


 
敏原警語:※「本月產品含有甲殼類、芒果、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、及亞硫酸鹽類，不適合對其過敏體質者食用。」
  說明:10月份菜單編排說明如下： 
  一、星期一、五的蔬菜為有機蔬菜。                                     
  二、因食材調度問題，F1主菜改為茄汁百頁，F1副菜二改為豆皮白菜，F1湯品改為時瓜湯，F2主菜改為滷煎蒸炒滑蛋，F2副菜一改為塔香麵腸，F2副菜二改為蔬佐蛋香，F2湯品改為鮮菇海芽湯，F3主菜改為香菇豆干，F4湯品改為綠豆芋圓湯，F5主食改為燕麥飯，G4副菜一改為針菇白菜，G4湯品改為仙草甜湯、H2主菜改為椒鹽素塊，H2副菜一改為奶香玉米，H2湯品改為枸杞時蔬湯，H3主食改為米粉特餐，H3副菜一改為南瓜若絲，H3副菜二改為蜜汁豆干，H3主菜改為香菇豆干，H3湯品改為三絲羹湯，H4主菜改為沙茶豆包，I1主菜改為瓜仔麵腸，I1副菜一改為藥膳豆腐，I3主食改為西式特餐，I3主菜改為茄汁豆干，I3副菜一改為火腿甘藍，I3副菜二改為刈薯炒蛋，I3湯品改為玉米濃湯，I4湯品改為愛玉甜湯，I5副菜一改為絞若花椰，J1主菜改為黑椒豆干，J2副菜一改為麵筋白菜。
  三、 週一附餐一供應果汁，週二附餐一供應保久乳，週三附餐一供應果汁，週四附餐一供應保久乳，週五附餐一供應水果。
 四、每週五供應一次有機豆漿








112學年國民中學素食F循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	F1
	白米飯
	米
	茄汁百頁
	百頁豆腐 胡蘿蔔 芹菜 番茄醬
	青椒豆干
	豆干 甜椒(青皮) 乾木耳 薑
	豆皮白菜
	豆皮 結球白菜 胡蘿蔔薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 胡蘿蔔 素羊肉 薑
	果汁
	

	F2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	塔香麵腸
	 麵腸 九層塔 芹菜
	蔬佐蛋香
	雞蛋 甘藍 薑 紅蘿蔔
	蔬菜
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜 金針菇 薑
	豆漿
	

	F3
	拌麵特餐
	拉麵
	香菇豆干
	豆干 冬瓜 乾香菇 薑
	拌麵配料
	甘藍 胡蘿蔔 薑
	玉米三色
	玉米粒 馬鈴薯 紅蘿蔔蒜 冷凍毛豆仁
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳
	果汁
	

	F4
	糙米飯
	米 糙米
	醬瓜麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	若絲豆芽
	綠豆芽 素肉絲 胡蘿蔔薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	蔬菜
	綠豆芋圓湯
	綠豆 二砂糖 芋圓
	保久乳
	

	F5
	燕麥飯
	米 燕麥
	紅白燒腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 胡蘿蔔 薑
	豆包花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑豆包
	木須佐蛋
	雞蛋 時蔬 乾木耳 薑
	蔬菜
	羅宋湯
	番茄糊 馬鈴薯芹菜 薑
	水果
	有機豆漿


F組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應F組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	F1
	白米飯
	米10公斤
	茄汁百頁
	百頁豆腐7公斤
胡蘿蔔1.5公斤
芹菜1公斤
番茄醬
	青椒豆干
	豆干4公斤
甜椒(青皮)2.5公斤
乾木耳0.01公斤
薑0.05公斤
	豆皮白菜
	豆皮1.5公斤
結球白菜6公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜湯
	時瓜5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
素羊肉0.6公斤
薑0.05公斤
	果汁
	
	5
	2.8
	1.9
	3
	0
	0
	743
	258
	145

	F2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	塔香麵腸
	麵腸4公斤
九層塔0.1公斤
芹菜3公斤

	蔬佐蛋香
	雞蛋1.7公斤
甘藍5公斤
薑0.05公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜0.7公斤
金針菇2公斤
薑0.05公斤
	豆漿
	
	5
	2.3
	2
	3
	0
	0
	708
	245
	147

	F3
	拌麵特餐
	拉麵15公斤
	香菇豆干
	豆干6公斤
冬瓜4公斤
乾香菇0.1公斤
薑0.05公斤
	拌麵配料
	甘藍4公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	玉米三色
	玉米粒3公斤
馬鈴薯2公斤
紅蘿蔔1公斤
蒜0.05公斤
冷凍毛豆仁1.5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	三絲羹湯
	雞蛋2.7公斤
脆筍2公斤
時蔬1公斤
乾木耳0.01
	果汁
	
	4
	2
	1.6
	3
	0
	0
	605
	330
	212

	F4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	醬瓜麵腸
	麵腸7公斤
醃漬花胡瓜2公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	若絲豆芽
	綠豆芽5公斤
素肉絲0.2公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	滷味雙拼
	凍豆腐4公斤
乾海帶1公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	綠豆芋圓湯
	綠豆2公斤
二砂糖1公斤
芋圓2.5公斤
	保久乳
	
	6.5
	2.7
	1.7
	3
	0
	0
	835
	328
	255

	F5
	燕麥飯
	米10公斤
燕麥0.4公斤
	紅白燒腐
	四角油豆腐8.3公斤
白蘿蔔4公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	豆包花椰
	冷凍花椰菜6公斤胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
豆包1.5公斤
	木須佐蛋
	雞蛋1.7公斤
時蔬4公斤
乾木耳0.1公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	羅宋湯
	番茄糊2公斤
馬鈴薯2公斤
芹菜1公斤
薑0.05公斤
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2.3
	2
	3
	0
	0
	722
	333
	202



 112學年國民中學素食G循環菜單(偏鄉) 
	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
	附餐1
	附餐2

	G3
	油飯特餐
	米 糯米
	油飯配料
	豆干 脆筍 乾香菇 薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	肉絲豆芽
	素肉 綠豆芽 乾木耳 薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 薑 素羊肉
	果汁
	

	G4
	糙米飯
	米 糙米
	地瓜豆包
	豆包 地瓜 胡蘿蔔 薑
	針菇白菜
	金針菇 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔
	香滷油腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 滷包 薑
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草凍 二砂糖
	保久乳
	

	G5
	小米飯
	米 小米
	壽喜豆干
	豆干 甘藍 胡蘿蔔
	木須蛋香
	雞蛋 芹菜 胡蘿蔔 薑 木耳
	泰式素丸
	素丸 酸辣醬
	蔬菜
	番茄蔬湯
	時蔬 大番茄 薑素羊肉
	水果
	有機豆漿


G組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應G組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	G3
	油飯特餐
	米8公斤
糯米3公斤
	油飯配料
	豆干6公斤
脆筍2公斤
乾香菇0.3公斤
薑0.05公斤
	滷味雙拼
	凍豆腐4公斤
乾海帶1公斤
	肉絲豆芽
	素肉0.6公斤
綠豆芽5公斤
乾木耳0.01公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜湯
	時瓜4公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	果汁
	
	5.2
	2.5
	2
	3
	0
	0
	737
	383
	242

	G4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	地瓜豆包
	豆包6公斤
地瓜3公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	針菇白菜
	金針菇1公斤
結球白菜6公斤
乾香菇0.15公斤
胡蘿蔔0.5公斤
	香滷油腐
	四角油豆腐3公斤白蘿蔔3公斤
滷包
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	仙草甜湯
	仙草凍6公斤
二砂糖1公斤
	保久乳
	
	6
	2.5
	1.8
	3
	0
	0
	788
	378
	295

	G5
	小米飯
	米10公斤
小米0.4公斤
	壽喜豆干
	豆干6公斤
甘藍4公斤
胡蘿蔔2公斤
	木須蛋香
	雞蛋2.8公斤
芹菜4公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
木耳0.1公斤
	泰式素丸
	素丸4.5公斤
酸辣醬0.1公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	番茄蔬湯
	時蔬2公斤
大番茄1公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	水果
	有機豆漿
	5.2
	3
	2.1
	3
	0
	0
	777
	303
	232

















 112學年國民中學素食H循環菜單(偏鄉) 
	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
	附餐1
	附餐2

	H1
	白米飯
	米
	花生麵筋
	麵筋 油花生 薑 花胡瓜 紅蘿蔔
	芹香豆干
	豆干 芹菜  薑
	蔬香冬粉
	雞蛋 冬粉 蔬菜 乾木耳 薑
	蔬菜
	鮮菇紫菜湯
	紫菜 金針菇 薑
	果汁
	

	H2
	糙米飯
	米 糙米
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊 胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒 奶油(固態) 馬鈴薯
	麻婆豆腐
	豆腐 脆筍 薑
	蔬菜
	枸杞時蔬湯
	時蔬 薑 素羊肉 枸杞
	保久乳
	

	H3
	米粉特餐
	米粉
	香菇豆干
	豆干 時蔬 乾香菇 薑
	南瓜若絲
	素肉 南瓜 胡蘿蔔 薑
	蜜汁豆干
	豆干 刈薯 醬油 二砂糖
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳 薑
	果汁
	

	H4
	糙米飯
	米 糙米
	沙茶豆包
	豆包 白蘿蔔 甜椒 沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐 麻竹筍 干薑
	清炒瓜苗
	隼人瓜苗 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚 乾銀耳 二砂糖
	保久乳
	

	H5
	紫米飯
	米 黑糯米
	照燒油腐
	油豆腐 芹菜 甜椒 醬油二砂糖
	三絲豆包
	豆包 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	絞若甘藍
	素肉 甘藍 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	蘿蔔素丸湯
	素丸 白蘿蔔
	水果
	有機豆漿


H組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應H組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	H1
	白米飯
	米10公斤
	花生麵筋
	油花生0.3公斤
麵筋1公斤
薑0.05公斤
花胡瓜2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
素肉1.2公斤
	芹香豆干
	豆干3公斤
芹菜3公斤
薑0.05公斤
	蔬香冬粉
	雞蛋2公斤
冬粉1公斤
蔬菜2公斤
乾木耳0.01公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	鮮菇紫菜湯
	紫菜0.1公斤
金針菇1.5公斤
薑0.05公斤
	果汁
	
	5.6
	3
	1.7
	3
	0
	0
	795
	166
	490

	H2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊6公斤
胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒2公斤
奶油(固態)0.6公斤
馬鈴薯5公斤
	麻婆豆腐
	豆腐5公斤
脆筍2公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	枸杞時蔬湯
	時蔬3公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
枸杞0.16公斤
	保久乳
	
	6
	2.5
	1.5
	3
	0
	0
	780
	155
	117

	H3
	米粉特餐
	米粉5公斤
	香菇豆干
	豆干6公斤
時蔬4公斤
乾香菇0.01公斤
薑0.05公斤
	南瓜若絲
	素肉0.6公斤
南瓜4.5公斤
胡蘿蔔2公斤
薑0.05公斤
	蜜汁豆干
	豆干2公斤
刈薯3公斤
醬油
二砂糖
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	三絲羹湯
	雞蛋2.7公斤
脆筍2公斤
時蔬1公斤
乾木耳0.01
	果汁
	
	6
	2.5
	1.7
	3
	0
	0
	785
	283
	202

	H4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	沙茶豆包
	豆包6公斤
白蘿蔔4公斤
甜椒1公斤
沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐4公斤
麻竹筍干3公斤
薑0.05公斤
	清炒瓜苗
	隼人瓜苗5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚2公斤
乾銀耳0.1公斤
二砂糖1公斤
	保久乳
	
	5
	2.5
	2.1
	3
	0
	0
	725
	233
	216

	H5
	紫米飯
	米10公斤
黑糯米0.4公斤
	照燒油腐
	油豆腐5.5公斤
芹菜3公斤
甜椒2公斤
醬油
二砂糖
	三絲豆包
	豆包3公斤
綠豆芽5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	絞若甘藍
	素肉0.6公斤
甘藍6公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	蘿蔔素丸湯
	素丸2公斤
白蘿蔔3公斤
	水果
	有機豆漿
	5
	3
	2.8
	3
	0
	0
	780
	230
	216







	
[bookmark: _Hlk133402802]112學年國民中學素食I循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	I1
	白米飯
	米
	瓜仔麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	藥膳豆腐
	豆腐 秀珍菇 乾香菇 當歸 枸杞 薑
	時蔬蛋香
	雞蛋 時蔬 芹菜 薑
	蔬菜
	時瓜素丸湯
	時瓜 薑 素羊肉 素丸
	果汁
	

	I2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	西滷菜
	素肉 結球白菜 乾香菇胡蘿蔔 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 芹菜 大蕃茄 蕃茄醬
	蔬菜
	金針湯
	金針菜乾 榨菜薑 素羊肉
	保久乳
	

	I3
	西式特餐
	拉麵
	茄汁豆干
	豆干 馬鈴薯 芹菜 大番茄
	火腿甘藍
	素火腿 甘藍
	刈薯炒蛋
	雞蛋 刈薯 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	玉米濃湯
	雞蛋 冷凍玉米粒 玉米濃湯調理包 紅蘿蔔
	果汁
	

	I4
	糙米飯
	米 糙米
	韓式豆包
	豆包 韓式泡菜 結球白菜薑
	木須佐蛋
	雞蛋 芹菜 乾木耳 薑
	豆皮豆芽
	豆皮 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	愛玉甜湯
	愛玉 二砂糖
	保久乳
	

	I5
	燕麥飯
	米 燕麥
	咖哩麵腸
	麵腸 馬鈴薯 芹菜 咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜 薑 素肉
	照燒油腐
	四角油豆腐 胡蘿蔔 醬油二砂糖
	蔬菜
	味噌湯
	乾裙帶菜 味噌薑
	水果
	有機豆漿


I組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應I組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	I1
	白米飯
	米10公斤
	瓜仔麵腸
	麵腸7公斤
醃漬花胡瓜2公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	藥膳豆腐
	豆腐4公斤
秀珍菇2公斤
乾香菇0.01公斤
當歸0.05公斤
枸杞0.01公斤
薑0.05公斤
	時蔬蛋香
	雞蛋2公斤
時蔬3公斤
芹菜1公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜素丸湯
	時瓜4公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
素丸2公斤
	果汁
	
	5
	3
	2.1
	3
	0
	0
	763
	280
	182

	I2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	西滷菜
	素肉1.2公斤
結球白菜6公斤
乾香菇0.2公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	茄汁豆腐
	豆腐5公斤
芹菜3公斤
大蕃茄1.5公斤
蕃茄醬
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	金針湯
	金針菜乾0.2公斤榨菜1公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	保久乳
	
	5
	2.4
	2.2
	3
	0
	0
	720
	258
	245

	I3
	西式特餐
	拉麵15公斤
	茄汁豆干
	豆干6公斤
馬鈴薯3公斤
芹菜3公斤
大番茄2公斤
	火腿甘藍
	素火腿1公斤
甘藍5公斤
	刈薯炒蛋
	雞蛋1.7公斤
刈薯5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	玉米濃湯
	雞蛋0.6公斤
冷凍玉米粒1公斤玉米濃湯調理包0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	果汁
	
	4
	2.2
	1.8
	3
	0
	0
	625
	152
	186

	I4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	韓式豆包
	豆包6公斤
韓式泡菜1公斤
結球白菜4公斤
薑0.05公斤
	木須佐蛋
	雞蛋3公斤
芹菜4公斤
乾木耳0.1公斤
薑0.05公斤
	豆皮豆芽
	豆皮1.2公斤
綠豆芽5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	愛玉甜湯
	愛玉6公斤
二砂糖2公斤
	保久乳
	
	5.5
	2.9
	2.2
	3
	0
	0
	793
	388
	265

	I5
	燕麥飯
	米10公斤
燕麥0.4公斤
	咖哩麵腸
	麵腸7公斤
馬鈴薯4公斤
芹菜1公斤
咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜7公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
素肉0.6公斤
	照燒油腐
	四角油豆腐3公斤胡蘿蔔1公斤
醬油
二砂糖
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	味噌湯
	乾裙帶菜0.2公斤味噌0.1公斤
薑0.05公斤
	水果
	有機豆漿
	5.7
	2.5
	1.9
	3
	0
	0
	769
	273
	202







112學年國民中學素食J循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	J1
	白米飯
	米
	黑椒豆干
	豆干 芹菜 甜椒 黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋 刈薯 薑
	炸物雙拼
	馬鈴薯條 甜不辣
	蔬菜
	針菇蔬湯
	金針菇 時蔬 薑素羊肉
	果汁
	

	J2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	麵筋白菜
	麵筋 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔 薑
	鐵板豆腐
	豆腐 脆筍 乾木耳 薑
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	紫菜 雞蛋 薑
	保久乳
	


J組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應J組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	副菜二
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	J1
	白米飯
	米10公斤
	黑椒豆干
	豆干6公斤
芹菜2公斤
甜椒1.5公斤
黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋2公斤
刈薯6公斤
薑0.05公斤
	炸物雙拼
	馬鈴薯條3公斤
甜不辣2公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	針菇蔬湯
	金針菇1公斤
時蔬3公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	 果汁
	
	5.3
	2
	1.6
	3
	0
	0
	696
	340
	252

	J2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	麵筋白菜
	麵筋1公斤
結球白菜6公斤
乾香菇0.1公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	鐵板豆腐
	豆腐4公斤
脆筍7公斤
乾木耳2.5公斤
薑0.01公斤

	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	紫菜蛋花湯
	紫菜0.1公斤
雞蛋1公斤
薑0.05公斤
	保久乳
	
	5
	2.2
	2.2
	3
	0
	0
	705
	348
	257

















           112學年度上學期國民小10份素食菜單(偏鄉)-尚好便當        
	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
	附餐1
	附餐2
	穀/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	
乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
	鈉

	10/2
	一
	F1
	白米飯
	 米
	茄汁百頁
	百頁豆腐 胡蘿蔔 芹菜 番茄醬
	青椒豆干
	豆干 甜椒(青皮) 乾木耳 薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 胡蘿蔔 素羊肉 薑
	果汁
	
	5
	2.5
	1.5
	2.5
	0
	0
	688
	310
	202

	10/3
	二
	F2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	塔香麵腸
	 麵腸 九層塔 芹菜
	蔬菜
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜 金針菇 薑
	豆漿
	
	5
	2.3
	1.5
	2.5
	0
	0
	673
	358
	215

	10/4
	三
	F3
	拌麵特餐
	拉麵
	香菇豆干
	豆干 冬瓜 乾香菇 薑
	拌麵配料
	甘藍 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳
	果汁
	
	4
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	580
	254
	147

	110/5
	四
	F4
	糙米飯
	米 糙米
	醬瓜麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	若絲豆芽
	綠豆芽 素肉絲 胡蘿蔔薑
	蔬菜
	綠豆芋圓湯
	綠豆 二砂糖 芋圓
	保久乳
	
	6.5
	2.2
	1.6
	2.5
	0
	0
	773
	285
	145

	10/6
	五
	F5
	燕麥飯
	米 燕麥
	紅白燒腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 胡蘿蔔 薑
	豆包花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑 豆包
	蔬菜
	羅宋湯
	番茄糊 馬鈴薯 芹菜 薑
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2
	2.1
	2.5
	0
	0
	679
	303
	242

	10/11
	三
	G3
	油飯特餐
	米 糯米
	油飯配料
	豆干 脆筍 乾香菇 薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 薑 素羊肉
	果汁
	
	5.2
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	664
	340
	252

	10/12
	四
	G4
	糙米飯
	米 糙米
	地瓜豆包
	豆包 地瓜 胡蘿蔔 薑
	針菇白菜
	金針菇 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草凍 二砂糖
	保久乳
	
	6
	2
	1.6
	2.5
	0
	0
	723
	356
	242

	 10/13
	五
	G5
	小米飯
	米 小米
	壽喜豆干
	豆干 甘藍 胡蘿蔔
	木須蛋香
	雞蛋 芹菜 胡蘿蔔 薑 木耳
	蔬菜
	番茄蔬湯
	時蔬 大番茄 薑 素羊肉
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2
	2.2
	2.5
	0
	0
	682
	350
	240

	10/16
	一
	H1
	白米飯
	米
	花生麵筋
	麵筋 油花生薑 花胡瓜 紅蘿蔔 素肉
	芹香豆干
	豆干 芹菜  薑
	蔬菜
	鮮菇紫菜湯
	紫菜 金針菇 薑
	果汁
	
	5.6
	2.6
	1.5
	2.5
	0
	0
	737
	139
	432

	10/17
	二
	H2
	糙米飯
	米 糙米
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊 胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒 奶油(固態) 馬鈴薯
	蔬菜
	枸杞時蔬湯
	時蔬 薑 素羊肉 枸杞
	保久乳
	
	6
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	720
	138
	112

	10/18
	三
	H3
	米粉特餐
	米粉
	香菇豆干
	豆干 時蔬 乾香菇 薑
	南瓜若絲
	素肉 南瓜 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳 薑
	果汁
	
	4
	2
	1.6
	2.5
	0
	0
	583
	122
	588

	10/19
	四
	H4
	糙米飯
	米 糙米
	沙茶豆包
	豆包 白蘿蔔 甜椒 沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐 麻竹筍 干薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚 乾銀耳 二砂糖
	保久乳
	
	5
	2.5
	1.7
	2.5
	0
	0
	693
	113
	81

	10/20
	五
	H5
	紫米飯
	米 黑糯米
	照燒油腐
	油豆腐 芹菜 甜椒 醬油二砂糖
	三絲豆包
	豆包 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	蘿蔔素丸湯
	素丸 白蘿蔔
	水果
	有機豆漿
	5
	2.5
	2
	2.5
	0
	0
	700
	204
	215

	 10/23
	一
	I1
	白米飯
	米
	瓜仔麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	藥膳豆腐
	豆腐 秀珍菇 乾香菇 當歸 枸杞 薑
	蔬菜
	時瓜素丸湯
	時瓜 薑 素羊肉 素丸
	果汁
	
	5
	2.5
	1.7
	2.5
	0
	0
	693
	144
	159

	10/24
	二
	I2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	西滷菜
	素肉 結球白菜 乾香菇胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	金針湯
	金針菜乾 榨菜薑 素羊肉
	保久乳
	
	5
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	650
	176
	92

	10/25
	三
	I3
	西式特餐
	拉麵
	茄汁豆干
	豆干 馬鈴薯 芹菜 大番茄
	火腿甘藍
	素火腿 甘藍
	蔬菜
	玉米濃湯
	雞蛋 冷凍玉米粒 玉米濃湯調理包 紅蘿蔔
	果汁
	
	6
	2
	1.7
	2.5
	0
	0
	725
	204
	147

	10/26
	四
	I4
	糙米飯
	米 糙米
	韓式豆包
	豆包 韓式泡菜 結球白菜薑
	木須佐蛋
	雞蛋 芹菜 乾木耳 薑
	蔬菜
	愛玉甜湯
	愛玉 二砂糖
	保久乳
	
	5.5
	2.5
	1.8
	2.5
	0
	0
	730
	241
	158

	10/27
	五
	I5
	燕麥飯
	米 燕麥
	咖哩麵腸
	麵腸 馬鈴薯 芹菜 咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑 素肉
	蔬菜
	味噌湯
	乾裙帶菜 味噌薑
	水果
	有機豆漿
	5.7
	2
	1.8
	2.5
	0
	0
	707
	120
	94

	10/30
	一
	J1
	白米飯
	米
	黑椒豆干
	豆干 芹菜 甜椒 黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋 刈薯 薑
	蔬菜
	針菇蔬湯
	金針菇 時蔬 薑素羊肉
	果汁
	
	5.3
	2
	1.7
	2.5
	0
	0
	676
	144
	159

	10/31
	二
	J2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	麵筋白菜
	麵筋 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	紫菜 雞蛋 薑
	保久乳
	
	5
	1.8
	1.5
	2.5
	0
	0
	635
	176
	92


[bookmark: _Hlk134435798]  敏原警語:※「本月產品含有甲殼類、芒果、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、及亞硫酸鹽類，不適合對其過敏體質者食用。」
  說明:10月份菜單編排說明如下： 
  一、星期一、五的蔬菜為有機蔬菜。                                     
  二、因食材調度問題，F1主菜改為茄汁百頁，F1湯品改為時瓜湯，F2主菜改為滷煎蒸炒滑蛋，F2副菜一改為塔香麵腸， F2湯品改為鮮菇海芽湯，F3主菜改為香菇豆干，F4湯品改為綠豆芋圓湯，F5主食改為燕麥飯，G4副菜一改為針菇白菜，G4湯品改為仙草甜湯、H2主菜改為椒鹽素塊，H2副菜一改為奶香玉米，H2湯品改為枸杞時蔬湯，H3主食改為米粉特餐，H3副菜一改為南瓜若絲，H3主菜改為香菇豆干，H3湯品改為三絲羹湯，H4主菜改為沙茶豆包，I1主菜改為瓜仔麵腸，I1副菜一改為藥膳豆腐，I3主食改為西式特餐，I3主菜改為茄汁豆干，I3副菜一改為火腿甘藍，I3湯品改為玉米濃湯，I4湯品改為愛玉甜湯，I5副菜一改為絞若花椰，J1主菜改為黑椒豆干，J2副菜一改為麵筋白菜。
  三、 週一附餐一供應果汁，週二附餐一供應保久乳，週三附餐一供應果汁，週四附餐一供應保久乳，週五附餐一供應水果。
 四、每週五供應一次有機豆漿
















          112年國民小學素食F循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	F1
	白米飯
	米
	茄汁百頁
	百頁豆腐 胡蘿蔔 芹菜 番茄醬
	青椒豆干
	豆干 甜椒(青皮) 乾木耳 薑
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 胡蘿蔔 素羊肉 薑
	果汁
	

	F2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	塔香麵腸
	 麵腸 九層塔 芹菜
	蔬菜
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜 金針菇 薑
	豆漿
	

	F3
	拌麵特餐
	拉麵
	香菇豆干
	豆干 冬瓜 乾香菇 薑
	拌麵配料
	甘藍 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳
	果汁
	

	F4
	糙米飯
	米 糙米
	醬瓜麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	若絲豆芽
	綠豆芽 素肉絲 胡蘿蔔薑
	蔬菜
	綠豆芋圓湯
	綠豆 二砂糖 芋圓
	保久乳
	

	F5
	燕麥飯
	米 燕麥
	紅白燒腐
	四角油豆腐 白蘿蔔 胡蘿蔔 薑
	豆包花椰
	冷凍花椰菜 胡蘿蔔 薑豆包
	蔬菜
	羅宋湯
	番茄糊 馬鈴薯芹菜 薑
	水果
	有機豆漿


       F組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應F組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	F1
	白米飯
	米10公斤
	茄汁百頁
	百頁豆腐7公斤
胡蘿蔔1.5公斤
芹菜1公斤
番茄醬
	青椒豆干
	豆干4公斤
甜椒(青皮)2.5公斤
乾木耳0.01公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜湯
	時瓜5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
素羊肉0.6公斤
薑0.05公斤
	果汁
	
	5
	2.5
	1.5
	2.5
	0
	0
	688
	310
	202

	F2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	塔香麵腸
	麵腸4公斤
九層塔0.1公斤
芹菜3公斤

	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	鮮菇海芽湯
	乾裙帶菜0.7公斤
金針菇2公斤
薑0.05公斤
	豆漿
	
	5
	2.3
	1.5
	2.5
	0
	0
	673
	358
	215

	F3
	拌麵特餐
	拉麵15公斤
	香菇豆干
	豆干6公斤
冬瓜4公斤
乾香菇0.1公斤
薑0.05公斤
	拌麵配料
	甘藍4公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	三絲羹湯
	雞蛋2公斤
脆筍2公斤
時蔬1公斤
乾木耳0.01
	果汁
	
	4
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	580
	245
	145

	F4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	醬瓜麵腸
	麵腸7公斤
醃漬花胡瓜2公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	若絲豆芽
	綠豆芽5公斤
素肉絲0.2公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	綠豆芋圓湯
	綠豆2公斤
二砂糖1公斤
芋圓2.5公斤
	保久乳
	
	6.5
	2.2
	1.6
	2.5
	0
	0
	773
	247
	148

	F5
	燕麥飯
	米10公斤
燕麥0.4公斤
	紅白燒腐
	四角油豆腐8.3公斤
白蘿蔔4公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	豆包花椰
	冷凍花椰菜6公斤胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
豆包1.5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	羅宋湯
	番茄糊2公斤
馬鈴薯2公斤
芹菜1公斤
薑0.05公斤
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2
	2.1
	2.5
	0
	0
	679
	303
	242


















         112年國民小學素食G循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	G3
	油飯特餐
	米 糯米
	油飯配料
	豆干 脆筍 乾香菇 薑
	滷味雙拼
	凍豆腐 乾海帶
	蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 薑 素羊肉
	果汁
	

	G4
	糙米飯
	米 糙米
	地瓜豆包
	豆包 地瓜 胡蘿蔔 薑
	針菇白菜
	金針菇 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔
	蔬菜
	仙草甜湯
	仙草凍 二砂糖
	保久乳
	

	G5
	小米飯
	米 小米
	壽喜豆干
	豆干 甘藍 胡蘿蔔
	木須蛋香
	雞蛋 芹菜 胡蘿蔔 薑 木耳
	蔬菜
	番茄蔬湯
	時蔬 大番茄 薑素羊肉
	水果
	有機豆漿


       G組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應G組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	G3
	油飯特餐
	米8公斤
糯米3公斤
	油飯配料
	豆干6公斤
脆筍2公斤
乾香菇0.3公斤
薑0.05公斤
	滷味雙拼
	凍豆腐4公斤
乾海帶1公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜湯
	時瓜5公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	果汁
	
	5.2
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	664
	340
	252

	G4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	地瓜豆包
	豆包6公斤
地瓜3公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	針菇白菜
	金針菇1公斤
結球白菜6公斤
乾香菇0.15公斤
胡蘿蔔0.5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	仙草甜湯
	仙草凍6公斤
二砂糖1公斤
	保久乳
	
	6
	2
	1.6
	2.5
	0
	0
	723
	356
	242

	G5
	小米飯
	米10公斤
小米0.4公斤
	壽喜豆干
	豆干6公斤
甘藍4公斤
胡蘿蔔2公斤
	木須蛋香
	雞蛋2.8公斤
芹菜4公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
木耳0.1公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	番茄蔬湯
	時蔬2公斤
大番茄1公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	水果
	有機豆漿
	5.2
	2
	2.2
	2.5
	0
	0
	682
	350
	240






\























         112年國民小學素H循環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	H1
	白米飯
	米
	花生麵筋
	麵筋 油花生薑 花胡瓜 紅蘿蔔
	芹香豆干
	豆干 芹菜  薑
	蔬菜
	鮮菇紫菜湯
	紫菜 金針菇 薑
	果汁
	

	H2
	糙米飯
	米 糙米
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊 胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒 奶油(固態) 馬鈴薯
	蔬菜
	枸杞時蔬湯
	時蔬 薑 素羊肉 枸杞
	保久乳
	

	H3
	米粉特餐
	米粉
	香菇豆干
	豆干 時蔬 乾香菇 薑
	南瓜若絲
	素肉 南瓜 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	三絲羹湯
	雞蛋 脆筍 時蔬 乾木耳 薑
	果汁
	

	H4
	糙米飯
	米 糙米
	沙茶豆包
	豆包 白蘿蔔 甜椒 沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐 麻竹筍 干薑
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚 乾銀耳 二砂糖
	保久乳
	

	H5
	紫米飯
	米 黑糯米
	照燒油腐
	油豆腐 芹菜 甜椒 醬油二砂糖
	三絲豆包
	豆包 綠豆芽 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	蘿蔔素丸湯
	素丸 白蘿蔔
	水果
	有機豆漿


          H組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應H組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	H1
	白米飯
	米10公斤
	花生麵筋
	油花生0.3公斤
麵筋1公斤
薑0.05公斤
花胡瓜2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
素肉1.2公斤
	芹香豆干
	豆干4公斤
芹菜3公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	鮮菇紫菜湯
	紫菜0.1公斤
金針菇1.5公斤
薑0.05公斤
	果汁
	
	5.6
	2.6
	1.5
	2.5
	0
	0
	737
	139
	432

	H2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	椒鹽素塊
	素麥克雞塊6公斤
胡椒鹽
	奶香玉米
	冷凍玉米粒2公斤
奶油(固態)0.6公斤
馬鈴薯5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	枸杞時蔬湯
	時蔬3公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
枸杞0.16公斤
	保久乳
	
	6
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	720
	138
	112

	H3
	米粉特餐
	米粉5公斤
	香菇豆干
	豆干6公斤
時蔬4公斤
乾香菇0.01公斤
薑0.05公斤
	南瓜若絲
	素肉0.6公斤
南瓜4.5公斤
胡蘿蔔2公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	三絲羹湯
	雞蛋2.7公斤
脆筍2公斤
時蔬2公斤
乾木耳0.01公斤
薑0.05公斤
	果汁
	
	6
	2
	1.7
	2.5
	0
	0
	725
	204
	147

	H4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	沙茶豆包
	豆包6公斤
白蘿蔔4公斤
甜椒1公斤
沙茶醬
	香滷凍腐
	凍豆腐4公斤
麻竹筍干3公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	冬瓜銀耳湯
	冬瓜糖磚2公斤
乾銀耳0.5公斤
二砂糖1公斤
	保久乳
	
	5
	2.5
	1.7
	2.5
	0
	0
	693
	113
	81

	H5
	紫米飯
	米10公斤
黑糯米0.4公斤
	照燒油腐
	油豆腐5.5公斤
芹菜3公斤
甜椒2公斤
醬油
二砂糖
	三絲豆包
	豆包3公斤
綠豆芽5公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	蘿蔔素丸湯
	素丸3公斤
白蘿蔔3公斤
	水果
	有機豆漿
	5
	2.5
	2
	2.5
	0
	0
	700
	204
	215














         112年國民小學素食I環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	I1
	白米飯
	米
	瓜仔麵腸
	麵腸 醃漬花胡瓜 胡蘿蔔薑
	藥膳豆腐
	豆腐 秀珍菇 乾香菇 當歸 枸杞 薑
	蔬菜
	時瓜素丸湯
	時瓜 薑 素羊肉 素丸
	果汁
	

	I2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	西滷菜
	素肉 結球白菜 乾香菇胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	金針湯
	金針菜乾 榨菜薑 素羊肉
	保久乳
	

	I3
	西式特餐
	拉麵
	茄汁豆干
	豆干 馬鈴薯 芹菜 大番茄
	火腿甘藍
	素火腿 甘藍
	蔬菜
	玉米濃湯
	雞蛋 冷凍玉米粒 玉米濃湯調理 包紅蘿蔔
	果汁
	

	I4
	糙米飯
	米 糙米
	韓式豆包
	豆包 韓式泡菜 結球白菜薑
	木須佐蛋
	雞蛋 芹菜 乾木耳 薑
	蔬菜
	愛玉甜湯
	愛玉 二砂糖
	保久乳
	

	I5
	燕麥飯
	米 燕麥
	咖哩麵腸
	麵腸 馬鈴薯 芹菜 咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜 薑 素肉
	蔬菜
	味噌湯
	乾裙帶菜 味噌薑
	水果
	有機豆漿


       I組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應I組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	I1
	白米飯
	米10公斤
	瓜仔麵腸
	麵腸7公斤
醃漬花胡瓜2公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
	藥膳豆腐
	豆腐4公斤
秀珍菇2公斤
乾香菇0.01公斤
當歸0.05公斤
枸杞0.01公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	時瓜素丸湯
	時瓜4公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
素丸2.5公斤
	果汁
	
	5
	2.5
	1.7
	2.5
	0
	0
	693
	144
	159

	I2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	西滷菜
	素肉1.2公斤
結球白菜8公斤
乾香菇0.2公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	金針湯
	金針菜乾0.2公斤榨菜1公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	保久乳
	
	5
	2
	1.5
	2.5
	0
	0
	650
	176
	92

	I3
	西式特餐
	拉麵15公斤
	茄汁豆干
	豆干6公斤
馬鈴薯3公斤
芹菜3公斤
大番茄2公斤
	火腿甘藍
	素火腿1公斤
甘藍5公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	玉米濃湯
	雞蛋0.6公斤
冷凍玉米粒1公斤玉米濃湯調理包0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	果汁
	
	4
	2
	1.6
	2.5
	0
	0
	583
	122
	588

	I4
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	韓式豆包
	豆包6公斤
韓式泡菜1公斤
結球白菜5公斤
薑0.05公斤
	木須佐蛋
	雞蛋3公斤
芹菜4公斤
乾木耳0.1公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	愛玉甜湯
	愛玉6公斤
二砂糖2公斤
	保久乳
	
	5.5
	2.5
	1.8
	2.5
	0
	0
	730
	258
	201

	I5
	燕麥飯
	米10公斤
燕麥0.4公斤
	咖哩麵腸
	麵腸7公斤
馬鈴薯4公斤
芹菜1公斤
咖哩粉
	絞若花椰
	冷凍花椰菜7公斤
胡蘿蔔1公斤
薑0.05公斤
素肉0.6公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	味噌湯
	乾裙帶菜0.2公斤味噌0.1公斤
薑0.05公斤
	水果
	有機豆漿
	5.7
	2
	1.8
	2.5
	0
	0
	707
	241
	158











[bookmark: _GoBack]          112年國民小學素食J環菜單(偏鄉)
	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
	附餐1
	附餐2

	J1
	白米飯
	米
	黑椒豆干
	豆干 芹菜 甜椒 黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋 刈薯 薑
	蔬菜
	針菇蔬湯
	金針菇 時蔬 薑素羊肉
	果汁
	

	J2
	糙米飯
	米 糙米
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋
	麵筋白菜
	麵筋 結球白菜 乾香菇 胡蘿蔔 薑
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	紫菜 雞蛋 薑
	保久乳
	


       J組食材明細（食材重量以100人份計量，營養分析以個人計量）每周供應特餐一次，當日主食及副菜一得混搭供應J組食材明細
	循環
	主食
	主菜
	副菜一
	蔬菜
	湯品
	附餐1
	附餐2
	榖/份
	豆/份
	蔬/份
	油/份
	乳/份
	果/份
	熱量
	鈣
mT
	鈉
mT

	J1
	白米飯
	米10公斤
	黑椒豆干
	豆干6公斤
芹菜2公斤
甜椒1.5公斤
黑胡椒粒
	蛋香刈薯
	雞蛋2公斤
刈薯6公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	針菇蔬湯
	金針菇1公斤
時蔬3公斤
薑0.05公斤
素羊肉1公斤
	 果汁
	
	5.3
	2
	1.7
	2.5
	0
	0
	676
	144
	159

	J2
	糙米飯
	米7公斤
糙米3公斤
	滷煎蒸炒滑蛋
	雞蛋5.5公斤
	麵筋白菜
	麵筋1公斤
結球白菜6公斤
乾香菇0.1公斤
胡蘿蔔0.5公斤
薑0.05公斤
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑0.05公斤
	紫菜蛋花湯
	紫菜0.1公斤
雞蛋1公斤
薑0.05公斤
	保久乳
	
	5
	1.8
	1.5
	2.5
	0
	0
	635
	176
	92











         

        


11


2


學年度


上


學期國民中學


10


月份


素


食菜單


(


偏鄉


)


-


尚好便當


        


 


 


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


 


附餐


1


 


附餐


2


 


穀


/


份


 


豆


/


份


 


蔬


/


份


 


油


/


份


 


 


乳


/


份


 


果


/


份


 


熱量


 


鈣


 


鈉


 


10/2


 


一


 


F1


 


白米飯


 


 


米


 


茄汁百頁


 


百頁豆腐


 


胡蘿蔔


 


芹


菜


 


番茄醬


 


青椒豆干


 


豆干


 


甜椒


(


青皮


) 


乾木


耳


 


薑


 


豆皮白菜


 


豆皮


 


結球白菜


 


胡蘿蔔


薑


 


蔬菜


 


時瓜湯


 


時瓜


 


胡蘿蔔


 


素羊肉


 


薑


 


果汁


 


 


5


 


2.8


 


1.9


 


3


 


0


 


0


 


743


 


330


 


212


 


10/3


 


二


 


F2


 


糙米飯


 


米


 


糙米


 


滷煎蒸炒


滑蛋


 


雞蛋


 


塔香麵腸


 


 


麵腸


 


九層塔


 


芹菜


 


蔬佐蛋香


 


雞蛋


 


甘藍


 


薑


 


紅蘿蔔


 


蔬菜


 


鮮菇海芽湯


 


乾裙帶菜


 


金針菇


 


薑


 


豆


漿


 


 


5


 


2.3


 


2


 


3


 


0


 


0


 


708


 


254


 


125


 


10/4


 


三


 


F3


 


拌麵特餐


 


拉麵


 


香菇豆干


 


豆干


 


冬瓜


 


乾香菇


 


薑


 


拌麵配料


 


甘藍


 


胡蘿蔔


 


薑


 


玉米三色


 


玉米粒


 


馬鈴薯


 


紅蘿蔔


蒜


 


冷凍毛豆仁


 


蔬菜


 


三絲羹湯


 


雞蛋


 


脆筍


 


時蔬


 


乾


木耳


 


果汁


 


 


4


 


2


 


1.6


 


3


 


0


 


0


 


605


 


257


 


128


 


110/5


 


四


 


F


4


 


糙米飯


 


米


 


糙米


 


醬瓜麵腸


 


麵腸


 


醃漬花胡瓜


 


胡


蘿蔔薑


 


若絲豆芽


 


綠豆芽


 


素肉絲


 


胡蘿蔔


薑


 


滷味雙拼


 


凍豆腐


 


乾海帶


 


蔬菜


 


綠豆芋圓湯


 


綠豆


 


二砂糖


 


芋圓


 


保久乳


 


 


6.5


 


2.7


 


1.7


 


3


 


0


 


0


 


835


 


328


 


255


 


10/6


 


五


 


F


5


 


燕麥飯


 


米


 


燕麥


 


紅白燒腐


 


四角油豆腐


 


白蘿蔔


 


胡蘿蔔


 


薑


 


豆包花椰


 


冷凍花椰菜


 


胡蘿蔔


 


薑


 


豆包


 


木須佐蛋


 


雞蛋


 


時蔬


 


乾木耳


 


薑


 


蔬菜


 


羅宋湯


 


番茄糊


 


馬鈴薯


 


芹菜


 


薑


 


水果


 


有機豆


漿


 


5.2


 


2.3


 


2


 


3


 


0


 


0


 


722


 


333


 


202


 


10/11


 


三


 


G


3


 


油飯特餐


 


米


 


糯米


 


油飯配料


 


豆干


 


脆筍


 


乾香菇


 


薑


 


滷味雙拼


 


凍豆腐


 


乾海帶


 


肉絲豆芽


 


素肉


 


綠豆芽


 


乾木耳


 


薑


 


蔬菜


 


時瓜湯


 


時瓜


 


薑


 


素羊肉


 


果汁


 


 


5.2


 


2.5


 


2


 


3


 


0


 


0


 


737


 


383


 


242


 


10/12


 


¥|


 


G


4


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


¦a¥Ê¨§¥]


 


¨§¥]


 


¦a¥Ê


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


°wÛ£¥Õµæ


 


ª÷°wÛ£


 


µ²²y¥Õµæ


 


°®­»


Û£


 


­JÅÚ½³


 


­»º±ªo»G


 


¥|¨¤ªo¨§»G


 


¥ÕÅÚ½³


 


º±


¥]


 


Á¤


 


½­µæ


 


¥P¯ó²¢´ö


 


¥P¯ó­á


 


¤G¬â¿}


 


«O¤[¨Å


 


 


6


 


2.5


 


1.8


 


3


 


0


 


0


 


788


 


378


 


295


 


 


10/13


 


¤­


 


G


5


 


¤p¦Ì¶º


 


¦Ì


 


¤p¦Ì


 


¹Ø³ß¨§¤z


 


¨§¤z


 


¥ÌÂÅ


 


­JÅÚ½³


 


¤ì¶·


³J­»


 


Âû³J


 


ªàµæ


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


¤ì¦Õ


 


®õ¦¡¯À¤Y


 


¯À¤Y


 


»Ä»¶Âæ


 


½­µæ


 


µf­X½­´ö


 


®É½­


 


¤jµf­X


 


Á¤


 


¯À


¦Ï¦×


 


¤ôªG


 


¦³¾÷¨§


¼ß


 


5.2


 


3


 


2.1


 


3


 


0


 


0


 


777


 


303


 


232


 


10/16


 


¤@


 


H


1


 


¥Õ¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ªá¥ÍÄÑµ¬


 


ÄÑµ¬


 


ªoªá¥ÍÁ¤


 


ªá­J


¥Ê


 


¬õÅÚ½³


 


¯À¦×


 


ªà­»¨§¤z


 


¨§¤z


 


ªàµæ


 


 


Á¤


 


½­­»¥V¯»


 


Âû³J


 


¥V¯»


 


½­µæ


 


°®¤ì


¦Õ


 


Á¤


 


½­µæ


 


ÂAÛ£µµµæ´ö


 


µµµæ


 


ª÷°wÛ£


 


Á¤


 


ªG¥Ä


 


 


5.6


 


3


 


1.7


 


3


 


0


 


0


 


795


 


166


 


490


 


10/17


 


¤G


 


H


2


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


´ÔÆQ¯À¶ô


 


¯À³Á§JÂû¶ô


 


­J´ÔÆQ


 


¥¤­»¥É¦Ì


 


§N­á¥É¦Ì²É


 


¥¤ªo


(


©TºA


)


 


°¨¹aÁ¦


 


³Â±C¨§»G


 


¨§»G


 


¯Üµ«


 


Á¤


 


½­µæ


 


¬e§û®É½­´ö


 


®É½­


 


Á¤


 


¯À¦Ï¦×


 


¬e


§û


 


«O¤[¨Å


 


 


6


 


2.5


 


1.5


 


3


 


0


 


0


 


780


 


155


 


117


 


10/18


 


¤T


 


H


3


 


¦Ì¯»¯SÀ\


 


¦Ì¯»


 


­»Û£¨§¤z


 


¨§¤z


 


®É½­


 


°®­»Û£


 


Á¤


 


«n¥Ê­Yµ·


 


¯À¦×


 


«n¥Ê


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


»e¥Ä¨§¤z


 


¨§¤z


 


¤ÂÁ¦


 


Âæªo


 


¤G¬â


¿}


 


½­µæ


 


¤Tµ·Ã¼´ö


 


Âû³J


 


¯Üµ«


 


®É½­


 


°®


¤ì¦Õ


 


Á¤


 


ªG¥Ä


 


 


4


 


2.2


 


1.8


 


3


 


0


 


0


 


625


 


152


 


186


 


10/19


 


¥|


 


H


4


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


¨F¯ù¨§¥]


 


¨§¥]


 


¥ÕÅÚ½³


 


²¢´Ô


 


¨F¯ùÂæ


 


­»º±­á»G


 


­á¨§»G


 


³Â¦Ëµ«


 


¤zÁ¤


 


²Mª£¥Ê­]


 


ÔG¤H¥Ê­]


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


½­µæ


 


¥V¥Ê»È¦Õ´ö


 


¥V¥Ê¿}¿j


 


°®»È¦Õ


 


¤G


¬â¿}


 


«O¤[¨Å


 


 


5


 


2.5


 


2.1


 


3


 


0


 


0


 


725


 


233


 


216


 


10/20


 


¤­


 


H


5


 


µµ¦Ì¶º


 


¦Ì


 


¶ÂÄz¦Ì


 


·Ó¿Nªo»G


 


ªo¨§»G


 


ªàµæ


 


²¢´Ô


 


Âæªo¤G¬â¿}


 


¤Tµ·¨§¥]


 


¨§¥]


 


ºñ¨§ªÞ


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


µ±­Y¥ÌÂÅ


 


¯À¦×


 


¥ÌÂÅ


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


½­µæ


 


ÅÚ½³¯À¤Y´ö


 


¯À¤Y


 


¥ÕÅÚ½³


 


¤ôªG


 


¦³¾÷¨§


¼ß


 


5


 


3


 


2.8


 


3


 


0


 


0


 


780


 


230


 


216


 


 


10/23


 


¤@


 


I


1


 


¥Õ¦Ì¶º


 


¦Ì


 


¥Ê¥JÄÑ¸z


 


ÄÑ¸z


 


¾Mº{ªá­J¥Ê


 


­J


ÅÚ½³Á¤


 


ÃÄ¿¯¨§»G


 


¨§»G


 


¨q¬ÃÛ£


 


°®­»Û£


 


·í


Âk


 


¬e§û


 


Á¤


 


®É½­³J­»


 


Âû³J


 


®É½­


 


ªàµæ


 


Á¤


 


½­µæ


 


®É¥Ê¯À¤Y´ö


 


®É¥Ê


 


Á¤


 


¯À¦Ï¦×


 


¯À


¤Y


 


ªG¥Ä


 


 


5


 


3


 


2.1


 


3


 


0


 


0


 


763


 


280


 


182


 


10/24


 


¤G


 


I


2


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


º±·Î»]ª£


·Æ³J


 


Âû³J


 


¦èº±µæ


 


¯À¦×


 


µ²²y¥Õµæ


 


°®­»Û£


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


­X¥Ä¨§»G


 


¨§»G


 


ªàµæ


 


¤j¿»­X


 


¿»


­XÂæ


 


½­µæ


 


ª÷°w´ö


 


ª÷°wµæ°®


 


º^µæÁ¤


 


¯À


¦Ï¦×


 


«O¤[¨Å


 


 


5


 


2.4


 


2.2


 


3


 


0


 


0


 


720


 


258


 


245


 


10/25


 


¤T


 


I


3


 


¦è¦¡¯SÀ\


 


©ÔÄÑ


 


­X¥Ä¨§¤z


 


¨§¤z


 


°¨¹aÁ¦


 


ªàµæ


 


¤jµf­X


 


¤õ»L¥ÌÂÅ


 


¯À¤õ»L


 


¥ÌÂÅ


 


¤ÂÁ¦ª£³J


 


Âû³J


 


¤ÂÁ¦


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


½­µæ


 


¥É¦Ì¿@´ö


 


Âû³J


 


§N­á¥É¦Ì²É


 


¥É


¦Ì¿@´ö½Õ²z¥]


 


¬õÅÚ


½³


 


ªG¥Ä


 


 


6


 


2.5


 


1.7


 


3


 


0


 


0


 


785


 


283


 


202


 


10/26


 


¥|


 


I4


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


Áú¦¡¨§¥]


 


¨§¥]


 


Áú¦¡ªwµæ


 


µ²²y


¥ÕµæÁ¤


 


¤ì¶·¦õ³J


 


Âû³J


 


ªàµæ


 


°®¤ì¦Õ


 


Á¤


 


¨§¥Ö¨§ªÞ


 


¨§¥Ö


 


ºñ¨§ªÞ


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


½­µæ


 


·R¥É²¢´ö


 


·R¥É


 


¤G¬â¿}


 


«O¤[¨Å


 


 


5.5


 


2.9


 


2.2


 


3


 


0


 


0


 


793


 


273


 


202


 


10/27


 


¤­


 


I5


 


¿P³Á¶º


 


¦Ì


 


¿P³Á


 


©@­ùÄÑ¸z


 


ÄÑ¸z


 


°¨¹aÁ¦


 


ªàµæ


 


©@­ù¯»


 


µ±­Yªá·¦


 


§N­áªá·¦µæ


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


¯À¦×


 


·Ó¿Nªo»G


 


¥|¨¤ªo¨§»G


 


­JÅÚ½³


 


Âæ


ªo¤G


 


¬â¿}


 


½­µæ


 


¨ýäø´ö


 


°®¸È±aµæ


 


¨ýäøÁ¤


 


¤ôªG


 


¦³¾÷¨§


¼ß


 


5.7


 


2.5


 


1.9


 


3


 


0


 


0


 


769


 


255


 


214


 


10/30


 


¤@


 


J


1


 


¥Õ¦Ì¶º


 


¦Ì


 


¶Â´Ô¨§¤z


 


¨§¤z


 


ªàµæ


 


²¢´Ô


 


¶Â


­J´Ô²É


 


³J­»¤ÂÁ¦


 


Âû³J


 


¤ÂÁ¦


 


Á¤


 


¬µª«Âù«÷


 


°¨¹aÁ¦±ø


 


²¢¤£»¶


 


½­µæ


 


°wÛ£½­´ö


 


ª÷°wÛ£


 


®É½­


 


Á¤¯À¦Ï


¦×


 


ªG¥Ä


 


 


5.3


 


2


 


1.6


 


3


 


0


 


0


 


696


 


340


 


252


 


10/31


 


¤G


 


J2


 


ÁW¦Ì¶º


 


¦Ì


 


ÁW¦Ì


 


º±·Î»]ª£


·Æ³J


 


Âû³J


 


ÄÑµ¬¥Õµæ


 


ÄÑµ¬


 


µ²²y¥Õµæ


 


°®­»


Û£


 


­JÅÚ½³


 


Á¤


 


ÅKªO¨§»G


 


¨§»G


 


¯Üµ«


 


°®¤ì¦Õ


 


Á¤


 


½­µæ


 


µµµæ³Jªá´ö


 


µµµæ


 


Âû³J


 


Á¤


 


«O¤[¨Å


 


 


5


 


2.2


 


2.2


 


3


 


0


 


0


 


705


 


354


 


258


 


 


 


敏原警語


:


※「本月產品含有甲殼類、芒果、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、及亞硫酸鹽類，不適合對其過敏體質者食用。」


 


  


說明


:10


月份菜單編排說明如下：


 


 


  


一、星期一、五的蔬菜為有機蔬菜。


                                     


 


  


二


、因食材調度問題，


F1


主菜改為茄汁百頁


，


F1


副菜二改為豆皮白菜


，


F1


湯品改為時瓜湯


，


F2


主菜改為


滷煎蒸炒滑蛋


，


F2


副菜一改為


塔香麵腸


，


F2


副菜二改為蔬佐蛋香


，


F2


湯品改為鮮菇海芽湯


，


F3


主菜改為香菇豆干


，


F4


湯品改為綠豆芋圓湯，


F5


主食改為燕麥飯，


G4


副菜一改為針菇白菜


，


G4


湯品改為仙草甜湯、


H2


主菜改為椒鹽素塊


，


H2


副菜一改為奶香玉米


，


H2


湯品改為枸杞時蔬湯


，


H3


主食改為米粉特餐


，


H3


副菜一改為南瓜若絲


，


H3


副菜二改為蜜汁豆干


，


H3


主菜改為


香菇


豆干


，


H3


湯品改為


三絲羹


湯，


H4


主菜改為沙茶豆包


，


I1


主菜改為瓜仔麵腸


，


I1


副菜一改為藥膳豆腐，


I3


主食改為西式特餐


，


I3


主菜改為茄汁豆干


，


I3


副菜一改為


火腿甘藍


，


I


3


副菜二改為刈薯炒蛋


，


I3


湯品改為玉米濃湯


，


I4


湯品改為愛玉甜湯


，


I5


副菜一


改為絞若花椰


，


J1


主菜改為黑椒豆干


，


J2


副菜一改為麵筋白菜


。


 


  


三


、


 


週一附餐一供應


果汁


，週二附餐一供應


保久乳


，週三附餐一供應果汁，週四附餐一供應


保久乳


，週五附餐一供應水果。


 


 


四


、每週五供應一次


有機豆漿


 


 


 


 


 


 




         11 2 學年度 上 學期國民中學 10 月份 素 食菜單 ( 偏鄉 ) - 尚好便當             

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  附餐 1  附餐 2  穀 / 份  豆 / 份  蔬 / 份  油 / 份    乳 / 份  果 / 份  熱量  鈣  鈉  

10/2  一  F1  白米飯    米  茄汁百頁  百頁豆腐   胡蘿蔔   芹 菜   番茄醬  青椒豆干  豆干   甜椒 ( 青皮 )  乾木 耳   薑  豆皮白菜  豆皮   結球白菜   胡蘿蔔 薑  蔬菜  時瓜湯  時瓜   胡蘿蔔   素羊肉   薑  果汁   5  2.8  1.9  3  0  0  743  330  212  

10/3  二  F2  糙米飯  米   糙米  滷煎蒸炒 滑蛋  雞蛋  塔香麵腸    麵腸   九層塔   芹菜  蔬佐蛋香  雞蛋   甘藍   薑   紅蘿蔔  蔬菜  鮮菇海芽湯  乾裙帶菜   金針菇   薑  豆 漿   5  2.3  2  3  0  0  708  254  125  

10/4  三  F3  拌麵特餐  拉麵  香菇豆干  豆干   冬瓜   乾香菇   薑  拌麵配料  甘藍   胡蘿蔔   薑  玉米三色  玉米粒   馬鈴薯   紅蘿蔔 蒜   冷凍毛豆仁  蔬菜  三絲羹湯  雞蛋   脆筍   時蔬   乾 木耳  果汁   4  2  1.6  3  0  0  605  257  128  

110/5  四  F 4  糙米飯  米   糙米  醬瓜麵腸  麵腸   醃漬花胡瓜   胡 蘿蔔薑  若絲豆芽  綠豆芽   素肉絲   胡蘿蔔 薑  滷味雙拼  凍豆腐   乾海帶  蔬菜  綠豆芋圓湯  綠豆   二砂糖   芋圓  保久乳   6.5  2.7  1.7  3  0  0  835  328  255  

10/6  五  F 5  燕麥飯  米   燕麥  紅白燒腐  四角油豆腐   白蘿蔔   胡蘿蔔   薑  豆包花椰  冷凍花椰菜   胡蘿蔔   薑   豆包  木須佐蛋  雞蛋   時蔬   乾木耳   薑  蔬菜  羅宋湯  番茄糊   馬鈴薯   芹菜   薑  水果  有機豆 漿  5.2  2.3  2  3  0  0  722  333  202  

10/11  三  G 3  油飯特餐  米   糯米  油飯配料  豆干   脆筍   乾香菇   薑  滷味雙拼  凍豆腐   乾海帶  肉絲豆芽  素肉   綠豆芽   乾木耳   薑  蔬菜  時瓜湯  時瓜   薑   素羊肉  果汁   5.2  2.5  2  3  0  0  737  383  242  

10/12  四  G 4  糙米飯  米   糙米  地瓜豆包  豆包   地瓜   胡蘿蔔   薑  針菇白菜  金針菇   結球白菜   乾香 菇   胡蘿蔔  香滷油腐  四角油豆腐   白蘿蔔   滷 包   薑  蔬菜  仙草甜湯  仙草凍   二砂糖  保久乳   6  2.5  1.8  3  0  0  788  378  295  

  10/13  五  G 5  小米飯  米   小米  壽喜豆干  豆干   甘藍   胡蘿蔔  木須 蛋香  雞蛋   芹菜   胡蘿蔔   薑   木耳  泰式素丸  素丸   酸辣醬  蔬菜  番茄蔬湯  時蔬   大番茄   薑   素 羊肉  水果  有機豆 漿  5.2  3  2.1  3  0  0  777  303  232  

10/16  一  H 1  白米飯  米  花生麵筋  麵筋   油花生薑   花胡 瓜   紅蘿蔔   素肉  芹香豆干  豆干   芹菜     薑  蔬香冬粉  雞蛋   冬粉   蔬菜   乾木 耳   薑  蔬菜  鮮菇紫菜湯  紫菜   金針菇   薑  果汁   5.6  3  1.7  3  0  0  795  166  490  

10/17  二  H 2  糙米飯  米   糙米  椒鹽素塊  素麥克雞塊   胡椒鹽  奶香玉米  冷凍玉米粒   奶油 ( 固態 )   馬鈴薯  麻婆豆腐  豆腐   脆筍   薑  蔬菜  枸杞時蔬湯  時蔬   薑   素羊肉   枸 杞  保久乳   6  2.5  1.5  3  0  0  780  155  117  

10/18  三  H 3  米粉特餐  米粉  香菇豆干  豆干   時蔬   乾香菇   薑  南瓜若絲  素肉   南瓜   胡蘿蔔   薑  蜜汁豆干  豆干   刈薯   醬油   二砂 糖  蔬菜  三絲羹湯  雞蛋   脆筍   時蔬   乾 木耳   薑  果汁   4  2.2  1.8  3  0  0  625  152  186  

10/19  四  H 4  糙米飯  米   糙米  沙茶豆包  豆包   白蘿蔔   甜椒   沙茶醬  香滷凍腐  凍豆腐   麻竹筍   干薑  清炒瓜苗  隼人瓜苗   胡蘿蔔   薑  蔬菜  冬瓜銀耳湯  冬瓜糖磚   乾銀耳   二 砂糖  保久乳   5  2.5  2.1  3  0  0  725  233  216  

10/20  五  H 5  紫米飯  米   黑糯米  照燒油腐  油豆腐   芹菜   甜椒   醬油二砂糖  三絲豆包  豆包   綠豆芽   胡蘿蔔   薑  絞若甘藍  素肉   甘藍   胡蘿蔔   薑  蔬菜  蘿蔔素丸湯  素丸   白蘿蔔  水果  有機豆 漿  5  3  2.8  3  0  0  780  230  216  

  10/23  一  I 1  白米飯  米  瓜仔麵腸  麵腸   醃漬花胡瓜   胡 蘿蔔薑  藥膳豆腐  豆腐   秀珍菇   乾香菇   當 歸   枸杞   薑  時蔬蛋香  雞蛋   時蔬   芹菜   薑  蔬菜  時瓜素丸湯  時瓜   薑   素羊肉   素 丸  果汁   5  3  2.1  3  0  0  763  280  182  

10/24  二  I 2  糙米飯  米   糙米  滷煎蒸炒 滑蛋  雞蛋  西滷菜  素肉   結球白菜   乾香菇 胡蘿蔔   薑  茄汁豆腐  豆腐   芹菜   大蕃茄   蕃 茄醬  蔬菜  金針湯  金針菜乾   榨菜薑   素 羊肉  保久乳   5  2.4  2.2  3  0  0  720  258  245  

10/25  三  I 3  西式特餐  拉麵  茄汁豆干  豆干   馬鈴薯   芹菜   大番茄  火腿甘藍  素火腿   甘藍  刈薯炒蛋  雞蛋   刈薯   胡蘿蔔   薑  蔬菜  玉米濃湯  雞蛋   冷凍玉米粒   玉 米濃湯調理包   紅蘿 蔔  果汁   6  2.5  1.7  3  0  0  785  283  202  

10/26  四  I4  糙米飯  米   糙米  韓式豆包  豆包   韓式泡菜   結球 白菜薑  木須佐蛋  雞蛋   芹菜   乾木耳   薑  豆皮豆芽  豆皮   綠豆芽   胡蘿蔔   薑  蔬菜  愛玉甜湯  愛玉   二砂糖  保久乳   5.5  2.9  2.2  3  0  0  793  273  202  

10/27  五  I5  燕麥飯  米   燕麥  咖哩麵腸  麵腸   馬鈴薯   芹菜   咖哩粉  絞若花椰  冷凍花椰菜   胡蘿蔔   薑   素肉  照燒油腐  四角油豆腐   胡蘿蔔   醬 油二   砂糖  蔬菜  味噌湯  乾裙帶菜   味噌薑  水果  有機豆 漿  5.7  2.5  1.9  3  0  0  769  255  214  

10/30  一  J 1  白米飯  米  黑椒豆干  豆干   芹菜   甜椒   黑 胡椒粒  蛋香刈薯  雞蛋   刈薯   薑  炸物雙拼  馬鈴薯條   甜不辣  蔬菜  針菇蔬湯  金針菇   時蔬   薑素羊 肉  果汁   5.3  2  1.6  3  0  0  696  340  252  

10/31  二  J2  糙米飯  米   糙米  滷煎蒸炒 滑蛋  雞蛋  麵筋白菜  麵筋   結球白菜   乾香 菇   胡蘿蔔   薑  鐵板豆腐  豆腐   脆筍   乾木耳   薑  蔬菜  紫菜蛋花湯  紫菜   雞蛋   薑  保久乳   5  2.2  2.2  3  0  0  705  354  258  

    敏原警語 : ※「本月產品含有甲殼類、芒果、花生、牛奶、蛋、堅果類、芝麻、含麩質穀物、大豆、及亞硫酸鹽類，不適合對其過敏體質者食用。」      說明 :10 月份菜單編排說明如下：        一、星期一、五的蔬菜為有機蔬菜。                                            二 、因食材調度問題， F1 主菜改為茄汁百頁 ， F1 副菜二改為豆皮白菜 ， F1 湯品改為時瓜湯 ， F2 主菜改為 滷煎蒸炒滑蛋 ， F2 副菜一改為 塔香麵腸 ， F2 副菜二改為蔬佐蛋香 ， F2 湯品改為鮮菇海芽湯 ， F3 主菜改為香菇豆干 ， F4 湯品改為綠豆芋圓湯， F5 主食改為燕麥飯， G4 副菜一改為針菇白菜 ， G4 湯品改為仙草甜湯、 H2 主菜改為椒鹽素塊 ， H2 副菜一改為奶香玉米 ， H2 湯品改為枸杞時蔬湯 ， H3 主食改為米粉特餐 ， H3 副菜一改為南瓜若絲 ， H3 副菜二改為蜜汁豆干 ， H3 主菜改為 香菇 豆干 ， H3 湯品改為 三絲羹 湯， H4 主菜改為沙茶豆包 ， I1 主菜改為瓜仔麵腸 ， I1 副菜一改為藥膳豆腐， I3 主食改為西式特餐 ， I3 主菜改為茄汁豆干 ， I3 副菜一改為 火腿甘藍 ， I 3 副菜二改為刈薯炒蛋 ， I3 湯品改為玉米濃湯 ， I4 湯品改為愛玉甜湯 ， I5 副菜一 改為絞若花椰 ， J1 主菜改為黑椒豆干 ， J2 副菜一改為麵筋白菜 。      三 、   週一附餐一供應 果汁 ，週二附餐一供應 保久乳 ，週三附餐一供應果汁，週四附餐一供應 保久乳 ，週五附餐一供應水果。     四 、每週五供應一次 有機豆漿            

