104學年度第2學期國民中學2月葷食菜單-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
	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
	湯品
食材明細
	全穀
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂
堅果
種子
	熱量
	水果

	15
	一
	D1
	糙米飯
	米 糙米
	京醬絞肉
	絞肉 豆薯 紅蘿蔔 甜麵醬
	回鍋豆干
	豆干 高麗菜 青椒
	毛豆西魯
	毛豆 大白菜 乾木耳 紅蘿蔔
	蔬菜
	長年菜湯
	芥菜 生雞丁 薑
	6.5
	1.8
	2.5
	2.3
	791
	

	16
	二
	D2
	白米飯
	米
	吮指雞腿
	雞腿 薑
	筍丁絞肉
	筍丁 絞肉 蔥
	銀蘿絞肉
	白蘿蔔 絞肉 青豆仁 紅蘿蔔
	有機蔬菜
	柴魚海裙湯
	柴魚片 海裙菜 大骨 時蔬
	5.5
	2
	5.1
	2.5
	930
	V

	17
	三
	D3
	胚芽飯
	米 胚芽米
	茄汁肉絲
	肉絲 蕃茄 洋蔥 蕃茄醬
	蔥燒豆腐
	豆腐 洋蔥 青蔥 乾香菇
	蛋香馬仁
	蛋 馬鈴薯 紅蘿蔔 
	蔬菜
	紅豆湯
	紅豆 糖
	6.6
	2.2
	2.5
	2.5
	817
	

	18
	四
	D4
	拌飯特餐
	米
	黃金魚排
	魚排
	拌飯配料
	絞肉 乾香菇 洋蔥 紅蘿蔔 青豆仁
	羅勒海茸
	海茸 九層塔 肉絲
	蔬菜
	珍菇羹湯
	金針菇 蘿蔔絲 蛋 乾木耳 紅蘿蔔
	6.2
	2.1
	2.5
	2.6
	777
	

	19
	五
	D5
	白米飯
	米
	條瓜燒雞
	生雞丁 條瓜 薑 醬油
	鮮菇彩頭
	鮮菇 白蘿蔔 乾木耳
	韭香粉絲
	粉絲 韭菜 紅蘿蔔 絞肉
	蔬菜
	冬菜蛋花湯
	冬菜 時蔬 蛋
	6
	2.3
	2.5
	2.5
	778
	V

	20
	六
	C5
	白米飯
	米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 红蘿蔔
	筍丁絞肉
	筍丁 絞肉 蔥
	青瓜干片
	豆干片 小黃瓜 红蘿蔔
	蔬菜
	鮮菇時蔬湯
	時蔬 鮮菇 红蘿蔔 大骨
	5.5
	2.4
	3
	2.5
	783
	

	22
	一
	E1
	糙米飯
	米 糙米
	咖哩肉片
	肉片 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	西滷菜
	大白菜 蛋 紅蘿蔔 乾香菇 毛豆
	季豆三絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 乾木耳
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋
	6.2
	2.2
	2.5
	2.3
	780
	

	23
	二
	E2
	白米飯
	米
	醬爆雞
	生雞丁 青蔥 紅蘿蔔
	咕咾豆腐
	豆腐 青椒 紅蘿蔔
	沙茶海根
	海帶根 肉絲 沙茶醬
	有機蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔
	6
	1.9
	2.6
	2.3
	766
	V

	24
	三
	E3
	燕麥飯
	米 燕麥
	南瓜燒肉
	肉丁 南瓜
	時蔬絞肉
	絞肉 時蔬 紅蘿蔔
	蛋香寬粉
	蛋 粗米粉 時蔬 紅蘿蔔
	蔬菜
	仙草湯
	仙草 糖
	7.2
	1.8
	2.5
	2.3
	840
	

	25
	四
	E4
	拌麵特餐
	濕麵條
	椒鹽魚柳
	魚柳條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 红蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	風味包子
	包子
	蔬菜
	大滷湯
	時蔬 蛋 乾木耳 紅蘿蔔
	6.5
	1.7
	2.5
	2.8
	811
	

	26
	五
	E5
	白米飯
	米
	三杯煮雞
	生雞丁 紅蘿蔔 洋蔥 九層塔
	時蔬肉絲
	肉絲 時蔬 紅蘿蔔 乾木耳
	碎脯干丁
	豆干丁 碎脯
	蔬菜
	味噌湯
	海芽 味噌
	6.1
	2.1
	2.5
	2.4
	775
	V


說明：
1. 囿於雞翅的保存期限較短，故將D2主菜調整為吮指雞腿。
2. 囿於2/16果菜市場休市，故將D2與C5的副菜一對調。
3. 囿於廠商尚無法提供筍絲檢驗合格證明，故將D4湯品中的筍絲以蘿蔔絲替代；E4湯品中的筍絲以時蔬替代。
4. 囿於周一豆腐廠商無法供貨，故將D1與D3的副菜一對調。
5. 囿於廠商缺貨，故將E3副菜二中的寬粉以粗米粉替代。



D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
每週四供應特餐，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:3菜1湯，國小:2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

	D1
	糙米飯
	米10公斤
糙米1.4公斤
	京醬絞肉
	絞肉6公斤
豆薯2公斤
紅蘿蔔1公斤
甜麵醬
	蔥燒豆腐
	豆腐4.5公斤
洋蔥1公斤
青蔥0.5公斤
乾香菇10公克
	毛豆西魯
	毛豆0.5公斤
大白菜5公斤
乾木耳10公克
紅蘿蔔0.5公斤
	蔬菜9公斤
	長年菜湯
	芥菜3公斤
生雞丁1.2公斤
薑10公克
	5.7
	2.2
	2.4
	2.8
	760

	D2
	Q米飯
	米11公斤
	吮指
雞腿
	雞腿100隻
薑10公克
	筍丁絞肉
	筍丁5公斤
絞肉0.6公斤
蔥10公克
	銀蘿絞肉
	白蘿蔔5公斤
絞肉0.6公斤
青豆仁0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	有機蔬菜 9公斤
	柴魚海裙湯
	柴魚片5公克
海裙菜10公克
大骨0.6公斤
時蔬2公斤
	5.5
	2.4
	2.6
	3
	775

	D3
	胚芽飯
	米11公斤
胚芽0.4公斤
	茄汁肉絲
	肉絲6公斤
蕃茄1公斤
洋蔥2公斤
番茄醬
	回鍋豆干
	豆干0.8公斤
高麗菜5公斤
青椒0.3公斤
	蛋香馬仁
	蛋2公斤
馬鈴薯4公斤 
紅蘿蔔0.5公斤
	蔬菜9公斤
	紅豆湯
	紅豆2公斤
糖1公斤
	7.1
	1.8
	2.2
	2.4
	855

	D4
	拌飯特餐
	米12公斤

	黃金魚排
	魚排100片
	拌飯配料
	絞肉1.5公斤
乾香菇20公克
紅蘿蔔1公斤
洋蔥1公斤
青豆仁0.2公斤
	羅勒海茸
	海茸5公斤
九層塔10公克
肉絲1公斤

	蔬菜9公斤
	珍菇 羹湯
	金針菇0.5公斤
蘿蔔絲2.5公斤
蛋0.55公斤
木耳絲10公克
紅蘿蔔0.5公斤
	6
	2
	2.8
	3
	815

	D5
	晶米飯
	米11公斤
	條瓜燒雞
	生雞丁9公斤
條瓜1公斤
薑10公克
醬油
	鮮菇彩頭
	鮮菇0.6公斤
白蘿蔔5公斤
木耳絲10公克
	韭香粉絲
	粉絲1.6公斤
韭菜1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
絞肉0.6公斤
	蔬菜9公斤
	冬菜蛋花湯
	冬菜10公克
時蔬2公斤
蛋0.6公斤
	6.3
	1.8
	2.2
	2.6
	768

	C5
	白米飯
	米11公斤
	蔥燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔1公斤
	肉片時瓜
	時瓜6公斤
肉片1公斤
紅蘿蔔1公斤
	青瓜干片
	豆干片3.5公斤
小黃瓜2公斤
红蘿蔔0.5公斤
	蔬菜9公斤
	鮮菇時蔬湯
	時蔬2公斤
鮮菇0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
大骨0.6公斤
	5.5
	2.4
	3
	2.5
	783




E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
每週四供應特餐，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:3菜1湯，國小:2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

	E1
	糙米飯
	米10公斤
糙米1.4公斤
	咖哩肉片
	肉片6公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	西滷菜
	大白菜5公斤
蛋0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
毛豆0.3公斤
	季豆三絲
	肉絲0.7公斤
季節豆4公斤
紅蘿蔔0.5公斤
木耳絲10公克
	蔬菜9公斤
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜5公克
蛋0.6公斤
	6.1
	1.7
	2.5
	2.8
	783

	E2
	白米飯
	米11公斤
	醬爆雞
	生雞丁9公斤
青蔥0.3公斤
紅蘿蔔1公斤
	咕咾豆腐
	豆腐4公斤
青椒0.5公斤
紅蘿蔔1公斤
	沙茶海根
	海帶根5公斤
肉絲1公斤
沙茶醬
	有機蔬菜 9公斤
	時瓜湯
	時瓜4公斤
大骨0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	5.5
	2
	2.5
	2.8
	750

	E3
	燕麥飯
	米11公斤
燕麥0.4公斤
	南瓜燒肉
	肉丁6公斤
南瓜4公斤
	時蔬絞肉
	絞肉0.5公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	蛋香寬粉
	蛋0.55公斤
寬粉1.6公斤
時蔬3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	蔬菜9公斤
	仙草湯
	仙草6公斤
糖1公斤
	6.7
	2.5
	2.5
	2.5
	852

	E4
	拌麵特餐
	濕麵條18公斤
	椒鹽魚柳
	魚柳條6公斤
	拌麵配料
	高麗菜3公斤
絞肉1.5公斤
红蘿蔔0.5公斤
香菇絲10公克
油蔥酥10公克
	風味包子
	包子100個
	蔬菜9公斤
	大滷湯
	時蔬2公斤
蛋0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
木耳絲10公克
	5.7
	2.2
	2.5
	3
	777

	E5
	白米飯
	米11公斤
	三杯煮雞
	生雞丁9公斤
紅蘿蔔1公斤
洋蔥0.5公斤
九層塔10公克
	時蔬肉絲
	肉絲0.7公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
木耳絲10公克
	碎脯干丁
	豆干丁4公斤
碎脯2公斤
	蔬菜9公斤
	味噌湯
	海芽10公克
味噌1公斤
	6.1
	2
	2.5
	2.8
	794




104學年度第2學期國民小學2月葷食菜單-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
	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
	湯品
食材明細
	全穀
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂
堅果
種子
	熱量
	水果

	15
	一
	D1
	糙米飯
	米 糙米
	京醬絞肉
	絞肉 豆薯 紅蘿蔔 甜麵醬
	回鍋豆干
	豆干 高麗菜 青椒
	蔬菜
	長年菜湯
	芥菜 生雞丁 薑
	4.7
	1.7
	2.3
	2.4
	652
	

	16
	二
	D2
	白米飯
	米
	吮指雞腿
	雞腿 薑
	筍丁絞肉
	筍丁 絞肉 蔥
	有機 蔬菜
	柴魚海裙湯
	柴魚片 海裙菜 大骨 時蔬
	4.5
	1.8
	2.5
	2.5
	660
	V

	17
	三
	D3
	胚芽飯
	米 胚芽米
	茄汁肉絲
	肉絲 蕃茄 洋蔥 蕃茄醬
	蔥燒豆腐
	豆腐 洋蔥 青蔥 乾香菇
	蔬菜
	紅豆湯
	紅豆 糖
	4.7
	1.7
	1.8
	2.3
	650
	

	18
	四
	D4
	拌飯特餐
	米
	黃金魚排
	魚排
	拌飯配料
	絞肉 乾香菇 洋蔥 紅蘿蔔 青豆仁
	蔬菜
	珍菇羹湯
	金針菇 蘿蔔絲 蛋 乾木耳 紅蘿蔔
	5
	1.5
	2.5
	2.8
	701
	

	19
	五
	D5
	白米飯
	米
	條瓜燒雞
	生雞丁 條瓜 薑 醬油
	鮮菇彩頭
	鮮菇 白蘿蔔 乾木耳
	蔬菜
	冬菜蛋花湯
	冬菜 時蔬 蛋
	4.5
	1.8
	2
	2.4
	618
	V

	20
	六
	C5
	白米飯
	米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 红蘿蔔
	肉片時瓜
	時瓜 肉片 紅蘿蔔
	蔬菜
	鮮菇時蔬湯
	時蔬 鮮菇 紅蘿蔔 大骨
	4.5
	2.2
	2.2
	2.3
	629
	

	[bookmark: _GoBack]22
	一
	E1
	糙米飯
	米 糙米
	咖哩肉片
	肉片 馬鈴薯 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	西滷菜
	大白菜 蛋 紅蘿蔔 乾香菇 毛豆
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋
	5.2
	2.3
	2
	2.7
	693
	

	23
	二
	E2
	白米飯
	米
	醬爆雞
	生雞丁 青蔥 紅蘿蔔
	咕咾豆腐
	豆腐 青椒 紅蘿蔔
	有機    蔬菜
	時瓜湯
	時瓜 大骨 紅蘿蔔
	4.7
	1.6
	2
	2.8
	645
	V

	24
	三
	E3
	燕麥飯
	米 燕麥
	南瓜燒肉
	肉丁 南瓜
	時蔬絞肉
	絞肉 時蔬 紅蘿蔔
	蔬菜
	仙草湯
	仙草 糖
	5.9
	1.4
	2
	2.4
	706
	

	25
	四
	E4
	拌麵特餐
	濕麵條
	椒鹽魚柳
	魚柳條
	拌麵配料
	高麗菜 絞肉 红蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	蔬菜
	大滷湯
	時蔬 蛋 乾木耳 紅蘿蔔
	5
	2.1
	2
	2.5
	665
	

	26
	五
	E5
	白米飯
	米
	三杯煮雞
	生雞丁 紅蘿蔔 洋蔥 九層塔
	時蔬肉絲
	肉絲 時蔬 紅蘿蔔 乾木耳
	蔬菜
	味噌湯
	海芽 味噌
	4.5
	1.8
	2
	2.6
	627
	V


說明：
1. 囿於雞翅的保存期限較短，故將D2主菜調整為吮指雞腿。
2. 囿於2/16果菜市場休市，故將D2與C5的副菜一對調。
3. 囿於廠商尚無法提供筍絲檢驗合格證明，故將D4湯品中的筍絲以蘿蔔絲替代；E4湯品中的筍絲以時蔬替代。
4. 囿於周一豆腐廠商無法供貨，故將D1與D3的副菜一對調。

D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
每週四供應特餐，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:3菜1湯，國小:2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

	D1
	糙米飯
	米8公斤
糙米1.4公斤
	京醬絞肉
	絞肉6公斤
豆薯2公斤
紅蘿蔔1公斤
甜麵醬
	回
鍋
豆
干
	高麗菜5公斤
豆干0.8公斤
青椒0.3公斤
	蔬菜9公斤
	長
年
菜
湯
	芥菜3公斤
生雞丁1.2公斤
薑10公克
	4.7
	1.7
	2.3
	2.4
	652

	D2
	白米飯
	米9公斤
	吮指雞腿
	雞腿100隻
薑10公克
	筍丁絞肉
	筍丁5公斤
絞肉0.6公斤
蔥10公克
	有機蔬菜9公斤
	柴魚海裙湯
	時蔬2公斤
海裙菜10公克
大骨0.6公斤
柴魚片5公克
	4.5
	1.8
	2.5
	2.5
	660

	D3
	胚芽飯
	米9公斤
胚芽米0.4公斤
	茄汁肉絲
	肉絲6公斤
洋蔥2公斤
蕃茄1公斤
蕃茄醬
	蔥燒豆腐
	豆腐4.5公斤
洋蔥1公斤
蔥0.5公斤
乾香菇10公克
	蔬菜9公斤
	紅
豆
湯
	紅豆2公斤
糖1公斤
	4.7
	1.7
	1.8
	2.3
	650

	D4
	拌飯特餐
	米10公斤
	黃金魚排
	魚排100片
	拌
飯
配
料
	絞肉1.5公斤
洋蔥1公斤
红蘿蔔1公斤
青豆仁0.2公斤
乾香菇20公克
	蔬菜9公斤
	珍
菇 羹
湯
	筍絲2.5公斤
金針菇0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蛋0.55公斤
木耳絲10公克
	5
	1.5
	2.5
	2.8
	701

	D5
	白米飯
	米9公斤
	條瓜燒雞
	生雞丁9公斤
條瓜1公斤
薑10公克
醬油
	鮮
菇
彩
頭
	白蘿蔔5公斤
鮮菇0.6公斤
木耳絲10公克
	蔬菜9公斤
	冬
菜
蛋
花
湯
	時蔬2公斤
蛋0.6公斤
冬菜10公克
	4.5
	1.8
	2
	2.4
	618

	C5
	白米飯
	米9公斤
	蔥燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔1公斤
	肉片時瓜
	時瓜6公斤
肉片1公斤
红蘿蔔1公斤
	蔬
菜
9
公
斤
	鮮菇時蔬湯
	時蔬2公斤
鮮菇0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
大骨0.6公斤
	4.5
	2.2
	2.2
	2.3
	629




E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
每週四供應特餐，當日主食及副菜一得混搭供應，國中:3菜1湯，國小:2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

	E1
	糙米飯
	米9公斤
糙米1.4公斤
	咖哩肉片
	肉片6公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	西滷菜
	大白菜5公斤
蛋0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
毛豆0.3公斤
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜5公克
蛋0.6公斤
	5.2
	2.3
	2
	2.7
	693

	E2
	白米飯
	米9公斤
	醬爆雞
	生雞丁9公斤
青蔥0.3公斤
紅蘿蔔1公斤
	咕咾豆腐
	豆腐4公斤
青椒0.5公斤
紅蘿蔔1公斤
	有機蔬菜
	時瓜湯
	時瓜4公斤
大骨0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	4.7
	1.6
	2
	2.8
	645

	E3
	燕麥飯
	米9公斤
燕麥0.4公斤
	南瓜燒肉
	肉丁6公斤
南瓜4公斤
	時蔬絞肉
	絞肉0.5公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	蔬菜
	仙草湯
	仙草6公斤
糖1公斤
	5.9
	1.4
	2
	2.4
	706

	E4
	拌麵特餐
	濕麵條15公斤
	椒鹽魚柳
	魚柳條6公斤
	拌麵配料
	高麗菜3公斤
絞肉1.5公斤
红蘿蔔0.5公斤
香菇絲10公克
油蔥酥10公克
	蔬菜
	大滷湯
	筍絲1公斤
時蔬1公斤
蛋0.6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
木耳絲10公克
	5
	2.1
	2
	2.5
	665

	E5
	白米飯
	米9公斤
	三杯煮雞
	生雞丁9公斤
紅蘿蔔1公斤
洋蔥0.5公斤
九層塔10公克
	時蔬肉絲
	肉絲0.7公斤
時蔬5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
木耳絲10公克
	蔬菜
	味噌湯
	海芽10公克
味噌1公斤
	4.5
	1.8
	2
	2.6
	627



