107學年度上學期國民中學11月份葷食菜單-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
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣
	鈉
	水果

	1
	四
	K4
	白米飯
	米
	咖哩絞肉
	絞肉 紅蘿蔔 洋蔥 馬鈴薯 咖哩粉
	毛豆銀蘿
	毛豆 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蛋香碎脯
	蛋 碎脯 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	燒仙草湯
	仙草 山粉圓 糖
	5.2
	1.9
	2.4
	2.6
	709
	281
	136
	

	2
	五
	K5
	白米飯
	米
	鮮菇燒雞
	生雞丁 杏鮑菇 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	根絲炒蛋
	蛋 根絲 紅蘿蔔 薑或蒜
	螞蟻上樹
	冬粉 絞肉 時蔬 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 番茄醬
	6
	1.9
	2.9
	2.5
	798
	167
	227
	

	5
	一
	L1
	白米飯
	米
	豉香豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 白蘿蔔 豆豉 薑或蒜
	韭香炒蛋
	蛋 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 洋蔥
	海結油腐
	海結 油豆腐 薑或蒜
	蔬菜
	時蔬金針湯
	時蔬 乾金針 薑
	5
	2.1
	2.5
	2.3
	694
	249
	228
	

	6
	二
	L2
	白米飯
	米
	大雞腿
	骨腿 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 番茄 洋蔥 薑或蒜
	肉絲花椰
	肉絲 花椰菜 紅蘿蔔 季節豆 薑或蒜
	蔬菜
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡 雪蓮子  枸杞 薑
	5
	1.9
	4
	2.8
	824
	210
	149
	

	7
	三
	L3
	炊粉特餐
	炊粉
	魚排
	魚排
	炊粉配料
	絞肉 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	甘藍炒蛋
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	味噌湯
	海芽 時蔬 味噌 薑
	6
	1.8
	3.2
	2.5
	818
	289
	155
	

	8
	四
	L4
	麥仁飯
	米 麥仁
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 海茸 九層塔 薑或蒜
	絞肉白玉
	白蘿蔔 絞肉 紅蘿蔔 薑或蒜
	榨菜豆包
	榨菜 紅蘿蔔 粉絲 豆包 薑或蒜
	蔬菜
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚 西谷米 糖
	5.8
	2.1
	2.7
	2.4
	769
	237
	626
	

	9
	五
	L5
	白米飯
	米
	泡菜肉片
	肉片 高麗菜 泡菜 薑或蒜
	三色干丁
	豆干 三色豆 薑或蒜
	香滷筍干
	絞肉 筍乾 酸菜 薑或蒜
	蔬菜
	白玉菇湯
	白蘿蔔 金針菇  乾香菇 蛋
	5
	2.3
	3.1
	2.7
	762
	390
	314
	

	12
	一
	M1
	白米飯
	米
	豆瓣肉絲
	肉絲 馬鈴薯 紅蘿蔔 豆瓣醬 薑或蒜
	韭香粉絲
	冬粉 絞肉 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	玉米三色
	蛋 玉米粒 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	味噌豆皮湯
	海芽 豆皮 味噌
	6.2
	1.7
	2.4
	2.9
	787
	161
	96
	

	13
	二
	M2
	白米飯
	米
	香滷腿排
	腿排 薑 滷包
	鐵板豆腐
	絞肉 豆腐 紅蘿蔔筍片 青椒 薑或蒜
	絞肉雙仁
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	養生菇湯
	時蔬 鮮菇  蛋 枸杞
	5
	2.6
	2.8
	2.7
	747
	206
	264
	

	14
	三
	M3
	拌麵特餐
	濕麵條
	柳葉魚
	柳葉魚
	拌麵配料
	絞肉 高麗菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	肉絲花椰
	肉絲 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑
	5.2
	2
	2.6
	3.6
	771
	147
	841
	

	15
	四
	M4
	燕麥飯
	米 燕麥
	糖醋肉片
	肉片 時瓜 洋蔥 番茄 番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 薑或蒜
	紅蔘炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬
	蔬菜
	紫米杏仁茶
	紫米 杏仁粉 糖
	6.2
	2
	2.5
	3.2
	816
	174
	143
	

	16
	五
	M5
	白米飯
	米
	南瓜咖哩雞
	生雞丁 南瓜 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲 高麗菜 黑木耳 薑或蒜
	豆包海根
	豆包 海根 薑或蒜
	蔬菜
	榨菜蛋花湯
	榨菜 蛋 薑
	5.4
	2.2
	2.8
	2.8
	769
	154
	833
	

	19
	一
	N1
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 薑或蒜
	芹香豆干
	芹菜 豆干 紅蘿蔔 薑或蒜
	毛豆鮮燴
	絞肉 毛豆 白菜 鮮姑 筍絲 薑或蒜
	蔬菜
	蘿蔔湯
	白蘿蔔 大骨 紅蘿蔔
	4.3
	2.1
	2.9
	2
	666
	320
	130
	

	20
	二
	N2
	紫米飯
	米 紫米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲玉菜
	肉絲 高麗菜 彩椒 薑或蒜
	豆包花椰
	豆包 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	酸菜金針湯
	金針 酸菜 薑
	4.5
	2.9
	3.7
	2
	678
	90
	551
	

	21
	三
	N3
	西式特餐
	濕麵條
	魚排
	魚排
	西式醬料
	絞肉 三色豆 洋芋 番茄醬
	小餐包
	小餐包
	蔬菜
	南瓜濃湯
	南瓜 蛋 玉米醬
	5.3
	2.1
	2.8
	2.5
	692
	108
	797
	

	22
	四
	N4
	小米飯
	米 小米
	打拋豬
	絞肉 海茸 九層塔 薑或蒜
	關東煮
	凍豆腐 玉米塊 紅蘿蔔 白蘿蔔 薑或蒜
	蛋香玉菜
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖
	5.7
	2
	2.6
	1.5
	667
	118
	198
	

	23
	五
	N5
	白米飯
	米
	醬瓜燒雞
	生雞丁 醬瓜 時瓜 薑或蒜
	脆炒蘿蔔
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	鐵板油腐
	油豆腐 筍片 青椒 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑
	4.3
	2
	3.9
	2
	674
	163
	481
	

	26
	一
	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 洋芋 黑椒粒
	番茄蛋香
	蛋 番茄 高麗菜 番茄醬 
	螞蟻上樹
	絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
	白蘿蔔 玉米塊 紅蘿蔔
	5.1
	2.1
	2.6
	2.6
	722
	290
	284
	

	27
	二
	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	美味棒腿
	棒棒腿 薑或蒜 滷包
	麻婆豆腐
	絞肉 豆腐 黑木耳 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲花菜
	絞肉 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海芽 豆皮 時蔬 味噌
	4.3
	2
	3.6
	2.4
	729
	205
	143
	

	28
	三
	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 薑
	玉米三色
	絞肉 玉米粒 三色豆 馬鈴薯 薑或蒜
	滷味雙拼
	豆干 海結 薑或蒜 
	蔬菜
	糙米粥
	糙米 蛋 紅蘿蔔 乾香菇
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	608
	281
	148
	

	29
	四
	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 海茸 九層塔 薑或蒜
	銀蘿肉絲
	肉絲 白蘿蔔 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	泡菜油腐
	油豆腐 泡菜 高麗菜 薑或蒜
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖
	5.3
	2.2
	3
	2.4
	759
	224
	617
	

	30
	五
	O5
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 薑或蒜
	紅仁炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 洋蔥
	豆包白菜
	豆包 白菜 紅蘿蔔 黑木耳 筍絲 薑或蒜
	蔬菜
	薏仁雪蓮湯
	薏仁 雪蓮子 枸杞 大骨
	4.3
	2.5
	2.7
	2.5
	679
	384
	307
	


過敏原警語:「本月產品含有蛋類、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
11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，將L2主菜調整為大雞腿，L2主菜調至M2。
二、避免食材重複與符合食材認證，主食調整：L3｢油飯特餐｣調整為｢炊粉特餐｣、M3｢西式特餐｣調整為「拌麵特餐｣；主菜調整：L3｢柳葉魚｣調整為｢魚排｣、M1｢時瓜燒肉｣調整為｢豆瓣肉絲｣、M3｢美味魚條｣調整為｢柳葉魚｣；副菜一調整：K4｢毛豆瓜粒｣調整為｢毛豆銀蘿｣、K5｢刈薯炒蛋｣調整為｢根絲炒蛋｣、L2｢肉絲花椰｣調整為｢茄汁豆腐｣、L3｢油飯配料｣調整為｢炊粉配料｣、L4｢絞肉瓜香｣調整為｢絞肉白玉｣、L5｢豆薯干丁｣調整為｢三色干丁｣、M2｢海根肉絲｣調整為｢鐵板豆腐｣、M3｢茄汁醬料｣調整為｢拌麵配料｣、M4｢沙茶凍腐｣調整為｢白菜油腐｣、N4｢海結凍腐｣調整為｢關東煮｣、、O2｢芹香杏菇｣調整為｢麻婆豆腐｣、O4｢豆芽肉絲｣調整為｢銀蘿肉絲｣；副菜二調整：L1｢塔香海茸｣調整為｢海結油腐｣、L2｢茄汁豆腐｣調整為｢肉絲花椰｣、L4｢榨菜肉絲｣調整為｢榨菜豆包｣、M1｢洋芋三色｣調整為｢玉米三色｣、M5｢酸菜肉末｣調整為｢豆包海根｣、N2｢鮮燴時瓜｣調整為｢豆包花椰｣、N3｢香拌豆芽｣調整為｢小餐包｣、O4｢泡菜豆腐｣調整為｢泡菜油腐｣；湯品調整：L2｢肉絲羹湯｣調整為｢牛蒡雪蓮湯｣、L3｢時瓜大骨湯｣調整為｢味噌湯｣、L4｢冬瓜粉圓湯｣調整為｢冬瓜西米露｣、L5為｢白玉雞湯｣調整為｢白玉菇湯｣、M3｢時瓜蛋花湯｣調整為｢芥菜雞湯｣、M4｢桂圓紫米湯｣調整為｢紫米杏仁露｣、M5｢健康瓜湯｣調整為｢榨菜蛋花湯｣、N2｢酸菜肉片湯｣調整為｢酸菜金針湯｣、O1｢時瓜湯｣調整為｢玉米蘿蔔湯｣、O4｢冬瓜粉圓湯｣調整為｢冬瓜銀耳湯｣、O5｢芥菜雞湯｣調整為｢薏仁雪蓮湯｣。
三、囿於學校意見，將鳳林國中與萬榮國中主菜調整配合國小菜單：L3｢魚排｣調整為｢海結肉丁｣、M3｢柳葉魚｣調整為｢家常蒸蛋｣、N3｢魚排｣調整為｢季豆肉絲｣。
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	日期
	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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11/1
	白米飯
	米
	咖哩絞肉
	絞肉 紅蘿蔔 洋蔥 馬鈴薯 咖哩粉
	毛豆銀蘿
	毛豆 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蛋香碎脯
	蛋 碎脯 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	燒仙草湯
	仙草 山粉圓 糖

	11/2
	白米飯
	米
	鮮菇燒雞
	生雞丁 杏鮑菇 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	根絲炒蛋
	蛋 根絲 紅蘿蔔 薑或蒜
	螞蟻上樹
	冬粉 絞肉 時蔬 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	番茄時蔬湯
	番茄罐 時蔬 番茄醬


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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	K4
	白米飯
	米8.5公斤

	咖哩絞肉
	絞肉5.2公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔1公斤
咖哩粉
	毛豆銀蘿
	肉絲0.5公斤
毛豆0.5公斤
白蘿蔔5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑或蒜10公克
	蛋香碎脯
	蛋2.4公斤
三色豆2.4公斤
碎脯2.4公斤
薑或蒜10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	燒仙草湯
	仙草3公斤
山粉圓10公克
糖1公斤
	5.2
	1.9
	2.4
	2.6
	709
	281
	136

	K5
	白米飯
	米8.5公斤
	鮮菇燒雞
	生雞丁9公斤
白蘿蔔4公斤
杏鮑菇0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	根絲炒蛋
	蛋2.4公斤
根絲1.8公斤
紅蘿蔔2.4公斤
蒜或薑10公克
	螞蟻上樹
	冬粉1公斤
絞肉1公斤
時蔬1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	番茄時蔬湯
	番茄罐0.75公斤
時蔬2公斤
大骨1公斤
番茄醬0.3公斤
	6
	1.9
	2.9
	2.5
	798
	167
	227


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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
	蔬菜 食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	11/5
	白米飯
	米
	豆豉豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 白蘿蔔 豆豉 薑或蒜
	韭香炒蛋
	蛋 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 洋蔥
	海結油腐
	海結 油豆腐 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	時蔬金針湯
	時蔬 乾金針  薑

	11/6
	白米飯
	米
	大雞腿
	骨腿 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 番茄 洋蔥 薑或蒜
	肉絲花椰
	肉絲 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡 雪蓮子  枸杞 薑

	11/7
	炊粉特餐
	炊粉
	魚排
	魚排
	炊粉配料
	絞肉 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	甘藍炒蛋
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	味噌湯
	海芽 時蔬 味噌 薑

	11/8
	麥仁飯
	米 麥仁
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 海茸 九層塔 薑或蒜
	絞肉白玉
	白蘿蔔 絞肉 紅蘿蔔 薑或蒜
	榨菜豆包
	榨菜 紅蘿蔔 粉絲 豆包 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚 西谷米 糖

	11/9
	白米飯
	米
	泡菜肉片
	肉片 高麗菜 泡菜 薑或蒜
	三色干丁
	豆干 三色豆 薑或蒜
	香滷筍干
	絞肉 筍乾 酸菜 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	白玉菇湯
	白蘿蔔 金針菇  乾香菇 蛋


L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

	L1
	白米飯
	米8.5公斤
	豆豉豬柳
	豬柳5.6公斤
白蘿蔔4公斤
紅蘿蔔1公斤
豆豉1公克
蒜或薑10公克
	韭香炒蛋
	雞蛋2.4公斤
韭菜1公斤
紅蘿蔔2.4公斤
洋蔥1公斤
黑木耳20公克
	海結油腐
	海帶結3公斤
油豆腐2.2公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	時蔬金針湯
	時蔬1.5公斤
乾金針0.1公斤
薑10公克
	5
	2.1
	2.5
	2.3
	694
	249
	228

	L2
	白米飯
	米8.5公斤
	大雞腿
	骨腿100隻
(150克/隻)
薑10公克
	茄汁豆腐
	豆腐4公斤
洋蔥1公斤
番茄罐0.7公斤
番茄醬0.1公斤
蒜或薑10公克
	肉絲花椰
	肉絲1公斤
花椰菜4公斤
季節豆1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡1公斤
雪蓮子1公斤
大骨1公斤
枸杞10公克
薑10公克
	5
	1.9
	4
	2.8
	824
	210
	149

	L3
	炊粉特餐
	濕炊粉15公斤
	魚排
	魚排6公斤
	炊粉配料
	絞肉1.5公斤
白菜3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
蒜或薑10公克
油蔥酥10公克
	甘藍炒蛋
	蛋2.4公斤
高麗菜2.5公斤
紅蘿蔔2.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	味噌湯
	海芽0.3公斤
時蔬2公斤
味噌10公克
薑10公克
	6
	1.8
	3.2
	2.5
	818
	289
	155

	L4
	麥仁飯
	米8.5公斤
麥仁0.4公斤
	三杯雞
	生雞丁9公斤
洋蔥1公斤
乾海茸0.6公斤
九層塔10公克
蒜或薑10公克
	絞肉白玉
	絞肉1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	榨菜豆包
	豆包1.2公斤
榨菜4公斤
粉絲1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚1公斤
西谷米0.6公斤
糖1公斤
	5.8
	2.1
	2.7
	2.4
	769
	237
	626

	L5
	白米飯
	米8.5公斤
	泡菜肉片
	肉片5.6公斤
高麗菜3公斤
泡菜1公斤
蒜或薑10公克
	三色干丁
	豆干4.2公斤
三色豆1.5公斤
蒜或薑10公克
	香滷筍干
	絞肉1公斤
筍干5公斤
酸菜1公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	白玉菇湯
	蛋0.6公斤
白蘿蔔2公斤
金針菇0.6公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	5
	2.3
	3.1
	2.7
	762
	390
	314


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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
	蔬菜 食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	11/12
	白米飯
	米
	豆瓣肉絲
	肉絲 馬鈴薯 紅蘿蔔 豆瓣醬 薑或蒜
	韭香粉絲
	冬粉 絞肉 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	玉米三色
	蛋 玉米粒 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	味噌豆皮湯
	海芽 豆皮 味噌

	11/13
	白米飯
	米
	香滷腿排
	腿排 薑 滷包
	鐵板豆腐
	絞肉 豆腐 紅蘿蔔筍 片 青椒 薑或蒜
	絞肉雙仁
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	養生菇湯
	時蔬 鮮菇  蛋 枸杞

	11/14
	拌麵特餐
	濕麵條
	柳葉魚
	柳葉魚
	拌麵配料
	絞肉 高麗菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	肉絲花椰
	肉絲 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑

	11/15
	燕麥飯
	米 燕麥
	糖醋肉片
	肉片 時瓜 洋蔥 番茄 番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 薑或蒜
	紅蔘炒蛋
	蛋 紅蘿蔔 時蔬 
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	紫米杏仁茶
	紫米 杏仁粉 糖

	11/16
	白米飯
	米
	南瓜咖哩雞
	生雞丁 南瓜 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲 高麗菜 黑木耳 薑或蒜
	豆包海根
	豆包 海根 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	榨菜蛋花湯
	榨菜 蛋 薑


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
(mg)
	鈉
(mg)

	M1
	白米飯
	米8.5公斤
	豆瓣肉絲
	肉絲5.6公斤
馬鈴薯3公斤
紅蘿蔔1公斤
豆瓣醬
蒜或薑10公克
	韭香粉絲
	冬粉1公斤
絞肉1公斤
韭菜1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	玉米三色
	蛋2.4公斤
玉米粒2.4公斤
三色豆2.4公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	味噌豆皮湯
	豆皮0.3公斤
海帶芽10公克
味噌10公克
薑10公克
	6.2
	1.7
	2.4
	2.9
	787
	161
	96

	M2
	白米飯
	米8.5公斤
	香滷腿排
	腿排12公斤
薑10公克
滷包
	鐵板豆腐
	豆腐4公斤
絞肉1公斤
筍片1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
青椒0.5公斤
蒜或薑10公克
	絞肉雙仁
	絞肉1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	養生菇湯
	蛋0.6公斤
時蔬3公斤
鮮菇0.4公斤
枸杞10公克
薑10公克
	5
	2.6
	2.8
	2.7
	747
	206
	264

	M3
	拌麵特餐
	濕麵條15公斤
	柳葉魚
	柳葉魚6公斤
	拌麵配料
	絞肉1.5公斤
高麗菜3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	肉絲花椰
	肉絲1公斤
花椰菜4公斤
季節豆1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	芥菜雞湯
	生雞丁1.8公斤
芥菜3公斤
薑10公克

	5.2
	2
	2.6
	3.6
	771
	147
	841

	M4
	燕麥飯
	米8.5公斤
燕麥0.4公斤
	糖醋肉片
	肉片5.6公斤
時瓜2公斤
洋蔥1公斤
番茄1公斤
番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐2.2公斤
白菜4公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	紅蔘炒蛋
	蛋2.4公斤
紅蘿蔔2.4公斤
時蔬2.4公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	紫米杏仁茶
	紫米0.9公斤
杏仁粉0.1公斤
糖1公斤
	6.2
	2
	2.5
	3.2
	816
	174
	143

	M5
	白米飯
	米8.5公斤
	南瓜咖哩雞
	生雞丁9公斤
南瓜3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲1公斤
高麗菜6公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	豆包海根
	豆包1.2公斤
海根5公斤
蒜或薑10公克
	時蔬
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	榨菜蛋花湯
	蛋0.6公斤
榨菜1.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	5.4
	2.2
	2.8
	2.8
	769
	154
	833


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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

	11/19
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 薑或蒜
	芹香豆干
	芹菜 豆干 紅蘿蔔 薑或蒜
	毛豆鮮燴
	絞肉 毛豆 白菜 鮮姑 筍絲 薑或蒜
	蔬菜
	蘿蔔湯
	白蘿蔔 大骨 紅蘿蔔

	11/20
	紫米飯
	米 紫米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲玉菜
	肉絲 高麗菜 彩椒 薑或蒜
	豆包花椰
	豆包 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	酸菜金針湯
	金針 酸菜 薑

	11/21
	西式特餐
	濕麵條
	魚排
	魚排
	西式醬料
	絞肉 三色豆 洋芋 番茄醬
	小餐包
	小餐包
	蔬菜
	南瓜濃湯
	南瓜 蛋 玉米醬

	11/22
	小米飯
	米 小米
	打拋豬
	絞肉 海茸 九層塔 薑或蒜
	關東煮
	凍豆腐 玉米塊 白蘿蔔紅蘿蔔 薑或蒜
	蛋香玉菜
	蛋 高麗菜 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖

	11/23
	白米飯
	米
	醬瓜燒雞
	生雞丁 醬瓜 時瓜 薑或蒜
	脆炒蘿蔔
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	鐵板油腐
	油豆腐 筍片 青椒 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑


N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(mg)
	鈉(mg)

	N1
	白米飯
	白米8.5公斤
	筍干肉丁
	肉丁5.6公斤
筍干3公斤
蒜或薑10公克
	芹香豆干
	豆干5.2公斤
芹菜0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	毛豆鮮燴
	毛豆0.5公斤
絞肉1公斤
白菜4公斤
筍絲2公斤
鮮菇0.5公斤
薑或蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	蘿蔔
湯
	[bookmark: OLE_LINK2]白蘿蔔4公斤
大骨1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	4.3
	2.1
	2.9
	2
	666
	320
	130

	N2
	紫米飯
	白米8.5公斤
黑糯米0.4公斤
	蔥燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔1公斤
薑或蒜10公克
	肉絲玉菜
	[bookmark: OLE_LINK1]肉絲1公斤
高麗菜6公斤
彩椒0.5公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	豆包花椰
	豆包1.2公斤
花椰菜3公斤
季節豆2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
	酸菜金針湯
	酸菜1.5公斤
乾金針0.1公斤
大骨1公斤
薑10公克
	4.5
	2.9
	3.7
	2
	678
	90
	551

	N3
	西式特餐
	麵條15公斤
	魚排
	魚排6公斤
	西式醬料
	絞肉1.5公斤
洋芋1.5公斤
三色1.5公斤
薑或蒜10公克
番茄醬
	小餐包
	小餐包3公斤
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	南瓜
濃
湯
	南瓜2公斤
玉米醬1公斤
蛋0.6公斤
	5.3
	2.1
	2.8
	2.5
	692
	108
	797

	N4
	小米飯
	白米8.5公斤
小米0.4公斤
	打拋豬
	絞肉5.6公斤
乾海茸0.6公斤
洋蔥1公斤
九層塔10公克
薑或蒜10公克
	關東煮
	凍豆腐2.5公斤
玉米塊2公斤
白蘿蔔2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑或蒜10公克
	蛋香玉菜
	蛋1.2公斤
高麗菜6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	綠
豆
湯
	綠豆2公斤
糖1公斤
	5.7
	2
	2.6
	1.5
	667
	118
	198

	N5
	白米飯
	白米8.5公斤

	醬瓜燒雞
	生雞丁9公斤
醬瓜1公斤
時瓜3公斤
薑或蒜10公克
	脆炒蘿蔔
	絞肉1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑或蒜10公克
	鐵板油腐
	油豆腐2.4公斤
筍片2.4公斤
紅蘿蔔0.5公斤
青椒0.5公斤
薑或蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	紫
菜
蛋
花
湯
	乾紫菜10公克
蛋0.6公斤
薑10公克
	4.3
	2
	3.9
	2
	674
	163
	481


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
107學年國民中學葷食O循環菜單
	日期
	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
	蔬菜 食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	[bookmark: _Hlk482968545]11/26
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 洋芋 紅蘿蔔 黑胡椒
	番茄蛋香
	蛋 番茄 高麗菜 番茄醬 
	螞蟻上樹
	絞肉 冬粉 時蔬 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	玉米蘿蔔湯
	白蘿蔔 玉米塊 紅蘿蔔

	11/27
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	美味棒腿
	棒腿 滷包 薑
	麻婆豆腐
	絞肉 豆腐 黑木耳 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲花菜
	絞肉 花椰菜 季節豆 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	味噌海芽湯
	海芽 豆皮 時蔬 味噌

	11/28
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 薑
	玉米三色
	絞肉 玉米粒 三色豆 馬鈴薯 薑或蒜
	滷味雙拼
	豆干 海結 薑或蒜 
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	糙米粥
	糙米 蛋 紅蘿蔔 乾香菇

	[bookmark: _Hlk482968197]11/29
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 海茸 九層塔 薑或蒜
	銀蘿肉絲
	肉絲 白蘿蔔 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	泡菜油腐
	油豆腐 泡菜 高麗菜 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	冬瓜銀耳湯
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖

	11/30
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 薑或蒜
	紅仁炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 洋蔥
	豆包白菜
	豆包 白菜 紅蘿蔔 黑木耳 筍絲 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	薏仁雪蓮湯
	薏仁 雪蓮子 枸杞 大骨


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；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(mg)
	鈉(mg)

	[bookmark: _Hlk482968538][bookmark: _Hlk482968530]O1
	白米飯
	米8.5公斤

	黑椒豬柳
	豬柳5.6公斤
洋芋3公斤
紅蘿蔔1公斤
黑胡椒
	番茄蛋香
	蛋2.4公斤
番茄罐3公斤
高麗菜3斤
薑或蒜10公克
番茄醬
	螞蟻上樹
	絞肉1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
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	玉米蘿蔔湯
	玉米塊2公斤
白蘿蔔2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
大骨1公斤
	5.1
	2.1
	2.6
	2.6
	722
	290
	284

	O2
	芝麻飯
	米8.5公斤
黑芝麻10公克
	美味棒腿
	棒腿12公斤
滷包
薑或蒜10公克
	麻婆豆腐
	豆腐4公斤
絞肉1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	肉絲花菜
	肉絲1公斤
花椰菜3公斤
季節豆2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	味噌海芽湯
	豆皮0.15公斤
海芽1公克
薑10公克
味噌
	4.3
	2
	3.6
	2.4
	729
	205
	143

	O3
	刈包特餐
	刈包6公斤
	酸菜肉片
	肉片5.6公斤
酸菜3公斤
薑或蒜10公克
	玉米三色
	絞肉1公斤
玉米粒2.5公斤
三色豆4公斤
薑或蒜10公克
	滷味雙拼
	豆干3公斤
海結3公斤
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	糙米粥
	蛋0.6公斤
糙米3公斤
時蔬1公斤
乾香菇10公克
	3.8
	1.9
	2.6
	2.2
	608
	281
	148

	[bookmark: _Hlk482968177]O4
	白米飯
	米8.5公斤

	三杯雞
	生雞丁9公斤
洋蔥1公斤
乾海茸0.6公斤
九層塔10公克
蒜或薑10公克
	銀蘿肉絲
	肉絲1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	泡菜油腐
	泡菜1公斤
高麗菜4公斤
油豆腐2.2公斤
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳2公斤
冬瓜糖0.5公斤
糖1公斤
	5.3
	2.2
	3
	2.4
	759
	224
	617

	[bookmark: _Hlk482969004]O5
	白米飯
	米8.5公斤

	香菇絞肉
	絞肉5.6公斤
碎瓜1公斤
時瓜3公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	紅仁炒蛋
	蛋2.4公斤
紅蘿蔔2.4公斤
時蔬2.4公斤
洋蔥1公斤
	豆包白菜
	豆包1.2公斤
白菜4公斤
筍絲2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	薏仁雪蓮湯
	薏仁1公斤
雪蓮子1公斤
大骨1公斤
枸杞1公克
	4.3
	2.5
	2.7
	2.5
	679
	384
	307


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。


107學年度上學期國民小學11月份葷食菜單-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
根莖
	蔬菜
	豆魚
肉蛋
	油脂堅果種子
	熱量
	鈣
	鈉
	水果

	1
	四
	K4
	白米飯
	米
	咖哩絞肉
	絞肉 紅蘿蔔 洋蔥 馬鈴薯 咖哩粉
	毛豆銀蘿
	毛豆 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	燒仙草湯
	仙草 山粉圓 糖
	4.2
	1.7
	1.9
	2.2
	578
	276
	118
	

	2
	五
	K5
	白米飯
	米
	鮮菇燒雞
	生雞丁 杏鮑菇 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	根絲炒蛋
	蛋 根絲 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	番茄時蔬湯
	番茄 時蔬 番茄醬
	4
	1.7
	2.5
	2.2
	609
	154
	219
	

	5
	一
	L1
	白米飯
	米
	豉香豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 白蘿蔔 豆豉 薑或蒜
	韭香炒蛋
	蛋 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 洋蔥
	蔬菜
	時蔬金針湯
	時蔬 乾金針 薑
	4
	1.6
	2.5
	2.1
	602
	165
	144
	

	6
	二
	L2
	白米飯
	米
	大雞腿
	骨腿 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 番茄 洋蔥 薑或蒜
	蔬菜
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡 雪蓮子  枸杞 薑
	4
	1.6
	3.5
	2.6
	700
	148
	147
	

	7
	三
	L3
	炊粉特餐
	炊粉
	海結肉丁
	肉丁 海結 紅蘿蔔 薑或蒜
	炊粉配料
	絞肉 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	蔬菜
	味噌湯
	海芽 時蔬 味噌 薑
	5
	1.3
	2.7
	2
	675
	258
	103
	

	8
	四
	L4
	麥仁飯
	米 麥仁
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 海茸 九層塔 薑或蒜
	絞肉白玉
	白蘿蔔 絞肉 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚 西谷米 糖
	4.8
	1.7
	2.5
	2.1
	661
	217
	100
	

	9
	五
	L5
	白米飯
	米
	泡菜肉片
	肉片 高麗菜 泡菜 薑或蒜
	三色干丁
	豆干 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	白玉菇湯
	白蘿蔔 金針菇  乾香菇 蛋
	4
	1.7
	2.9
	2.3
	644
	296
	142
	

	12
	一
	M1
	白米飯
	米
	豆瓣肉絲
	肉絲 馬鈴薯 紅蘿蔔 豆瓣醬 薑或蒜
	韭香粉絲
	冬粉 絞肉 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	味噌豆皮湯
	海芽 豆皮 味噌
	4.8
	1.5
	2.1
	2.2
	630
	144
	72
	

	13
	二
	M2
	白米飯
	米
	香滷腿排
	腿排 薑 滷包
	鐵板豆腐
	絞肉 豆腐 紅蘿蔔筍片 青椒 薑或蒜
	蔬菜
	養生菇湯
	時蔬 鮮菇  蛋 枸杞
	4
	1.9
	2.6
	2.1
	617
	177
	254
	

	14
	三
	M3
	拌麵特餐
	濕麵條
	家常蒸蛋
	蛋 紅蘿蔔
	拌麵配料
	絞肉 高麗菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑
	4.2
	1.4
	2.4
	3
	644
	135
	611
	

	15
	四
	M4
	燕麥飯
	米 燕麥
	糖醋肉片
	肉片 時瓜 洋蔥 番茄 番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 薑或蒜
	蔬菜
	紫米杏仁茶
	紫米 杏仁粉 糖
	5.2
	1.6
	1.9
	2.4
	655
	150
	62
	

	16
	五
	M5
	白米飯
	米
	南瓜咖哩雞
	生雞丁 南瓜 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲 高麗菜 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	榨菜蛋花湯
	榨菜 蛋 薑
	4.4
	1.7
	2.6
	2.3
	649
	129
	107
	

	19
	一
	N1
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 薑或蒜
	芹香豆干
	芹菜 豆干 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蘿蔔湯
	白蘿蔔 大骨 紅蘿蔔
	4
	1.4
	2.8
	2
	640
	290
	122
	

	20
	二
	N2
	紫米飯
	米 紫米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲玉菜
	肉絲 高麗菜 彩椒 薑或蒜
	蔬菜
	酸菜金針湯
	金針 酸菜 薑
	4.2
	2
	3.4
	2
	632
	78
	547
	

	21
	三
	N3
	西式特餐
	濕麵條
	季豆肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	西式醬料
	絞肉 三色豆 洋芋 番茄醬
	蔬菜
	南瓜濃湯
	南瓜 蛋 玉米醬
	4.3
	1.5
	2.5
	2.5
	660
	70.4
	710
	

	22
	四
	N4
	小米飯
	米 小米
	打拋豬
	絞肉 海茸 九層塔 薑或蒜
	關東煮
	凍豆腐 玉米塊 紅蘿蔔 白蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	綠豆湯
	綠豆 糖
	5.4
	1.4
	2.3
	1.5
	629
	110
	172
	

	23
	五
	N5
	白米飯
	米
	醬瓜燒雞
	生雞丁 醬瓜 時瓜 薑或蒜
	脆炒蘿蔔
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑
	4
	1.6
	3.3
	2
	619
	87
	481
	

	26
	一
	O1
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 洋芋 黑椒粒
	番茄蛋香
	蛋 番茄 高麗菜 番茄醬 
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
	白蘿蔔 玉米塊 紅蘿蔔
	4.8
	1.9
	2.4
	2.4
	672
	273
	265
	

	27
	二
	O2
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	美味棒腿
	棒棒腿 薑或蒜 滷包
	麻婆豆腐
	絞肉 豆腐 黑木耳 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海芽 豆皮 時蔬 味噌
	4
	1.5
	3.4
	2.3
	676
	168
	132
	

	28
	三
	O3
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 薑
	玉米三色
	絞肉 玉米粒 三色豆 馬鈴薯 薑或蒜
	蔬菜
	糙米粥
	糙米 蛋 紅蘿蔔 乾香菇
	3.8
	1.6
	2.1
	2.2
	563
	263
	127
	

	29
	四
	O4
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 海茸 九層塔 薑或蒜
	銀蘿肉絲
	肉絲 白蘿蔔 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖
	5
	1.7
	2.5
	2.2
	679
	207
	586
	

	30
	五
	O5
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 薑或蒜
	紅仁炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 洋蔥
	蔬菜
	薏仁雪蓮湯
	薏仁 雪蓮子 枸杞 大骨
	4
	1.8
	2.5
	2.2
	612
	365
	294
	


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」。
11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，將L2主菜調整為大雞腿，L2主菜調至M2。
二、避免食材重複與符合食材認證，主食調整：L3｢油飯特餐｣調整為｢炊粉特餐｣、M3｢西式特餐｣調整為「拌麵特餐｣；主菜調整：L3｢柳葉魚｣調整為｢魚排｣、M1｢時瓜燒肉｣調整為｢豆瓣肉絲｣、M3｢美味魚條｣調整為｢柳葉魚｣；副菜一調整：K4｢毛豆瓜粒｣調整為｢毛豆銀蘿｣、K5｢刈薯炒蛋｣調整為｢根絲炒蛋｣、L2｢肉絲花椰｣調整為｢茄汁豆腐｣、L3｢油飯配料｣調整為｢炊粉配料｣、L4｢絞肉瓜香｣調整為｢絞肉白玉｣、L5｢豆薯干丁｣調整為｢三色干丁｣、M2｢海根肉絲｣調整為｢鐵板豆腐｣、M3｢茄汁醬料｣調整為｢拌麵配料｣、M4｢沙茶凍腐｣調整為｢白菜油腐｣、N4｢海結凍腐｣調整為｢關東煮｣、、O2｢芹香杏菇｣調整為｢麻婆豆腐｣、O4｢豆芽肉絲｣調整為｢銀蘿肉絲｣；湯品調整：L2｢肉絲羹湯｣調整為｢牛蒡雪蓮湯｣、L3｢時瓜大骨湯｣調整為｢味噌湯｣、L4｢冬瓜粉圓湯｣調整為｢冬瓜西米露｣、L5為｢白玉雞湯｣調整為｢白玉菇湯｣、M3｢時瓜蛋花湯｣調整為｢芥菜雞湯｣、M4｢桂圓紫米湯｣調整為｢紫米杏仁露｣、M5｢健康瓜湯｣調整為｢榨菜蛋花湯｣、N2｢酸菜肉片湯｣調整為｢酸菜金針湯｣、O1｢時瓜湯｣調整為｢玉米蘿蔔湯｣、O4｢冬瓜粉圓湯｣調整為｢冬瓜銀耳湯｣、O5｢芥菜雞湯｣調整為｢薏仁雪蓮湯｣。
三、囿於學校意見，將鳳林國中與萬榮國中主菜調整配合國小菜單：L3｢魚排｣調整為｢海結肉丁｣、M3｢柳葉魚｣調整為｢家常蒸蛋｣、N3｢魚排｣調整為｢季豆肉絲｣。

107學年上學期國民小學葷食K循環菜單
	日期
	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
	蔬菜
食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11/1
	白米飯
	米
	咖哩絞肉
	絞肉 紅蘿蔔 洋蔥 馬鈴薯 咖哩粉
	毛豆銀蘿
	毛豆 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	燒仙草湯
	仙草 山粉圓 糖

	11/2
	白米飯
	米
	鮮菇燒雞
	生雞丁 杏鮑菇 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	根絲炒蛋
	蛋 根絲 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	番茄時蔬湯
	番茄罐 時蔬 番茄醬


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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	K4
	白米飯
	米8公斤

	咖哩絞肉
	絞肉5.2公斤
馬鈴薯3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔1公斤
咖哩粉
	毛豆銀蘿
	肉絲0.5公斤
毛豆0.5公斤
白蘿蔔5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑或蒜10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	燒仙草湯
	仙草3公斤
山粉圓10公克
糖1公斤
	4.2
	1.7
	1.9
	2.2
	578
	276
	118

	K5
	白米飯
	米8公斤
	鮮菇燒雞
	生雞丁9公斤
白蘿蔔4公斤
杏鮑菇0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	根絲炒蛋
	蛋2.4公斤
根絲1.8公斤
紅蘿蔔2.4公斤
蒜或薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	番茄時蔬湯
	番茄罐0.75公斤
時蔬2公斤
大骨1公斤
番茄醬0.3公斤
	4
	1.7
	2.5
	2.2
	609
	154
	219


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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
	蔬菜
食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	11/5
	白米飯
	米
	豉香豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 白蘿蔔 豆豉 薑或蒜
	韭香炒蛋
	蛋 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 洋蔥
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	時蔬金針湯
	時蔬 乾金針 薑

	11/6
	白米飯
	米
	大雞腿
	骨腿 薑
	茄汁豆腐
	豆腐 番茄 洋蔥 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡 雪蓮子  枸杞 薑

	11/7
	炊粉特餐
	炊粉
	海結肉丁
	肉丁 海帶結 薑或蒜
	炊粉配料
	絞肉 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 油蔥酥
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	味噌湯
	海芽 時蔬 味噌 薑

	11/8
	麥仁飯
	米 麥仁
	三杯雞
	生雞丁 洋蔥 海茸 九層塔 薑或蒜
	絞肉白玉
	白蘿蔔 絞肉 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚 西谷米 糖

	11/9
	白米飯
	米
	泡菜肉片
	肉片 高麗菜 泡菜 薑或蒜
	三色干丁
	豆干 三色豆 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 蒜或薑
	白玉菇湯
	白蘿蔔 金針菇  乾香菇 蛋


L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

	L1
	白米飯
	米8公斤
	豆豉豬柳
	豬柳5.6公斤
白蘿蔔4公斤
紅蘿蔔1公斤
豆豉1公克
蒜或薑10公克
	韭香炒蛋
	雞蛋2.4公斤
韭菜1公斤
紅蘿蔔2.4公斤
洋蔥1公斤
黑木耳20公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	時蔬金針湯
	時蔬1.5公斤
乾金針0.1公斤
薑10公克
	4
	1.6
	2.5
	2.1
	602
	165
	144

	L2
	白米飯
	米8公斤
	大雞腿
	骨腿100隻
(150克/隻)
薑10公克
	茄汁豆腐
	豆腐4公斤
洋蔥1公斤
番茄罐0.7公斤
番茄醬0.1公斤
蒜或薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	牛蒡雪蓮湯
	牛蒡1公斤
雪蓮子1公斤
大骨1公斤
枸杞10公克
薑10公克
	4
	1.6
	3.5
	2.6
	700
	148
	147

	L3
	炊粉特餐
	濕炊粉15公斤
	海結肉丁
	肉丁5.6公斤
乾海帶結1.5公斤
薑或蒜10公克
	炊粉配料
	絞肉1.5公斤
白菜3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
蒜或薑10公克
油蔥酥10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	味噌湯
	海芽0.3公斤
時蔬2公斤
味噌10公克
薑10公克
	5
	1.3
	2.7
	2
	675
	258
	103

	L4
	麥仁飯
	米8公斤
麥仁0.4公斤
	三杯雞
	生雞丁9公斤
洋蔥1公斤
乾海茸0.6公斤
九層塔10公克
蒜或薑10公克
	絞肉白玉
	絞肉1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	冬瓜西米露
	冬瓜糖磚1公斤
西谷米0.6公斤
糖1公斤
	4.8
	1.7
	2.5
	2.1
	661
	217
	100

	L5
	白米飯
	米8公斤
	泡菜肉片
	肉片5.6公斤
高麗菜3公斤
泡菜1公斤
蒜或薑10公克
	三色干丁
	豆干4.2公斤
三色豆1.5公斤
蒜或薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	白玉菇湯
	蛋0.6公斤
白蘿蔔2公斤
金針菇0.6公斤
乾香菇10公克
薑10公克
	4
	1.7
	2.9
	2.3
	644
	296
	142


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質與海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
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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
	蔬菜 食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	12
	白米飯
	米
	豆瓣肉絲
	肉絲 馬鈴薯 紅蘿蔔 豆瓣醬 薑或蒜
	韭香粉絲
	冬粉 絞肉 韭菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	味噌豆皮湯
	海芽 豆皮 味噌

	13
	小米飯
	米 小米
	香滷腿排
	腿排 薑 滷包
	鐵板豆腐
	絞肉 豆腐 紅蘿蔔筍片 青椒 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	養生菇湯
	時蔬 鮮菇  蛋 枸杞

	14
	拌麵特餐
	濕麵條
	家常蒸蛋
	蛋 紅蘿蔔
	拌麵配料
	絞肉 高麗菜 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	芥菜雞湯
	芥菜 生雞丁 薑

	15
	燕麥飯
	米 燕麥
	糖醋肉片
	肉片 時瓜 洋蔥 番茄 番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐 白菜 紅蘿蔔 乾香菇 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	紫米杏仁茶
	紫米 杏仁粉 糖

	16
	白米飯
	米
	南瓜咖哩雞
	生雞丁 南瓜 洋蔥 紅蘿蔔 咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲 高麗菜 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	蔬菜 薑或蒜
	榨菜蛋花湯
	榨菜 蛋 薑


M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(mg)
	鈉(mg)

	M1
	白米飯
	米8公斤
	豆瓣肉絲
	肉絲5.6公斤
馬鈴薯3公斤
紅蘿蔔1公斤
豆瓣醬
蒜或薑10公克
	韭香粉絲
	冬粉1公斤
絞肉1公斤
韭菜1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
蒜或薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	味噌豆皮湯
	豆皮0.3公斤
海帶芽10公克
味噌10公克
薑10公克
	4.8
	1.5
	2.1
	2.2
	630
	144
	72

	M2
	白米飯
	米8公斤
	香滷腿排
	腿排12公斤
薑10公克
滷包
	鐵板豆腐
	豆腐4公斤
絞肉1公斤
筍片1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
青椒0.5公斤
蒜或薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	養生菇湯
	蛋0.6公斤
時蔬3公斤
鮮菇0.4公斤
枸杞10公克
薑10公克
	4
	1.9
	2.6
	2.1
	617
	177
	254

	[bookmark: _GoBack]M3
	拌麵特餐
	濕麵條15公斤
	家常蒸蛋
	蛋5.5公斤
紅蘿蔔0.1公斤
	拌麵配料
	絞肉1.5公斤
高麗菜3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	芥菜雞湯
	生雞丁1.8公斤
芥菜3公斤
薑10公克

	4.2
	1.4
	2.4
	3
	644
	135
	611

	M4
	燕麥飯
	米8公斤
燕麥0.4公斤
	糖醋肉片
	肉片5.6公斤
時瓜2公斤
洋蔥1公斤
番茄1公斤
番茄醬
	白菜油腐
	油豆腐2.2公斤
白菜4公斤
紅蘿蔔0.5公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	蔬
菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	紫米杏仁茶
	紫米0.9公斤
杏仁粉0.1公斤
糖1公斤
	5.2
	1.6
	1.9
	2.4
	655
	150
	62

	M5
	白米飯
	米8公斤
	南瓜咖哩雞
	生雞丁9公斤
南瓜3公斤
洋蔥1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
咖哩粉
	玉菜肉絲
	肉絲1公斤
高麗菜6公斤
黑木耳10公克
蒜或薑10公克
	蔬菜
	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	榨菜蛋花湯
	蛋0.6公斤
榨菜1.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
薑10公克
	4.4
	1.7
	2.6
	2.3
	649
	129
	107


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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
	蔬菜
食材明細
	湯品
	湯品食材明細

	11/19
	白米飯
	米
	筍干肉丁
	肉丁 筍干 薑或蒜
	芹香豆干
	芹菜 豆干 紅蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜 蒜或薑
	蘿蔔湯
	白蘿蔔 大骨 紅蘿蔔

	11/20
	紫米飯
	米 紫米
	蔥燒雞
	生雞丁 洋蔥 紅蘿蔔 薑或蒜
	肉絲玉菜
	肉絲 高麗菜 彩椒 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜 蒜或薑
	酸菜金針湯
	金針 酸菜 薑

	11/21
	西式特餐
	濕麵條
	季豆肉絲
	肉絲 季節豆 紅蘿蔔 黑椒粒
	西式醬料
	絞肉 三色豆 洋芋 番茄醬
	時蔬
	蔬菜 蒜或薑
	南瓜濃湯
	南瓜 蛋 玉米醬

	11/22
	小米飯
	米 小米
	打拋豬
	絞肉 海茸 九層塔 薑或蒜
	關東煮
	凍豆腐 玉米塊 紅蘿蔔 白蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜 蒜或薑
	綠豆湯
	綠豆 糖

	11/23
	白米飯
	米
	醬瓜燒雞
	生雞丁 醬瓜 時瓜 薑或蒜
	脆炒蘿蔔
	絞肉 白蘿蔔 紅蘿蔔 薑或蒜
	時蔬
	蔬菜 蒜或薑
	紫菜蛋花湯
	乾紫菜 蛋 薑


N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(mg)
	鈉(mg)

	N1
	白米飯
	白米8公斤
	筍干肉丁
	肉丁5.6公斤
筍干3公斤
蒜或薑10公克
	芹香豆干
	豆干5.2公斤
芹菜0.5公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	蘿蔔
湯
	白蘿蔔4公斤
大骨1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
	4
	1.4
	2.8
	2
	640
	290
	122

	N2
	紫米飯
	白米8公斤
黑糯米0.4公斤
	蔥燒雞
	生雞丁9公斤
洋蔥3公斤
紅蘿蔔1公斤
薑或蒜10公克
	肉絲玉菜
	肉絲1公斤
高麗菜6公斤
彩椒0.5公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	酸菜金針湯
	酸菜1.5公斤
乾金針0.1公斤
大骨1公斤
薑10公克
	4.2
	2
	3.4
	2
	632
	78
	547

	N3
	西式特餐
	麵條15公斤
	季豆肉絲
	肉絲5.6公斤
季節豆3公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑椒粒
	西式醬料
	絞肉1.5公斤
洋芋1.5公斤
三色1.5公斤
薑或蒜10公克
番茄醬
	時
蔬
	蔬菜7公斤
蒜或薑10公克
	南瓜
濃
湯
	南瓜2公斤
玉米醬1公斤
蛋0.6公斤
	4.3
	1.5
	2.5
	2.5
	660
	70.4
	710

	N4
	小米飯
	白米8公斤
小米0.4公斤
	打拋豬
	絞肉5.6公斤
乾海茸0.6公斤
洋蔥1公斤
九層塔10公克
薑或蒜10公克
	關東煮
	凍豆腐2.5公斤
玉米塊2公斤
白蘿蔔2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
	綠
豆
湯
	綠豆2公斤
糖1公斤
	5.4
	1.4
	2.3
	1.5
	629
	110
	172

	N5
	白米飯
	白米8公斤

	醬瓜燒雞
	生雞丁9公斤
醬瓜1公斤
時瓜3公斤
薑或蒜10公克
	脆炒蘿蔔
	絞肉1公斤
白蘿蔔6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
	紫
菜
蛋
花
湯
	乾紫菜10公克
蛋0.6公斤
薑10公克
	4
	1.6
	3.3
	2
	619
	87
	481


過敏原警語:「本週產品含有雞蛋、麩質及海鮮，不適合其過敏體質者食用」。
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	日期
	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

	11/26
	白米飯
	米
	黑椒豬柳
	豬柳 紅蘿蔔 洋芋 黑椒粒
	番茄蛋香
	蛋 番茄 高麗菜 番茄醬 
	蔬菜
	玉米蘿蔔湯
	白蘿蔔 玉米塊 紅蘿蔔

	11/27
	芝麻飯
	米 黑芝麻
	美味棒腿
	棒棒腿 薑或蒜 滷包
	麻婆豆腐
	絞肉 豆腐 黑木耳 紅蘿蔔 薑或蒜
	蔬菜
	味噌海芽湯
	海芽 豆皮 時蔬 味噌

	11/28
	刈包特餐
	刈包
	酸菜肉片
	肉片 酸菜 薑
	玉米三色
	絞肉 玉米粒 三色豆 馬鈴薯 薑或蒜
	蔬菜
	糙米粥
	糙米 蛋 紅蘿蔔 乾香菇

	11/29
	白米飯
	米
	三杯雞
	生雞丁 海茸 九層塔 薑或蒜
	銀蘿肉絲
	肉絲 白蘿蔔 紅蘿蔔 黑木耳 薑或蒜
	蔬菜
	冬瓜銀耳湯
	濕白木耳 冬瓜糖磚 糖

	11/30
	白米飯
	米
	香菇絞肉
	絞肉 時瓜 乾香菇 薑或蒜
	紅仁炒蛋
	蛋 時蔬 紅蘿蔔 洋蔥
	蔬菜
	薏仁雪蓮湯
	薏仁 雪蓮子 枸杞 大骨


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；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(mg)
	鈉(mg)

	O1
	白米飯
	米8公斤

	黑椒豬柳
	豬柳5.6公斤
洋芋3公斤
紅蘿蔔1公斤
黑胡椒
	番茄蛋香
	蛋2.4公斤
番茄罐3公斤
高麗菜3斤
薑或蒜10公克
番茄醬
	蔬菜

	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	玉米蘿蔔湯
	玉米塊2公斤
白蘿蔔2公斤
紅蘿蔔0.5公斤
大骨1公斤
	4.8
	1.9
	2.4
	2.4
	672
	273
	265

	O2
	芝麻飯
	米8公斤
黑芝麻10公克
	美味棒腿
	棒腿12公斤
滷包
薑或蒜10公克
	麻婆豆腐
	豆腐4公斤
絞肉1公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	蔬菜

	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	味噌海芽湯
	豆皮0.15公斤
海芽1公克
薑10公克
味噌
	4
	1.5
	3.4
	2.3
	676
	168
	132

	O3
	刈包特餐
	刈包6公斤
	酸菜肉片
	肉片5.6公斤
酸菜3公斤
薑或蒜10公克
	玉米三色
	絞肉1公斤
玉米粒2.5公斤
三色豆4公斤
薑或蒜10公克
	蔬菜

	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	糙米粥
	蛋0.6公斤
糙米3公斤
時蔬1公斤
乾香菇10公克
	3.8
	1.6
	2.1
	2.2
	563
	263
	127

	O4
	白米飯
	米8公斤
	三杯雞
	生雞丁9公斤
洋蔥1公斤
乾海茸0.6公斤
九層塔10公克
蒜或薑10公克
	銀蘿肉絲
	肉絲1公斤
白蘿蔔6公斤
紅蘿蔔0.5公斤
黑木耳10公克
薑或蒜10公克
	蔬菜

	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	冬瓜銀耳露
	濕白木耳2公斤
冬瓜糖0.5公斤
糖1公斤
	5
	1.7
	2.5
	2.2
	679
	207
	586

	O5
	白米飯
	米8公斤
	香菇絞肉
	絞肉5.6公斤
碎瓜1公斤
時瓜3公斤
乾香菇10公克
薑或蒜10公克
	紅仁炒蛋
	蛋2.4公斤
紅蘿蔔2.4公斤
時蔬2.4公斤
洋蔥1公斤
	蔬菜

	蔬菜7公斤
薑或蒜10公克
	薏仁雪蓮湯
	薏仁1公斤
雪蓮子1公斤
大骨1公斤
枸杞1公克
	4
	1.8
	2.5
	2.2
	612
	365
	294



