
日期 星期 主食 主菜 湯品 副品
全穀

雜糧

豆魚

蛋肉

蔬菜

(份)

油脂

(份)

水果/乳

品 (份)

熱量

(大卡)

三杯雞 酥烤魚柳×2 木耳蒲瓜 筍片湯
雞肉(主)、九層塔、時蔬/燒 虱目魚(主)/烤 蒲瓜(主)、木耳、時蔬/燒 竹筍、豬肉

泡菜豬肉 柴魚蒸蛋 韓式小炒 珍寶甜湯
豬肉(主)、大白菜/炒 液蛋(主)、柴魚片/蒸 綠豆芽(主)、時蔬/炒 全穀雜糧

筍香燒肉 岩燒翅小腿×1 芹香海絲 古早味麵線糊
豬肉(主)、竹筍/燒 雞翅(主)/燒 海帶絲(主)、白干絲、豬肉、芹菜/炒 紅麵線、時蔬、豬肉

親子雞肉丼 ●韭香甜條×3 肉醬長豆 大瓜湯
雞肉(主)、時蔬、液蛋/燒 甜條(主)、韭菜/炒 長豆、豬肉、時蔬/炒 大黃瓜、豬肉

焗烤咖哩肉醬 ★卡啦雞排×1 鴻喜菇炒高麗 紫菜蛋花湯
豬肉(主)、時蔬、咖哩、起司/烤 雞肉(主)/炸 甘藍(主)、鴻喜菇、時蔬/炒 海帶芽、雞蛋、薑

韓式燒肉 開陽白菜 肉燥油腐 羅宋湯
豬肉(主)、時蔬/燒 大白菜(主)、時蔬、豬肉、蝦米/燒 豆腐(主)、豬肉、時蔬/燒 蕃茄、豬肉、時蔬

脆瓜燉雞 螞蟻上樹 ●義式肉丸×1 黑糖珍珠
雞肉(主)、時蔬、脆瓜/燉 甘藍(主)、冬粉、時蔬/炒 豬肉、時蔬/燒 珍珠、黑糖

香料烤雞排×1 肉燥滷蛋×1 脆炒鮮筍 蘿蔔湯
雞肉(主)、義式香料/烤 雞蛋(主)、豬肉/滷 竹筍(主)、時蔬、豬肉/炒 白蘿蔔、豬肉

洋蔥豬排×1 彩燴花椰 地瓜薯條×3 玉米濃湯
豬排(主)、洋蔥/滷 花椰菜(主)、時蔬、豬肉/炒 地瓜(主)/烤 玉米、洋芋、胡蘿蔔、雞蛋

豆瓣肉片 洋菇黃瓜 ★酥炸雙拼 小魚味噌湯
豬肉(主)、時蔬、豆瓣醬/炒 大黃瓜(主)、時蔬、豬肉、洋菇/燒 雞肉×2、甜條×2/炸 板豆腐、小魚、味噌、時蔬

塔香雞丁 叉燒肉×2 金菇什錦羹 芹香米粉湯
雞肉(主)、九層塔/燒 豬肉/燒 大白菜(主)、時蔬、金針菇、豬肉/炒 米粉、時蔬、豬肉

香菇肉燥 ★酥炸魷魚排×1 韭香銀芽 薑絲海芽湯
豬肉(主)、時蔬、香菇/燒 魷魚排/炸 綠豆芽(主)、韭菜/炒 海帶芽、薑

咖哩雞 蕃茄炒蛋 肉絲高麗 鮮蔬湯
雞肉(主)、時蔬、咖哩粉/燒 雞蛋、蕃茄/炒 甘藍(主)、豬肉、時蔬/炒 時蔬、豬肉

鹽烤豬排×1 肉燥炒米粉 ●鮮肉燒賣×1 綠豆薏仁湯
豬肉(主)/烤 米粉(主)、豬肉、時蔬/炒 燒賣/蒸 綠豆、薏仁

香干肉絲 蜜汁雞球 木須瓠瓜 沙茶什錦湯
豬肉(主)、時蔬、豆干/炒 雞肉(主)、時蔬/燒 瓠瓜、木耳、豬肉/炒 胡蘿蔔、木耳、竹筍、豬肉、沙茶醬

蘿蔔燉肉 什錦寬粉 筍干油腐 玉米肉片湯
豬肉(主)、蘿蔔/燉 甘藍(主)、寬粉、時蔬/炒 油腐、竹筍/炒 玉米、豬肉

照燒雞丁 鮮瓜肉片 義式洋芋 味噌湯
雞肉(主)、時蔬/燒 鮮瓜(主)、豬肉、時蔬/炒 洋芋(主)、時蔬、豬肉/燒 板豆腐、味噌、時蔬

★日式炸豬排×1 香菇蒸蛋 鮮菇花椰 酸辣湯
豬肉(主)/炸 雞蛋(主)、香菇/蒸 花椰菜(主)、鮮菇、豬肉/炒 板豆腐、木耳、胡蘿蔔、豬肉、雞蛋

香烤雞翅×1 佛跳牆 大溪黑豆干×3 仙草茶
雞肉(主)/烤 大白菜(主)、芋頭、時蔬、豬肉/燒 豆干/滷 仙草汁、全穀雜糧類

咖哩豬 彩燴玉米 泡菜魚丸豆腐煲 筍香排骨湯
豬肉(主)、時蔬/燒 玉米(主)、豬肉、時蔬/燒 大白菜、●魚丸、豆腐、時蔬/炒 雞肉、排骨

芋香滑雞煲 金菇絲瓜 家常豆腐 芹香蘿蔔湯
雞肉(主)、時蔬/炒 絲瓜(主)、金針菇、時蔬、豬肉/炒 豆腐(主)、時蔬、豬肉/燒 白蘿蔔、芹菜

糖醋肉片 ★塔香鹽酥雞×2 雞絲高麗 肉絲細粉湯
豬肉(主)、時蔬/燒 雞肉(主)、九層塔/炸 甘藍(主)、時蔬、雞肉/炒 細粉、豬肉、時蔬
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※所有豆類製品及玉米均為非基因改造食品。★表示油炸品。
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主/副菜食材分析(次/月)
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