	日期
	星期
	主食
	主菜
	副菜
	副菜
	副菜
	湯品
	營養分析(g)

	11/7
特

餐

日
	三
	義大利

肉醬麵
	椒麻雞丁
	烤餡餅
	炒雙花菜
	炒青菜
	筍絲排骨湯
	醣類：107

蛋白質：31

脂肪：26.5

總熱量：791

	
	熱量
kcal
	420
	120
	100
	40
	40
	70
	

	
	食材

g
	麵條150
絞肉 30
三色豆 5
洋蔥 5
番茄醬適量

	雞丁30
小黃瓜角 5

洋蔥角 5

椒麻醬適量
	豬肉餡餅 60

	白花菜 15
青花菜 15
紅蘿蔔10

	時令蔬菜 75
	筍絲 10
湯骨 10

	

	11/8

蔬

食

日
	四
	白飯
	柳葉魚*2
	綜合滷味
	洋蔥炒蛋
	炒青菜
	當歸麵線湯
	醣類：98.5

蛋白質：29.1

脂肪：26

總熱量：745


	
	熱量
kcal
	420
	120
	80
	50
	40
	40
	

	
	食材

g
	白米 120

	柳葉魚30

	紅蘿蔔 20
白蘿蔔 10

海帶結 5
魚丸 10
	洋蔥15
雞蛋 30

	時令蔬菜 75
	麵線10
當歸料適量

	

	11/9
	五
	糙米飯
	泡菜

炒雞丁
	打拋豬
	海帶芽

炒蛋
	炒青菜
	西瓜綿

鮮魚湯
	醣類：113

蛋白質：33.1

脂肪：27.5

總熱量：832

	
	熱量
kcal
	420
	120
	110
	60
	40
	80
	

	
	食材

g
	白米 110
糙米 10

	雞丁 30
泡菜 適量洋蔥 10
	絞肉15

豆乾丁15

洋蔥丁5
	海帶芽少許
雞蛋20

薑絲微量
	時令蔬菜 75
	西瓜綿 5
虱目魚柳 10
	


歸仁國中  學校營養午餐菜單  葷食 (聯利) 第11週
一年級+素食供應商：聯利
