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

	12/10

	一
	白飯
	紅燒排骨
	玉米炒蛋
	豆干炒西芹
	炒青菜
	冬菜粉絲

肉絲湯
	醣類：104
蛋白質：28.3
脂肪：25

總熱量：755


	
	熱量
kcal
	420
	95
	85
	65
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 120


	紅蘿蔔10

白蘿蔔10

軟骨丁30


	玉米粒25

雞蛋35

	豆干40

西芹5

豆瓣醬適量
	時令蔬菜 75
	肉絲 10

冬粉5
冬菜適量

	

	12/11
特

餐

日
	二
	日式炒飯
	泰式酸辣雞丁
	小瓜
炒甜不辣
	烤蘿蔔糕
	炒青菜
	海結排骨湯
	醣類：103

蛋白質：33.8

脂肪：29

總熱量：808

	
	熱量
kcal
	430
	135
	90
	60
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米120
三色豆 10
絞肉5

柴魚少許


	雞丁30
泰式醬適量

	小黃瓜 20
甜不辣15


	蘿蔔糕30
(每班附油膏1個用小透明杯及塑膠湯匙1支)
	時令蔬菜 75
	海帶結10
湯骨 10

	

	12/12
	三
	胚芽飯
	佛跳牆
	麻婆豆腐
	蒟蒻
燴鮮蔬
	炒青菜
	鹽菜豬血湯
	醣類：96.5
蛋白質：31

脂肪：27.5

總熱量：757

	
	熱量
kcal
	420
	135
	67
	45
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米110

胚芽10


	豬腳丁 25
肉角20
芋頭10

白蘿蔔10
鳥蛋5
	豆腐 30
三色豆10

絞肉10


	蒟蒻絲捲10
秀珍菇10
青花菜10

黃椒10
紅椒10
	時令蔬菜 75
	豬血30
鹽菜5

韭菜微量


	

	12/13

蔬

食

日
	四
	白飯
	三杯花枝米血
	香菇蒸蛋
	咖哩

小三丁
	炒青菜
	熱阿華田
	醣類：104
蛋白質：28.3
脂肪：22.5
總熱量：735



	
	熱量
kcal
	420
	135
	50
	50
	40
	40
	

	
	食材

g
	白米120

	花枝圈 25
米血15


	香菇5
雞蛋 55

	紅蘿蔔 10
馬鈴薯30
洋蔥5

玉米粒10
	時令蔬菜 75
	阿華田 10

	

	12/14
	五
	小米飯
	滷雞腿
	宮保小四角
	吻魚杏菜
	炒青菜
	四神肉片湯
	醣類：96
蛋白質：29.3
脂肪：28.7
總熱量：760

	
	熱量
kcal
	420
	95
	95
	50
	40
	60
	

	
	食材

g
	白米110
小米10

	雞腿40

	小四角 30
小瓜角15
花生5

	莧菜 30
吻仔魚微量


	時令蔬菜 75
	四神料適量
肉片10


	


歸仁國中  學校營養午餐菜單  葷食 (聯利) 第16週
一年級：永豐    二年級：康立   三年級+素：聯利
◎12/14(星期五)中午用餐後，各班的公用打菜餐具及餐具收納箱請搬到
    放置剩餘餐的定點讓廠商回收消毒，感謝各班的配合及協助。

