歸仁國中  營養午餐菜單  (永豐食品工廠)   第9週

	日期
	星期
	主食
	主菜
	主菜
	副菜
	副菜
	湯
	營養素分析

	4/8


	一
	米飯
	洋蔥肉片
	馬鈴薯
燒雞
	炭烤
甜不辣片
	炒青菜
	薑絲海芽
吻仔魚湯
	醣類：128.5

蛋白質：24.1
脂肪：21.5
總熱量：825


	
	熱量

(kcal)
	420
	125
	95
	90
	45
	50
	

	
	食

材
	白米100
	洋蔥20
肉片30
	雞丁20
馬鈴薯20
	甜不辣45
	時令青菜65
	薑絲3
海帶芽3

吻仔魚7
	

	4/9
	二
	地瓜飯
	奮起湖

雞腿
	肉燥

小四角
	小黃瓜馬K炒玉米
	炒青菜
	高麗菜
紅K湯
	醣類：126.3

蛋白質：22.5

脂肪：23.4

總熱量：860


	
	熱量

(kcal)
	425
	115
	95
	90
	45
	50
	

	
	食

材
	白米100

地瓜 20
	滷雞腿70
	絞肉30
小四角適量
	小黃瓜20
馬鈴薯15

玉米10
	時令青菜65
	高麗菜10
紅蘿蔔10

	

	4/10
	三
	胚芽飯
	泰式酸辣雞丁
	青蔥豆乾肉絲
	海根銀芽
	炒青菜
	菜頭排骨湯
	醣類：125.5

蛋白質：25.1

脂肪：24.5
總熱量：895


	
	熱量

(kcal)
	460
	135
	95
	85
	45
	50
	

	
	食

材
	胚芽10

白米100
	小黃瓜20
洋蔥10
雞丁30
	青蔥5
豆干適量

肉絲25
	海根20
豆芽菜20
	時令青菜65
	菜頭10

排骨10
	

	4/11
	四
	燕麥飯
	信州

味噌燒肉
	XO醬四季豆炒蛋
	白菜雞肉丸*1
	炒青菜
	冬瓜雞湯
	醣類：116.6

蛋白質：24.8

脂肪：23.9

總熱量：810


	
	熱量

(kcal)
	430
	105
	85
	80
	45
	50
	

	
	食

材
	白米100

燕麥20
	肉丁30
馬鈴薯20
洋蔥5

紅k 5

味噌適量
	四季豆30
雞蛋20

Xo醬適量
	大白菜15
雞肉丸25
	時令青菜65
	冬瓜10
雞丁10
	

	4/12
蔬

食

日
	五
	素夏威夷炒飯
	芝麻

蒲燒鯛
	滷什錦
	茶葉蛋
	炒青菜
	綠豆湯
	醣類：120.5

蛋白質：25.5

脂肪：23.2

總熱量：820


	
	熱量

(kcal)
	425
	125
	90
	105
	45
	50
	

	
	食

材
	白米100
三色豆5

鳳梨5
	蒲燒鯛40
芝麻微量
	海帶5
白蘿蔔10
紅蘿蔔10

豆干丁適量

米血適量
	雞蛋50
	時令青菜65
	綠豆10
	


一年級供應商:康立       二年級供應商:聯利        三年級+素食供應商:永豐
