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

	11/4
	一
	香鬆飯
	燒肉
小黃瓜
	海結魯蛋
	肉末玉米
馬鈴薯
	炒青菜
	白玉魚丸湯
	醣類：95
蛋白質：31
脂肪：24
總熱量：720

	
	熱量
kcal
	355
	135
	75
	75
	40
	40
	

	
	食材

g
	白米100 
香鬆適量
	燒肉片35
小黃瓜15
	海結10

魯蛋1顆
	絞肉10

玉米粒15
馬k丁15
	時令青菜65
	白蘿蔔10
魚丸10
	

	11/5
	二
	米飯
	三杯雞
杏鮑菇
	咖哩豬肉
	什錦
大白菜
	炒青菜
	丁香味噌湯
	醣類：88.5
蛋白質：33
脂肪：26.5
總熱量：725

	
	熱量
kcal
	350
	135
	95
	65
	40
	40
	

	
	食材

g
	白米100
	雞丁35
杏鮑菇15

九層塔適量
	豬肉25
馬k丁10

紅k丁10

洋蔥丁5
	大白菜30
筍絲5

香菇絲3

紅K絲5
	時令青菜65
	板豆腐15
小丁香適量

柴魚片適量 

味噌適量
	


歸仁國中  學校營養午餐菜單  葷食 (康立) 第11週
一年級：聯利    二年級：永豐   三年級+素：康立
