	日期
	星期
	主食
	主菜
	副菜
	副菜
	副菜
	湯品
	營養分析

	11/6

(三)
	三
	燕麥飯
	紅燒肉角
	劍筍炒豆干
	魚香長豆
	炒青菜
	海芽金菇

蛋花湯
	醣類：98

蛋白質：30

脂肪：24

總熱量：758



	
	熱量
kcal
	420
	140
	60
	50
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 100
燕麥20
	肉角 40
紅k  10
白k  10


	劍筍 20

豆干 35
	絞肉 10

長豆 30
	時令蔬菜 75
	海帶芽 10

金針菇 10

雞蛋 10
	

	11/7
(四)

蔬

食

日
	四
	白飯
	泰式水果

佐蒸魚
	沙茶花枝白花菜
	紅蘿蔔炒蛋
	炒青菜
	當歸素肉湯
	醣類：100.5

蛋白質：28

脂肪：25

總熱量：739


	
	熱量
kcal
	420
	85
	64
	80
	40
	50
	

	
	食材

g
	白米 120
	旗魚片 40

蘋果 10
火龍果 10

泰式醬適量
	花枝  15
白花菜 35


	紅蘿蔔 15

雞蛋 50
	時令蔬菜 75
	素肉 20

當歸料
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